LIVRE-SE DO CIGARRO

Um guia acolhedor, pratico e cheio de carinho
para te ajudar a parar de fumar
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INTRODUCAO

Q Antes de comecar, respire

Se vocé chegou até aqui, ja deu o passo mais importante: decidiu que quer mudar. E
iSs0, por si so, ja merece ser celebrado.

Parar de fumar néo é sobre forca de vontade sobre-humana, nem sobre ser perfeito desde o primeiro
dia. E sobre construir, aos poucos, uma nova rela¢cdo com vocé mesmo — mais gentil, mais presente
e mais livre. Este guia foi pensado para caminhar ao seu lado nesse processo, com dicas simples e
realistas, sem formulas milagrosas e sem cobrancas.

Cada pessoa tem o seu ritmo. Pode ser que vocé pare de uma vez, ou que precise de algumas
tentativas até que o habito realmente fique para trds — e tudo bem. O que importa é que vocé
continue tentando, com compaixao por si mesmo a cada passo do caminho.

O Antes de seguir
Se fumar ja afeta bastante sua saude, ou se vocé sente muita dificuldade em reduzir o consumo,

vale conversar com um médico ou profissional de saude. Ele pode te acompanhar de perto e
indicar apoios extras, se for o caso. Este guia € um companheiro no caminho — nao substitui
uma consulta médica.
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CAPITULO 1

V Os danos do cigarro para a saude

Antes de falar sobre como parar, vale entender — com clareza e sem alarme — o que o
cigarro faz no corpo. Nao é para assustar, é para lembrar por que cada dia sem fumar é
uma vitoria real para a sua saude.

Sistema cardiovascular

O cigarro acelera a formacao de placas de gordura nas artérias (aterosclerose), eleva a presséo
arterial e aumenta significativamente o risco de infarto e de AVC. O mondxido de carbono da fumacga
ainda reduz a quantidade de oxigénio que 0 sangue consegue transportar.

Sistema respiratorio

E a principal causa de DPOC (doenca pulmonar obstrutiva crénica), que engloba o enfisema e a
bronquite crénica. Com o tempo, a fumaca destroi os alvéolos pulmonares e reduz progressivamente
a capacidade de respirar.

Cancer

O tabagismo é a principal causa evitavel de cancer no mundo. Esta diretamente ligado a canceres de
pulméo, boca, laringe, esdfago, bexiga, pancreas, rim e colo do Utero, entre outros.

Outros impactos importantes

e Sistema imunoldgico mais fraco, com infecces respiratérias mais frequentes e cicatrizacédo
mais lenta.

e Reducédo da fertilidade e maior risco de complicac6es na gravidez, incluindo baixo peso ao
nascer.

e Envelhecimento precoce da pele, manchas nos dentes e maior risco de doenca periodontal.

e Fumo passivo: quem convive com o fumante também corre risco maior de problemas
respiratorios e cardiovasculares, especialmente criancas.
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0 Converse com seu médico
Cada corpo tem uma histéria diferente. Um profissional de saude pode avaliar seu caso
individualmente, pedir exames se necessario e acompanhar de perto a sua evolugdo ao longo do

processo de parar de fumar.
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CAPITULO 2

<P Por que vale a pena parar

As vezes, no meio da correria do dia a dia, € facil esquecer o motivo que te trouxe até aqui. Por isso,
antes das dicas praticas, vale reconectar com o seu porqué.

Alguns motivos que costumam pesar na balanca:

e Respirar com mais facilidade, principalmente ao subir escadas ou se exercitar.

e Recuperar o olfato e o paladar, sentindo os sabores e cheiros com mais intensidade.
e Ter mais energia para o que realmente importa: familia, hobbies, trabalho.

e Cuidar do coracéo e dos pulmdes a longo prazo.

e Economizar um dinheiro que pode virar uma viagem, um curso ou um presente para vocé
mesmo.

e Sentir o orgulho silencioso de estar cumprindo uma promessa que vocé fez a si mesmo.

Vale a pena escrever 0 seu proprio motivo, aquele que faz mais sentido pra vocé, e guarda-lo em um
lugar visivel — na geladeira, no celular, na carteira. Nos dias mais dificeis, ele vai te lembrar por que
vOCcé comecou.
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CAPITULO 3

Preparando o terreno

Parar de fumar fica mais facil quando vocé se prepara com antecedéncia, em vez de simplesmente
tentar parar de uma hora para outra sem nenhum plano.

Escolha uma data especial

Pode ser o inicio de uma semana, um aniversario, ou simplesmente um dia que faca sentido para
vocé. Ter uma data marcada transforma a intencdo em compromisso.

Conte para quem vocé confia

Avisar amigos e familia cria uma rede de apoio. Nos momentos de vontade, ter alguém para ligar ou
conversar faz toda a diferenca — e ninguém precisa passar por isso sozinho.

Afaste os gatilhos do seu espaco

Jogue fora cigarros, isqueiros e cinzeiros. Lave roupas e ambientes com cheiro de fumaca. Um
espaco limpo ajuda a mente a associar aquele lugar a um novo comeco.

Identifigue seus momentos de risco

Pense nos horérios e situacées em que vocé mais sente vontade de fumar — o café da manha, o
intervalo do trabalho, depois das refeicbes, momentos de estresse. Saber onde estdo as armadilhas
ajuda a se planejar para elas.
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CAPITULO 4

Q Dicas praticas para o dia a dia
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Estas sdo estratégias simples que vocé pode usar assim que a vontade aparecer — pequenas acdes
gue ajudam a atravessar o momento dificil sem recorrer ao cigarro.

Mantenha as méos ocupadas

Uma bolinha antiestresse, um lapis, um elastico no pulso ou até uma tarefa manual ajudam a
substituir o gesto automatico de acender um cigarro.

Troque o cigarro por gua

Beba um copo de agua devagar quando a vontade bater. Além de ajudar o corpo a eliminar toxinas,
cria uma pequena pausa que muitas vezes é suficiente para a vontade passar.

Mude a rotina nos primeiros dias

Se vocé sempre fumava depois do almoco, experimente dar uma volta curta em vez disso. Pequenas
mudancas de rotina ajudam a quebrar as associacdes automaticas.

Respire fundo, de verdade

Inspire contando até 4, segure por 4, solte contando até 6. Repita algumas vezes. A vontade de
fumar costuma vir em ondas de poucos minutos — respirar ajuda a atravessar essa onda.

Mastigue algo

Chiclete sem acucar, uma balinha, uma cenoura ou um punhado de amendoim ajudam a ocupar a
boca, que sente falta do gesto repetitivo do cigarro.

Movimente o corpo

Uma caminhada rapida, alguns polichinelos ou alongamentos liberam tensdo e ajudam a reduzir a
vontade de fumar de forma natural.
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CAPITULO 5

@ Quando a vontade apertar: técnica dos 4 Ds

A fissura — aquela vontade repentina e forte de fumar — costuma durar entre 3 e 5 minutos. Ela
sempre passa, mesmo quando parece insuportavel. A técnica dos 4 Ds ajuda a atravessar esse

momento:

Adiar Diga a si mesmo: “vou esperar s6 mais 5 minutos”. Quase sempre, a
vontade diminui antes disso.

Respirar fundo Trés respiracfes lentas e profundas acalmam o corpo e distraem a
mente.

Beber 4gua Um gole de agua, devagar, ajuda a ocupar a boca e sinaliza ao corpo
gue esta tudo bem.

Distrair-se Ligue para alguém, mexa no celular, arrume uma gaveta — qualquer

coisa que desvie o foco por alguns minutos.

O Lembre-se

Cada vez que vocé atravessa uma vontade sem fumar, seu cérebro aprende um pouco mais que
consegue. Isso fica mais facil a cada dia.
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CAPITULO 6

V Gatilhos comuns e como dribla-los
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Café e alcool

Se vocé associa cigarro a café ou bebida, experimente trocar temporariamente por cha, suco ou
agua com limao nas primeiras semanas, até a associacao enfraquecer.

Estresse

Busque outras valvulas de escape: uma respiracdo guiada, uma caminhada, ouvir uma muasica que
vocé goste. O corpo vai aprendendo novos caminhos para lidar com a tenséao.

Tédio

Tenha sempre uma lista de “coisas rapidas para fazer’ — arrumar uma gaveta, ler algumas paginas,
mandar mensagem para um amigo. Preencher os vazios ajuda a esvaziar o espaco que era do
cigarro.

Situacdes sociais

Se seus amigos fumam, avise que vocé esta parando e nao tenha medo de se afastar um pouco da
roda de fumantes nos primeiros dias. Nao é falta de educacao, é autocuidado.
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CAPITULO 7

ao Se vocé recair, comece de novo — com
carinho

Recaidas sédo comuns e nédo significam fracasso. Muitas pessoas precisam de mais de uma tentativa
até parar de vez, e isso faz parte do processo de aprendizado, ndo é o fim dele.

Se vocé fumar um cigarro depois de um tempo sem fumar, o pior que pode fazer € se punir com
pensamentos duros como “estraguei tudo” ou “ndo sou capaz”. Esses pensamentos s6 tornam mais
dificil recomecar.

O que fazer em vez disso:
e Reconheca o que aconteceu sem se julgar — foi um deslize, ndo uma sentenca.

e Pergunte-se com curiosidade o que gerou a vontade naguele momento.

Volte ao plano no dia seguinte, sem esperar “segunda-feira” ou uma data especial.

Lembre-se de tudo que vocé ja conquistou até aqui, mesmo que tenha sido um cigarro.
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CAPITULO 8

Celebre cada conquista

e

O corpo comeca a se recuperar muito rapido depois do Ultimo cigarro. Ir acompanhando essa linha
do tempo pode ser uma fonte diaria de motivacgéo:

20 minutos A frequéncia cardiaca ja comeca a se normalizar.

12 horas Os niveis de monéxido de carbono no sangue caem consideravelmente.

3 dias O olfato e o paladar comegam a ficar mais agucados.

2 a 3 semanas A circulacédo melhora e respirar fica mais facil.

1 més A energia para atividades fisicas aumenta perceptivelmente.

1 ano Motivo de comemoracdo: uma conquista enorme para celebrar com
carinho.

*Esses prazos sdo aproximagoes gerais de referéncia — cada corpo responde no seu préprio ritmo.

Marque cada semana, cada més sem cigarro. Use o dinheiro economizado para se presentear com
algo especial. Cada pequena vitéria merece ser celebrada — elas, somadas, formam a grande
mudanca.
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Vocé é mais forte do que imagina.

Cada dia sem cigarro é um presente que vocé da a si mesmo — ao seu corpo, ao
seu futuro, as pessoas que te amam.

Um passo de cada vez. Vocé consegue.
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