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“QO vicio é sedutor efacil,
seu caminho lhano e breve.
Antes da virtude, porém,
colocaram os deuses o suor,
eavereda guelevaao cimo
é asper a, fragosa e ardua:
ganhando-se o0 alto, todavia,
aplaina-se o caminho.”

Hesiodo, poeta grego
do seculo VIII a.C.
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1. INTRODUCAO
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Todos os fumantes ja pensaram um dia
em parar de fumar! 1sto ocorre porgue todo ser
humano ndo desgja por em risco a sua salde,
umavez gue avida é o bem mais precioso que
NOS possuimos!

Muitas vezes praticamos atos que nao
sao exatamente 0S que gostariamos, isto
ocorrendo invariavelmente porgue ndo damos
ouvido a nossa razao ou juizo interior.
Relativamente ao habito defumar, éinegave que

“ Todos nGs possuimos como gque uma Voz interior a nos orientar para
0 caminho do bem: para evitarmos o infotunio basta ouvi-la
e dar a maxima importancia aos seus clamores e conselhos, executando-os.”
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muitas pessoas iniciaram-se neste vicio n&o por
razbes proprias, mas compelidos por motivos
exteriores a sua verdadeira vontade: muitos
fumam porque os companheiros na escola
fumavam, e encontrou-se no fumo umamaneira
de se inserir socialmente naquele grupo de
amigos; grande nimero de fumantes adquiriram
0 vicio na juventude porgque o ato de fumar
expressaria uma atitude de inser¢édo no mundo
dos adultos (“ guem fuma ndo é mais crianca’,
Ilude-se 0 jovem) e com iSso passa-Se aimagem
aos companheiros de que ja se € um adulto
completo e corgjoso; outros fumam porque um
ou ambos seus pais fumavam e, apesar destes
talvez pedirem para que eles, os filhos, n&o
fumassem, o que tem resultado na educacao de
criancas € 0 exemplo e ndo as palavras, de modo
gue osfilhostornam-se viciados; outrostomam
ainiciativa de fumar por conta propria a partir
de um impulso interior motivado por uma
satisfacéo do ego no sentido de manifestar que
Se € corgjoso e arrojado, fazendo-se uma coisa
N&o comum, que poucos teriam coragem; outros

“Mais vale uma hora de um sabio do que a vida inteira de um ignorante.”
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fumam compelidos por propagandas comerciais
macicasemtelevisio, radio, jornas, revistas, etc.,
onde se passa a imagem de que o fumante &
corajoso, arrojado, bem sucedido, livre,
audaci0so, etc.; outrosfumam ainda porque déo
pouco valor as consequiéncias de seus atos,
agindo de maneirairrefletida e inconsequente,
levando quase todos os aspectos de sua vida
como se fossem uma verdadeira brincadeira,
pagando posteriormente 0s precos, asvezesatos
eirreversivels, pelas consequéncias de seus atos
frivolos e impensados:. ha um ditado que diz
“aguele que brinca com a vida podera chorar
|&grimas de sangue”.

Por outras razoes ainda, nao descritas
acima, vocé podetalvez ter seiniciado no fumo;
entretanto, sgjaqual for o motivo pelo qual vocé
adquiriu o habito de fumar, tenhaem mente que
vocé abriga dentro de si a compreensao de que
precisa parar de fumar, pois vocé sabe que
podera, mais cedo ou mais tarde, manifestar
gualquer uma das terriveis consequéncias do

“ O homem inferior acredita que os males das pequenas coisas nédo o afetaréo,
e por isso nao os evita, chegando assim inexoravelmente seu infortdnio.”
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fumo. Nao falarel nestelivro, parasuasurpresa,
sobre os maleficios do fumo! Vocé
provavelmente ja deve estar CANSADO DE
SABER QUE O CIGARRO FAZ MAL, “TIM
TIM PORTIM TIM”, ndo € mesmo? Ainda se,
por acaso, VOCcé ndo souber detalhesdasterrivels
doencas acarretadas pelo fumo, quer por nunca
ter lido um artigo sobre sallde, quer por nunca
ter ouvido algum bom profissional da saude
explicitar tais problemas, cada propaganda de
cigarro atualmente declara explicitamente
CADA CONSEQUENCIA DO FUMO, de
modo que n&o € através deste livro que vou
mal har num ferro jatéo martelado (muito embora
fosse extremamente didatico)! Vamos nos
concentrar, Ssim, em como VOcé pode deixar o
fumol!!

2. OSBENEFICIOSDE DEIXAR O FUMO

E muito bom que vocé conheca as
vantagens de deixar o cigarro! Vglano quadro a
seguir quais sao elas, comprovadas

“ O fraco jamais perdoa: o perdao é caracteristica do forte.”
Mahatma Gandhi (1869-1948)
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cientificamente pelamedicina:

TEMPO APOS
ABANDONAR BENEFICIOS
OSCIGARROS

2 HORAS TODA A NICOTINA QUE
CIRCULAVA EM SEU
SANGUE JA FOI
ELIMINADA PELO SEU
ORGANISMO

6 HORAS DIMINUICAODA
VELOCIDADE DOS
BATIMENTOS
CARDIACOS; QUEDA DA
PRESSAO ARTERIAL

12 A 24 PULMOESVOLTAM A

HORAS FUNCIONAR COM
EFICIENCIA,
RESTAURANDO-SE A SUA
CAPACIDADEDE

“ A natureza estd sempre pronta a nos ajudar, desde que fagamos a nossa parte.”
Max Freedom Long
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2DIAS

3 DIAS

ELIMINACAODO
MONOXIDO DE CARBONO
EXCESSIVONO
ORGANISMO

O SEU PALADAR VOLTA
A SENTIR MAISAPURADA
E DELICADAMENTE O
GOSTO DAS COMIDAS;
SEU OLFATO VOLTA A
DISTINGUIR MELHOR OS
DIFERENTESAROMAS;
SENSACAO CORPOREA
GERAL AGRADAVEL,
DIFICIL DE DESCREVER
COM PALAVRAS, ONDE
VOCE SE SENTE
SAUDAVEL ELIMPO

CILIOSCELULARESDO
EPITELIO RESPIRATORIO,
PRESENTES EM TODOS OS
DUTOS RESPIRATORIOS,

“ Cada segundo que passa € um milagre que nao se repete.”
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COMO NARINAS,
FARINGE, LARINGE,
TRAQUEIA, BRONQUIOS
E BRONQUIOLOS,
VOLTAM A FUNCIONAR:
OBATIMENTO CILIAR,
COM AUXILIO DE MUCO
NATURAL DO SISTEMA
RESPIRATORIO, COMECA
A EXPULSAR DE SEU
ORGANISMO OS
RESIDUOS SOLIDOSE
VENENOSOS PRESENTES
EM TODASASVIAS
RESPIRATORIASCITADAS;
SURGE TOSSE QUE
COLABORA NA
EXPULSAQO DESSES
RESIDUOS

3SEMANAS CAPACIDADE
RESPIRATORIA E
CARDIACA AUMENTADA:

“ O poder de restauracé@o da natureza provém do rigor com que ela repete seus atos
harménicos ininterruptamente: 0 homem superior imita a natureza cumprindo
diariamente todos os deveres que Ihe cabem, obtendo assim a boa fortuna.”
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1 MES

2 MESES

VOCE SENTE MAIS
DISPOSICAOE
FACILIDADE EM
EXECUTAR EXERCICIOS
FISICOS

NORMALIZACAOFINAL
DE SUA PRESSAO
ARTERIAL

GRANDE RECUPERACAO
DOAPARELHO
RESPIRATORIOE
CIRCULATORIO:

MELHOR IRRIGACAO
SANGUINEA PARA TODAS
ASCELULASDO SEU
CORPO, TRAZENDO-LHES
ALIMENTO E OXIGENIO,
E LEVANDO-LHES
EMBORA SEUS
EXCRETAS;, GRANDE
MELHORA DE SUA

“ O coracdo cumpre sua obrigacao de bater e com isso
nos garante a vida: cumpramos nossas obrigaces com alegria
e ganharemos como resultado a felicidade!”
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3 MESES

CAPACIDADE FiSICA EM
GERAL, MOSTRANDO
VOCE GRANDE
DISPOSICAO, ANIMOE
ENERGIA; NOSHOMENS,
RESGATE DA POTENCIA
SEXUAL QUE ESTAVA
PERDIDA OU DIMINUIDA
POR CAUSA DO FUMO

RECUPERACAO TOTAL
DOSCILIOSDO SISTEMA
RESPIRATORIO:; PULMOES
JA APRESENTAM
EFICIENCIA ELEVADA EM
TODASASSUAS
FUNCOES; NOSHOMENS,
O ESPERMA SE
NORMALIZA,
AUMENTANDO EM
QUANTIDADEE
QUALIDADE

“ O tolo nédo se importa de por em risco sua salide ou sua vida; 0 homem sabio
acautela-se e toma todos os cuidados necessarios para evitar o infortdnio.”
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1ANO  QUEDA DE50% DO
RISCO DE MORTE POR
ATAQUE CARDIACO
RELATIVAMENTE A UM
FUMANTE

5ANOS RISCO DE MORTE POR
ATAQUE CARDIACO
E O MESMO DE
QUEM NUNCA FUMOU

Talvez vocé nao saiba, mas muitos de
Seus amigos nao gostam ou n&o |he valorizam
totalmente por causa de seu habito de fumar!
Deixando o fumo, eles passardo aver vocé com
outros olhos e, até no seu ambiente profissional,
VvOocé sera melhor visto, granjeando a ssimpatia
de seus superiores (0 que pode |he possibilitar
Inclusive umajpromocgao! ); caso Vocé sgfao dono
de seu proprio negocio, seus empregados teréo
VvOCEé como um exemplo, e talvez muitos parem
de fumar ao saber que vocé o fez; diretores que
VOCE comandaaumentarao seu respeito por VOCE,

“ A soliddo é boa apenas para meditarmos, porque na verdade fomos feitos para
Viver mos uns com os outros.” Francisco Candido Xavier
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e prestarao muito maisatencao quando vocélhes
transmitir asordensrotineirasdiarias!

N&o sel se vOocéignora, mas, Como Seus
amigos, seusfamiliaresnao se sentem bem vendo
vocé fumando. Neste caso, devido aos estreitos
lacos que os unem, a tristeza sentida pelos
familiaresmuitas vezes é guardadainteriormente
por cada um deles, freglientemente sem ser
revelada. Seus pais, mesmo que eles fumem,
sabem que nao estacerto seu habito defumar, e
podem se sentir culpados pelo vicio de seufilho.
Seus parentes, |a no fundo, entristecem-se por
saber que voceé prejudicasuasalide e pode deixa
losmais cedo de verdade. Suaesposa(ou marido,
sevocéfor mulher) certamente sente-sefrustrada
emrelacdo avocé abrigar umvicio do qual ainda
nao conseguiu se livrar; como ela (ou ele) € a
pessoa com quem voceé mantém rel acionamento
intimo, também sinta-se talvez desconfortavel
com o cheiro e manchas deixados pelo fumo em
Seus dentes, maos e roupas, e provavelmente
apreciaria muito mais o seu beijo, para citar

“ A perfeita virtude compde-se de cinco atributos:
dignidade, magnanimidade, seriedade, sinceridade e bondade.”
Confucio, filésofo chinés (551 —479 a.C.)
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apenas um exemplo, caso o seu halito fosse
natural. Seus filhos sentem-se tristes e
inconformados pel o inacreditavel vicio que seus
pais possam ter: para eles, pa e mée sao Seus
herdis, e deveriam estar 0o mais proximo possivel
da perfeicao; contrariamente até a sua propria
razéo, osfilhoschegaminteriormente aabsurda
conclusao de gue “provavelmente o fumo nao
devesertdoruimassm” e, pelo péssmo exemplo
dos pais, passam também a fumar! Assim, que
tal resolver todos estes problemas, obtendo a
alegriadetodos os entes queridos, simplesmente
tomando a deciséo de parar de fumar?

Deixando o fumo definitivamente, vocé
voltara a ser uma pessoa saudavel, com
respiracéo facil, sem tosse ou problemas
respiratorios, cheio de energia, animo e
disposicao! Seu raciocinio voltara a ser mais
rapido e claro, encontrando vocé solugoes
simplesparaproblemasque consideravadificel sl
Vocé passara a ter um hélito fresco e natural!
Nada mais de preocupagdo com dentes que se

“ A deciséo pelo caminho do bem traz alegria ao coracdo
e gerara uma rica recompensa futura!”
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escurecem peloscigarros! Nadamaisde méose
roupas manchadas pelo fumo! Limpezae salde:
que gostoso! !!

ApOs certo tempo que vocé abandonar
0s cigarros, chega finalmente um momento em
gue voceé percebe que se livrou definitivamente
da vontade de fumar e que se livrou deste
mal éfico vicio parasempre!

Talvez vocé nao salba, mas peguenas
economias podem garantir um futuro estavel para
vocé! Vou explicar isto com um exemplo. Tem
casa propria? Se nao possui, pode ficar
total mente tranquilo, pois agoravocé jatem: se
economizar apenas R$ 2,00 por dia, vocé chegara
a possuir o impressionante valor de R$
60.270,90, apos 30 anos, aplicando o dinheiro
em caderneta de poupanca ou qualguer outro
Investimento que renda apenas 0,5 % de juros
reaisao més!!! N&o acredita? ? Fagcaacontavocé
MesMo, ou peca paraalguém que conhecajuros
compostos calcular paravocé!!! E quanto vocé

“ O sabio compreende que existem limites para que a vida possa existir e por isso
evita o desperdicio, constituindo, assim, provisdes (teis; o0 estulto vive sem limites e
de maneira desregrada, obtendo como conseqiiéncia a miséria.”



Como Parar de Fumar: Dois Métodos para Abandonar o Cigarro 21

gasta com cigarros diariamente??? N&o € asua
fortuna, para “enricar” mesmo, que esta sendo
literdmente QUEIMADA ?7??E olhaque existem
aplicagbes no mercado que rendem com razoavel
Seguranca o dobro das cadernetas de poupancal !!

3. METODOSPARA DEIXAR O FUMO

Existem muitas maneiras de parar de
fumar. Os mei os de comunicagao divulgam com
freqiiéncia metodos, sistemas e até mesmo
medicamentos que podem colaborar para que
vocé atinjaasuametade deixar o fumo; muitos
séo verdadeiros, mas também ha muita coisa
falsa e até mesmo perigosa, resultado de pura
comercializacao e ansia de lucro por pessoas
Inescrupul osas: caso S mpatize com algum desses
métodos, pergunte ao seu médico em primeiro
lugar se eletem valor e se ndo lhe pregjudicaraa
salde.

Existem ainda outros meios que podem
ser utilizados para deixar o fumo, tais como:

“ Ha muitas estradas que levam ao destino final chamado felicidade:
escolha a que Ihe for mais adequada, e dé nela seu primeiro passo!”
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clinicas especializadas no combate ao fumo,
grupos de tabagistas anonimos, religides que
orientam eensinam adeixar o fumo ecomo fazé-
lo através de grupos internos, trabalhos com
psiquiatra ou psicologo, terapia de grupo,
hipnose, acupuntura, etc. Porém, lembre-se que
ha muita desqualificacdo profissional,
charlatanismo e ansiadelucro envolvendo essas
atividades e métodos; algumas dessas préticas
também n&o gozam de pleno reconhecimento da
totalidade dacomunidade cientifica; consulteum
meédico ou psiquiatra diplomado e reconhecido
pel 0 seu 6rgao de classe paraaconsel har-se sobre
€sSes e qual squer outros métodos.

Este livro Ihe ensinard dois métodos
simples, ja muito populares, e de excelentes
resultadostradiciona mente! MilhGes de pessoas
ja os utilizaram com éxito, mesmo sem
conhecimentosimportantes que envolvem esses
meétodos e que vocé poderaobter com estelivro!
E se essas pessoas conseguiram deixar o vicio
do fumo, imagine vocé que praticara 0S mesmos

“Trabalho iniciado a esmo dificilmente frutificar&:

analise prévia e plangjamento sdo caminhos obrigatérios
para aumentar as chances de sucesso.”
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métodos, porém com um plano e conhecimentos
sistematizados!!!

E quais sdo estes dois métodos
vitoriosos? Eles ser&o explicados nos capitul os
aseguir...antes, porém, vocé tem de se preparar
adeguadamente para que qualquer um dos
métodos escolhidos sgja bem sucedido: vea
COmMOo NO proximo capitul o!

4. A PREPARACAO PARA DEIXAR O
FUMO

4.1 PRIMEIRO PASSO: TOMAR A
DECISAO DE PARAR DE FUMAR

Vocé jasabe certamente os motivos pel os
guais pensa em deixar o fumo. Caso eles ndo
estelam muito claros paraVvoce, escreva-0s num
papel; Ndo € preciso escrever muitos motivos,
pelo menos trés. Leia os motivos descritos e
reflita sobre cada um deles; caso nao os tenha
escrito, lembre os principais motivos e execute

“ Cada decisdo correta que vocé toma em sua vida
corresponde a um passo a mais na direcdo de sua felicidade!”
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uma reflexdo. E importante que vocé saiba
claramente porque esta chegando a essa deciséo
de deixar o fumo, para evitar inclusive futuras
voltas ao vicio: assim, seriamesmo bom anotar
num papel, ou entdo gravar bem em sua mente,
guais 0s motivos principais que o estéo levando
atomar estadeciso derradeira.

Caso nao tenhaconseguido isolar por s
mesmo as razoes para deixar o fumo, releia o
comego destelivro, se achar necessario, onde séo
listados os beneficios de abandonar o vicio: por
Sl SO, jasao razéo suficiente paraque vocétome
sua excelente deciséo de parar de fumar!

Estabelecidas as razbes para deixar o
fumo, reconheca definitivamente que vocé
compreende que precisa abandonar o cigarro, e
gue vocé abriga dentro de s a necessidade de
parar de fumar. Sem mais dividas, atrasos ou
postergacbes, DECIDA NESTE MOMENTO
QUE VOCE EUMA PESSOA QUE DEIXARA
DE FUMAR!

“ A chegada ao destino da bem-aventuranca somente sera possivel
para quem decidir agora seguir pela maravilhosa estrada do juizo e do bem!”
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4.2 SEGUNDO PASSO: MODIFICACAO
DE HABITOSANTESDE DEIXAR O
FUMO

Para que vocé obtenha uma condicao
psicologica vigorosa, a fim de evitar
principal mente os pequenos problemasrelativos
a abstinéncia que acontecerdo nos 15 dias que
sucederdo ao diadefinitivo do abandono do vicio
(ndo s&o mais que 15 dias, cientificamente
comprovado: passado esse periodo, essas
pequenas Crises cessam, e poderaeventualmente
surgir apenas desgo de fumar, mas néo mais a
necessidadeinterior), € preciso quevocé adquira
habitos de vida saudaveis, que serdo descritosa
seguir. S&o habitos excelentes que lhe daréo por
S sO umaexcel ente condicao psicologicaefisica
na verdade, mesmo que vocé ndo fume, vocé
poderialer este capitulo do livro parater valiosa
gualidade devidal

Talvez vocé ndo possafazer exatamente
igual cadabom habito que descreverel, como por

“ A salide é o seu bem de maior valor:
reconhega esta verdade enquanto é tempo.”
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exemplo por motivos pessoais diversos como
horario do trabalho, horario dos estudos, €tc.;
entretanto, executa-los se aproximando o
maximo possivel delesjaserasuficientel

N&o coma antes de dormir: sua ultima
refeicao deve ser leve, como umaboasopa, ndo
muito quente, ou um suco de frutas bem
liqUidificado. Caso vocé coma muito antes de
dormir, todos os seus orgéos do aparelho
digestivo (estbmago, figado, rins, etc.) seréo
obrigados acontinuar trabal hando, e, ao acordar,
VOCé se sentird muito cansado por conta disso,
tendo talvez até adesagradavel sensacéo de” ndo
ter dormido”; assim, coma pouco. O ideal seria
gue suaultimarefeicéo fosseas 17:00 h, e vocé
deveriajaestar deitado para dormir as 20:00 h.
Por quetdo cedo? Esta provado cientificamente
gue, em termos de repouso e beneficio ao
organismo, cada hora dormida antes da meia-
noite vale por duas das dormidas apos!!! O
grafico do ciclo biologico do corpo humano que
VOCE vera mais adiante explicara este e outros

“ Habitualmente cuida-se muito melhor e gasta-se muito mais dinheiro
com certos bens e objetos pessoais do que com a prépria sadde: desperte
neste momento e dé mais atencdo a seu corpo e as necessidades de sua salde.”
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habitos deste capitul 0. Se quiser, bebaum pouco
de cha de camomila, ndo muito quente, ou um
pouco deleite antes de deitar.

A horaideal parase despertar € as4:00
h, pois & neste momento que todos os horménios
proprios para essa finalidade bem como as
atividades de seus 0rgaos estdo no seu horario
ideal paralhepossibilitar o acordar elhe permitir
um excelente comeco dedial Tomeentdo um bom
café da manha, adequado para a quantidade e
tipo de atividades que vocé pretende realizar
nagueledial

r, T
F30 L pCopn dlugun 2530 8 3 onp b Cope dagna 250 ml

L6:0) b Cogro d'iegua 280 mal

6:00 h
6:00 h

Calt da manhd § 4:15h

20N b A:00 h ¢ Acordar

24:00 h

“ Quem se harmoniza com as leis da vida
encontra a todo instante motivos para viver contente.”
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CICLO BIOLOGICO DO CORPO
HUMANO. As curvas ascendentes mostram
0s periodos do dia em que a atividade
metabolica e o funcionamento de orgaos e
glandulas estao aumentando ou acelerando,
sendo o pico as 12:00 h; ja as curvas
descendentes assinalam a desaceleracao do
trabalho de 6rgaoseglandulas, sendo o ponto
de mais baixa atividade as 24:00 h. Para
preservar a sua saude, acompanhando
har monicamente o ciclo biologico de seu
or ganismo, vocédeverealizar suasatividades
preferencialmente nos horarios dentro das
curvas ascendentes, reservando-se 0S
periodos descendentes das curvas para o
repouso e relaxamento. Assim, vocé
aproveitaraoshorariosdemaior energiados
seusorgaoseglandulaspararealizar tarefas,
e nao os forcara fora de hora, mas sim lhes
for necer arepouso no momento em quedevem
recuperar suas forcas!

Apo6s 3 horas do seu café da manha,

“ Ao usarmos o tempo com sabedoria, este se mostrara
como um agradavel e risonho amigo e nos fornecera
0 caminho para a concretizagdo de nossos ideais.”
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apresenta-se um excelente horario para se fazer
exercicios. Consulte um médico para que ele
avalie a sua salude e lhe diga qual o tipo e
guantidade de exerciciosfisicos mais adequados
a vocé. Se aprovado no exame medico geral e
minucioso, opte por fazer algo leve. Caso ndo
possa correr por um belo parque ou praia, ou
nem pelasruas, umabicicletaergométricaéuma
excelente“pedida’! SO que, no comego, ndo faca
mais do que 3 minutos por dia; mesmo aposbom
condicionamento de meses de treinamento, n&o
ultrapasse 5 minutos diérios, a ndo ser que o
meédico o avalie elhe recomende maistempo na
bicicleta, poiséum exercicio queforcabastante
0 coracao caso sgjafeito em demasia. Entretanto,
fazendo dentro destes valores que citei, 0 seu
coracao aumentara de tamanho e ganharagrande
vigor, possibilitando avocé maisdisposi¢cao para
as atividades diarias, o que manifesta-se
psicologicamente como grande animo para
qualquer coisal Findososexercicios, esperecerca
de 5 a 10 minutos descansando, e em seguida
comaumamagca, que € excelente para o coracao,

“ Os melhores cavalos, sem disciplina, tornam-se 0s mais respingdes:
discipline a s mesmo, cumpra horarios, faca exercicios fisicos, alimente-se
adequadamente, e tudo isto servird também para fortalhecer-lhe o carater.”
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ou beba agua em abundancia (no minimo 280
ml).

A seguir, dehoraem hora, bebaum copo
de 280 ml de &gua, até no maximo umahoraantes
do almoco.

O melhor horario para vocé almocar é
entre 11 e 12:00 h. ApGs o0 meio-dia todos os
seus ciclosbiol 6gicos, queatingiram o pico nesse
horério, comecam a colocar o0 “peé no breque”’,
caindo de producao gradativamente até as 24:00
h, quando entao voltam novamente a subir.
Assim, se vocé deixar paraamocar mais tarde
gue 12:00 h (suponha que vocé postergou seu
almoco paraas 15:00 h!), os seus 6rgaos janao
estardao mais em plena atividade (estao se
preparando para o repouso do fim do dia), e
executar atarefa da digestdo fora de hora lhes
seramais custoso. No amoco, comafartamente,
sem exageros é claro, procurando fazer cadadia
um cardapio diferente, sempre incluindo
obrigatoriamente neleverduras, legumes efrutas

“ Podemos chamar de bom senso trilhar o caminho do meio:
equidistante dos extremos, gozaremos de harmonia e estabilidade.”
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variadas todos os dias. Quando comer massas,
faca-0 sem exagerar, pois elas sdo as maiores
responsaveis por vocé engordar; também nao
abuse de gorduras, acuicar e doces. Um pequeno
segredo paravoce aproveitar ab maximo o prazer
gue os alimentos podem nos oferecer e nao
engordar: mastigue inumeras vezes 0 aimento
antes de engolir...sinta demoradamente o sabor
do alimento...aproveitetodo o prazer queeepode
|lhe oferecer, demoradamente...para 1sso,
mastigue-o com calma, devagar e inUmeras
vezes! Ao final, vocé vera que néo comeu tao
grande quantidade e sentiu um prazer muito
maior!!! Quebom saber comer!!! Aposo amoco,
tome um cafezinho: ele gjuda o figado aliberar
Suas secrecoes!

Supondo-se que vOocé terminou seu
almoco as 12:00 h, tome um bom copo de &gua
(no minimo 280 ml) por voltadas 15:00 h! Nesse
horéario, se vocé ndo comeu muito no almoco, a
digestdo do seu almoco ja esta praticamente
acabada, eum bom copo de&guagudaraalimpar

“ Certas palavras e assuntos agitam nosso coracgao e tiram a nossa paz
na hora de comer, talvez o melhor, muitas vezes, seja ficar em siléncio.”
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os seusrins! Se o seu amoco foi muito farto ou
VOoCcé sentir que tem digestao lenta, adie sua
generosaingestao de aguaparaas 16:00 h, uma
vez que a agua dificulta o processo de digestao
enguanto este ainda n&o terminou.

Os horarios citados acima sao osideais
recomendados para que vocé tenha uma
excelentesalde! Comojadisse, devido astarefas
atuais de nossa sociedade a que estamos
Invariavel mente presos, vocétalvez ndo consiga
cumpri-los a risca: isto ndo € motivo para se
aborrecer. Se ndo conseguir deitar as 20:00 h,
deite-se no minimo as 22:00 h; se suas
obrigacOes nao lhe permitirem nem isso,
paciéncia...procure dormir ao menos 7 horas no
total (o ideal sao 8 horas), e tente cumprir 0s
outros bom habitos descritos!

Os exercicios fisicos sao muito
Importantes. Caso nao possa fazé-los pela
manhd, deixe para fazé-los cerca de uma hora
antesdejantar; porém nesse horario osexercicios

“Jga 0 seu caminho: ndo esmorega, esforce-se, trabalhe e cumpra todas as
suas obrigacfes. A vida tem uma finalidade: nada em sua vida € em véo!”
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devem ser essencialmenteleves; trésminutosde
bicicletaergométricafaravocé suar um pouco e
estara de “bom tamanho”! Caso néo disponha
de horéario algum durante o dia para se exercitar,
desca do Onibus alguns pontos antes do seu
Servico e ande apé o maximo que puder. Esqueca
os elevadores e sempre suba a pe pel as escadas!
Antes de deixar o banheiro em seu servico ou
escola, agache e levante de dez a quinze vezes!
Use a sua imaginacdo e sempre faca algum
exercicio em horas variadas durante seu
expediente! Talvez vocé obtenha até melhor
resultado do que quem disponhade horéariolivre
paraseexercitar!!! Exerciciosfisicosaumentam
0 tamanho do seu coragdo e ampliam a sua
capacidade respiratoria, entre inlmeros outros
beneficios, aumentando asuadisposicéo diaapos
dial!!

Outro habito importantissimo que vocé
deve adquirir antes de deixar o fumo é ocupar-
se nas horas vagas, especialmente com coisas
Utels para VOCE mesmo ou para seu proximo!

“ A oportunidade sb tem cabelos na parte da frente, e deve ser pega
rapidamente pelo topete: quem deixa-la passar, nao conseguira
mais segura-la, porque ela é careca na nuca!”
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Quando vocé deixar de fumar, poderao surgir
Ini cialmente ocasi 6es em gque voce ficara muito
tentado a acender um cigarro: para essas horas,
€ muito importante que vocé tenha um habito
parapreencher essesmomentos. Mas que hbitos
poderiam ser esses? Vou dar algumas sugestoes.
Adquira alguns bons livros, emprestando na
biblioteca ou comprando na livraria; obtenha
livros alegres e estimul antes, que sejam capazes
de prender asuaatencéo; aproveite paraler sobre
aqueles assuntos que vocé sempre teve
curiosidade! Caso néo tenha idéia do que
adquirir, aqui vao umas dicas: livros de
astronomia sao sempre muito interessantes e
despertam nossa curiosidade e imaginacao, e
certamente vao prender a sua atencao; vVoce val
se surpreender em ver como livros de geologia
S80 extremamente interessantes e agradaveis
(vocé vai conhecer 0 seu planeta terra em
aspectos gue jamais imaginou!); livros de
filosofiaabrira um novo mundo paravocé... néo
ha guem n&o desgje ler toda a obra de Plat&o;
leia livros que fortalecam sobretudo o seu

“ Os grandes prazeres da vida estdo nas pequenas coisas:
tenha amor pelo que esta diante de vocé agora!”
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caréter...talvez nao haja assunto mais
Interessante! Outraidéaparavoce ocupar 0 seu
tempo €& realizar algo de til

verdadeiramente...vOCé ja pensou em pesquisar
acuradeumadoenca?*“ Maseu ndo sou medico!”

voceé talvez diga...mas quem disse que sO 0s
profissionais da saude podem fazé-10? Vocé
sabia que varias pessoas que ndo eram da area
medicajadescobriram curasde varias doengas?
Lembre-se que os grandes medi cos e sanitaristas
do sécul o passado tal vez dispusessem de menos
conhecimento do que vocé adquiriu no seu curso
ginasial atual!!! Escolha uma doenca que Ihe
Interesse, e dedique-sede corpo ealmaaprocura
de sua cural Comece do zero mesmo...leia
inicialmente os livros mais simples, do
colégio...passe posteriormente para o
aprofundamento dapesquisa...vocévai encontrar
com certeza muita satisfagcdo e alegriade viver,
sabendo que estase esforcando pararealizar algo
realmente Util...e na hora que vocé descobrir a
cura da referida doenca, sua felicidade sera do
tamanho do universo!!! Quer mais dicas para

“ A verdadeira sabedoria consiste em saber aumentar o bem-estar do mundo.”
Benjamin Franklin
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decidir o que fazer nas horas vagas? Ai
val...conhece aqueleditado chinésquediz “antes
de tentar consertar o mundo, dé uma volta pela
sua casa’ ? Entdo...maos a obral Quanta coisa
forado lugar...alguns objetos e locais precisam
ser mais perfeitamente limpos...quantas
coisinhas pra consertar...aquela parede néo
ficaria mais bonita sem nenhum azulejo
guebrado...e aquelaoutraparede, nao precisade
uma pinturinha que vocé mesmo pode fazer? E
0 Seu carro...voce semprelevano mecanico para
consertar pequenos defeitos? Sera que vocé nao
poderia ler um bom livro de mecanica e fazer
muitas coisas por Vocé mesmo? Quanto dinheiro
VOCé economizara...!!! E é importante também
gue vocé saiba o que fazer na hora em que
“pintar” vontade de fumar mas vocé estejanum
local onde n&o podera executar as atividades
acima...nessas horasvocévai se habituar abeber
um copo de agua gelada, ou chupar gelo, ou
mascar um chiclete sem acucar e que limpe os
seus dentes (tipo “ Trident”), ou comer umafruta
(facil, como macé ou banana-macd), ou entéo

“ A preguica anda tdo devagar que a miséria facilmente a alcanca.”
Benjamin Franklin
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chupar umabala qualquer.

421 ALGUNS CONSELHOS
PREPARATORIOSPARA O
ABANDONO DO FUMO

Neste periodo de tempo preparatorio
para voceé deixar o fumo, vocé ja pode também
tomar algumas medidas para o abandono dos
cigarros. nuncafume enquanto executaumaoutra
atividade, como assistir televisdo ou mesmo
trabal har, por exemplo, e sempre que fumar se
dirijaparaum local ondefique sozinho eexecute
apenas o ato defumar; ndo fume enquanto estiver
aguardando alguém ou alguma coisa ou estiver
dentro da conducéo ou do seu carro, lembre-se
de seisolar parafumar, executando apenas o ato
do fumo; ndo compre muitos magos de cigarro
deumaso vez, compre cadamago somente pouco
antes do ato de fumar; ao invésdejogar no lixo
as “bitucas’ fumadas, guarde-as num vidro
transparente e veja 0 aspecto desagradavel e
fedido daquantidade da sujeiratotal acumulada

“ O que torna irrealizavel um sonho néo € o sonho em s,
éainércia de quemsonha.” Alba
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ao longo de uma semana; compre cigarros de
marcas que Vocé nao gosta; sealgum colegalhe
oferecer cigarro, nao pegue, e ndo fume enquanto
conversa com algum amigo, lembre-se sempre
de seisolar parafumar; o café € bom e combate
0 cancer: tome café e ndéo fumelogo apds,; sempre
gue puder, escove 0s dentes, para que sua boca
figue ausente do cheiro do cigarro e ndo induza
vocé a fumar; as vezes, corte um pedaco do
cigarro que vocé esta fumando, para fumar
menos; no periodo que se aproximar do diaque
voceiniciaraum dos métodos paradeixar o fumo,
fume cigarros com baixo teor de nicotina e
alcatréo, poisassim vocé jaestarase preparando
paraabandonar o vicio do fumo; facaacontade
guanto dinheiro vocé gasta por ano comprando
cigarros, parague vocétenhaumaidéade quanto
economizaraguando deixar o fumo!

E importante também que vocé evite
pessoas que fumem demais...infelizmente, para
VOCE gue ja se conscientizou da necessidade de
abandonar os cigarros, conviver com essas

“ O caréter vale mais do que todo o ouro do mundo:
apare suas arestas, lapide-se a s mesmo e
manifeste o nobre caréater que reside no interior de cada ser humano.”
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pessoas muito estreitamente durante longos
periodosdo dialhe prgudicaracomtodaacerteza
antes e apos vocé deixar de fumar, lhe
dificultando sobremaneira o abandono do vicio!
Nenhum de nos deve subestimar os efeitos de
umamainfluénciasobre nossavontade: lembre-
se daguelafrase de Jesus: “ Diga-Me com quem
andasetedirei quem és.”.

4.3 TERCEIRO PASSO: ESCOLHA UM
DOSMETODOSA SEGUIR PARA
DEIXAR O FUMO

N os préximos capitul os, serdo descritos
doismétodos paradeixar o fumo, evocé devera
optar por um deles: 1°) Deixar defumar de uma
SO vez, ou; 2°) Deixar de fumar aos poucos. O
primeiro método e recomendavel caso vVocé nao
fumemuitoscigarrospor dia: até no maximo 10;
caso vocéfumemaisdo que 10 cigarros por dia,
escolha o segundo método paradeixar o cigarro
aos poucos, a fim de evitar efeitos abruptos de
uma abstinénciaquimicadanicotinae de outras

“O mal ndo tem existéncia propria: deixado sozinho, acaba por
extinguir-se a s mesmo; a Unica coisa que existe por si s6 € o bem.”
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substanciasdo cigarro. Naverdade, os sintomas
gue surgem apos se deixar o fumo, que seréo
descritos no capitulo 7, ndo sdo grandes e, caso
sinta que tem forca de vontade suficiente, nada
Impede que vocé use o primeiro método (deixar
de fumar de uma sd vez) mesmo que vocé fume
muitos cigarros por dia; entretanto, nada de
heroismos: sevocé fumamaisde 10 cigarros por
dia, escolha por sensatez o segundo método!

Qualquer gque sga 0 método gue vocé
escolheu, leilaambos naintegra, poisosdoistem
informacOes extremamente Uteis e
complementares para vocé abandonar o fumo
definitivamente! !!

Ainda, pratique durantetrintadiastodos
0s habitos preparatorios descritos no item 4.2
antes de executar qualquer um dos dois métodos,
POIS a sua préatica sera essencial para 0 sucesso
no abandono do fumo; caso ndo queira esperar
tanto para parar de fumar, cologque em pratica
0s bons habitos descritos quinze dias ou no

“ Enfrentando o mal diretamente, este ganhara forca e se tornara imbativel:
a melhor maneira de lutar contra o mal é ndo dar-lhe vida com a sua atencéo
e, colocando-o de lado, progredir energicamente na diregdo do bem.”
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Maximo umasemanaantes deiniciar-se em um
dos métodos paradeixar o fumo.

5.PRIMEIRO METODO: PARAR DE
FUMAR DE UMA SO VEZ

Em primeiro lugar, marque o diaapartir
do qual vocé deixara de fumar. Se vocé fuma
muito durante o expediente de trabal ho, marque
um dia durante as férias; se as férias estiverem
muito longe, ndo adie sua decisdo, e marque
Imediatamente a data que julgar mais
conveniente. Se possivel, marque um dia que
significamuito paravocé, como por exemplo a
data do seu aniversario, ou a data do seu
casamento, ou a data do nascimento de um de
seusfilhos.

Facaum relatorio descritivo doshorérios
gue vocé costuma fumar, indicando inclusive a
guantidade de cigarros usados. Como ha certa
regularidade noshorariosdo fumo, de posse deste
rel atorio vocé poderase preparar adequadamente

“ O mal ndo tem existéncia por si mesmo: assim como chamamos
de frio a auséncia de calor, e de trevas a auséncia de luz,
chamamos de mal a auséncia do bem.”
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parasaber como agir nosmomentosmaisdificels
emquesurgir o desgo defumar: asdicasdecomo
proceder jaforam listadasno item 4.2 .

Chegado o dia escolhido, jogue
Imediatamente no |iXo 0s cigarros e magos que
VOCE ainda por ventura possuir, bem como os
cinzeiros, fosforos ou isqueiros, e tudo que se
relaciona direta ou indiretamente com o habito
defumar; caso o horario de coletadelixo de sua
cidade o permita, leveolixo imediatamente para
foradasuaresidéncia, deixando-ojaadisposicéo
dolixeiro. E... PARABENS!!! Nestediaquevocé
escolheu como inicio de suanovavida, VOcé néo
fumara, abandonando para sempre 0 vicio do
fumo! Vocé havia decidido parar de fumar, e
agora coloca em prética a sua acao!
PARABENS!!!

Conte a todos a sua decisdo, a fim de
gue possa haver “vigilancia’ e “cobranca
externa’ de seus amigos e de suafamilia, ainda
gue silenciosa, 0 que certamente o gudara, e

“O sorriso é o idioma do amor universal:
até as criangas compreendem!”  Dinamar
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muito, amanter asuaexce ente decisdo tomadal!!

Além do mais, todos passarao imediatamente a
orgulhar-se muito de vocé, e provavelmente
algum deles que seja fumante acabe decidindo
fazer o mesmo!!! Convide abertamente seus
familiares e amigos a deixarem o fumo, como
vocé acabou defazer!!!

6. SEGUNDO METODO: PARAR DE
FUMAR AOSPOUCOS

Este € um excelente método paradeixar
oscigarros! E um método balanceado, onde seu
organismo val se adaptar lentamente aauséncia
de cigarros, sem grandes variages repentinas!

Se vocé fuma poucos cigarros por dia,
com este método vocé pararadefumar em apenas
algumas semanas. Caso vocé fume muitos
cigarros por dia, seu prazo para deixar o fumo
em definitivo levardalgumas semanasamaisdo
gue no caso da pessoa anterior,
matematicamente. A grande vantagem deste

“ O caminho do insensato aos seus préprios olhos parece reto,
mas o sabio da ouvido aos conselhos.” Provérbios 12.15, Biblia Sagrada
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método € que 0s sintomas que surgem apos se
deixar de fumar sdao muito minimos se
comparados com o método de quem paradeuma
SO vez, visto passar a haver uma natural
adaptacéo do corpo a auséncia dos cigarros a
medida que se vai 0s abandonando |lentamente,
de forma que praticamente inexistem ou s&0
muito fracos os sintomasfinais apos se deixar o
fumoa!

Este método e muito smples. Determine
guantoscigarrosvocéfumapor diaedividapeo
numero de horas que voceé fica acordado: com
ISto vocé sabera quantos cigarros fuma por hora.
Um exemplo: uma pessoa que fuma64 cigarros
por diaeficaacordadadurante 16 horas por dia
(porque dorme 8 horasnum dia) fuma4 cigarros
por hora em meédia (64 + 16 = 4). O gque vocé
faraésmplesmentediminuir umcigarro por hora
e manter estadiminuicao por setedias. Seguindo
com o exempl o: umapessoaquefuma4 cigarros
por hora passara a fumar apenas 3 cigarros por
hora, e fumara assim durante 7 dias. Passada a

“ O homem faz a sua felicidade como a abelha faz o seu mel.” Deschanel
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primeirasemana, estapessoadiminuiraemmais
um cigarro por hora: passara entdo a fumar
apenas 2 cigarros por hora, e mantera estanova
cotapor mais7 dias. Naterceirasemana, apessoa
do exemplo citado estard fumando apenas 1
cigarro por hora; ha quarta semana, ela passara
entdo afumar 1 cigarro acadaduas horas apenas,
mantendo esta cota de fumo durante 7 dias. Na
guinta semana, ela fumara durante 7 dias um
cigarro a cada duas horas. E assim,
sucessivamente. Chegaraum momento que vocé
estara fumando apenas 2 cigarros por dia(um a
cada 8 horas): PARABENS!!! VOCE
PRATICAMENTE JA PAROU DE FUMAR!!!
Vocé sabia gue nosso corpo consegue eliminar
muitos dos maleficios causadospor até 2 cigarros
por dia? Mas, por favor, ndo vamos parar de
nadar quando ja chegamos na praia: passe a
fumar na semana seguinte apenas 1 cigarro por
dia e....no ultimo dia dessa semana VOCE
FUMARA O SEU ULTIMO CIGARRO
DEFINITIVAMENTE!!! PARABENS!!! Vocé
cumpriu suadecisdo de parar defumar eseinicia

“ O sucesso de um trabalho bem plangjado somente ocorrera caso haja
a execucdo precisa e completa das tarefas que haviam sido tracadas.”
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agora numa nova vida, de SAUDE E
FELICIDADE!!! PARABENS!!! VOCE E UM
CAMPEAQ!!!

7.SINTOMAS QUE SURGEM APOS SE
DEIXAR DE FUMAR

Logo apds abandonar definitivamente o
cigarro, especia mente sevocé escol heu o método
de deixar o fumo de uma so vez, ou durante a
diminuicdo de sua cota de cigarros, caso tenha
escolhido o método para deixar o fumo aos
poucos, podem surgir manifestagoes do seu
organismo pela abstinénciadanicotina e outros
Venenos presentes nos cigarros, aque seu corpo
estava acostumado. Apos, muitasvezes, anosde
fumo, os orgéos e glandulas de seu corpo
precisam de um pegueno tempo parase g ustarem
ao funcionamento sem a presenca dos venenos
do cigarros, aos quais seu corpo criou uma
pequenadependénciaguimica.

Quando esses sintomas surgem, apessoa

“ O desepero empobrece o homem, e a esperanca nada custa.”
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gue nao esta preparada como voceé esta sendo
agora, fica tentada a fumar pelo menos um
cigarro ou mesmo voltar afumar. Vocé, que esta
aprendendo agora sobre os sintomas que
surgirdo, tomaraneste momento adecisao denéo
voltar a fumar, visto os sintomas que seréo
relatados serem PASSAGEIROS,
SUBSISTIREM POR APENAS ALGUMAS
SEMANAS e serem MUITO LEVES, tendo
CAUSASQUIMICAS.

Conheca agora o0s sintomas da
abstinéncia pela nicotina e outras substancias
guimicasdo cigarro e como resolvé-los: insdnia,
beba cha de camomila, ndo muito quente para
n&o |he machucar o estdbmago, ou um copo de
leite morno antes de deitar-se; irritacao
desmotivada, lembre-se que vocé parou defumar
e isto € uma consequéncia que pode surgir,
controle-se e procure agir com racionalidade e,
paraprevenir, tome produtos abase de maracuj;
troca de palavras faladas ou escritas e
dificuldade de concentracao, procure comer

“ Ao exercermos controle interior diante dos pequenos problemas do dia-a-dia
estamos nos preparando para realizar grandes obras!”
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alimentos especiaisparao Sistemanervoso, Como
nozes; diarréiaou prisdo deventre, que podem
ser corrigidas pelaalimentacao adequadaacada
caso; tosse, devida ao restabelecimento do
batimento ciliar de seu sistemarespiratorio, que
comeca a expelir para fora de si materiais
prejudiciaisque seencontram ali estagnados, nao
evitetossir paraque 0s seus pulmaoes possam se
limpar, pois a tosse € passageira, e Vocé pode
ameniza-latomando uma colher de cha de mel

asrefeicoes, entretanto, caso persista por muito
tempo ou sgja muito forte, procure seu medico,

poiS tosse exagerada pode trazer problemas
cardiacos. Sealgum dossintomas de abstinéncia
descritos for muito forte ou persistir por muito
tempo, eles podem ter outras causas que n&o
exatamente 0 abandono doscigarros, e neste caso
émelhor vocé procurar um médico urgente para
tirar adlvida: com salide néo se brincal

8. ENGORDAR NAO E DIRETAMENTE
CONSEQUENCIA DO ABANDONO
DO FUMO

“ Jesus te ama muito mais do que podes imaginar.”
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A causa principal de uma pessoa que
deixaofumo e passaaengordar éque, apds parar
de fumar, vocé volta a sentir apetite e, com a
limpeza de seus 6rgdos sensoriais e do seu
organi Smo no conjunto, Vocévoltaasentir mais
apuradamente o delicioso sabor dos aimentos!
A conseguiéncianatural € que vocé sintadesgo
de comer muito mais! Sevocéjavinhapraticando
0 descrito no item 4.2, fazendo uma dieta
balanceada e equilibrada, vocé nao tera
problemas. com o0 aumento do apetite, tome
cuidado apenas parando comer além do quevocé
estava acostumado antes de parar de fumar.
Novamente aquel e segredinho paranao engordar:
guando comer, faga-0 devagar: sintao sabor dos
alimentos, aproveitelentamente o prazer queeles
defato podem nos of erecer, demorando bastante
paracomer pequenaquantidade...mastiguevarias
vezes cada bocado, sem pressa, com
cama...desfrute do delicioso sabor Unico de cada
alimento, mastigando-o inimerasvezes...ao final
darefeicéo, vocé tera a sensacao de saciedade,
apos intenso prazer, tendo ingerido pouca

“ Deus mora nos detalhes.”
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guantidade de comidal Vocé estara assim se
alimentando de maneira correta e com bom
senso! Comaapenas nos horarios das refel coes:.
café da manha, almoco, café da tarde, janta
singela. COMA NADA ENTRE ESSES
HORARIOS!!! AGUARDE A HORA CERTA
DAS REFEICOES!!! Se sentir fome entre as
refeicoes, beba agua, pois assim vocé estara
eliminando todas as toxinas do seu organismo,
dando um excelente alivio para0os seusrins, seu
figado, seu pancreas, etc.!!!

9. ALGUNSCUIDADOSA SEREM
TOMADOSLOGO APOSO
ABANDONO DO CIGARRO

Existem algumas maneiras de combater
atensdo que pode surgir assim que se deixa de
fumar: caso esteja no ambiente de seu trabal ho,
respire profundamente, vérias vezes, até se
acalmar, isto da excelente resultado!!! Outra
alternativa, se puder, e fazer caminhadas ao ar
livre nesses momentos; tomar um banho

“ O homem sabio da ouvido aos bons conselhos; o estulto ndo acredita que
podera lhe sobrevir mal algum, e por isso chega-lhe o infortanio.”
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demorado também pode ser muito util num
momento de maior estresse (masfagaisso so se
precisar, pois precisamos economizar agual).
Uma outra alternativa € relaxar atraves de
exercicios ou meditagdo: vOCEé ja pensou em
aprender Tai-Chi-Chuan ou Yoga? Além de
colaborar com o abandono dos seus cigarros,
VOCélevara, de quebra, salide pradar evender e,
guem sabe, se encontrar um bom mestre ou uma
boa escola, muita sabedoria... Uma outra
excelente idéia para os momentos de desgjo de
fumar é orar: reze um ou varios Pai-
N0ss0s...voceé sabia que os efeitos benéficos da
oracao sao confirmados pela ciéncia e por
eminentes médicos? Durante o dia, beba sucos
naturai s de maracuj&; caso nao consiga preparar
0 suco com facilidade, compre sucos prontos, ou
va até afarmécia e adquira produtos naturais a
base de maracuja ou camomila, muito comuns
atualmente no comeércio. Antes de dormir,
diariamente, faca um cha de camomila, espere
esfriar um pouco para ndo Ihe machucar o
estbmago, e tome com uma pitada de acucar

“ Desgjos desenfreados e vontades exageradas podem ser
facilmente resolvidos. basta que realizemos qualquer atividade,
colocando nossa atencéo em outro objeto.”
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pouco antes de deitar; caso venha a enfrentar
muita ansiedade pela falta do cigarro durante o
dia, uma idéia interessante € fazer o cha de
camomila, colocar na geladeira e tomar uma
Xicara a cada 6 horas durante o dia; se preciso,
cologue numagarrafatérmicao chageladoeleve
parabeber no seu servico ao longo do expediente.

Passe aguardar todo o dinheiro quevocé
n&o gastamais com cigarros! Ao final de pouco
tempo, conte quanto dinheiro vocé economizout! !!

Tome consciénciadaalegriae salide que
vOocé passa a desfrutar dia apos dia longe do
cigarro...apos algum tempo, compare com a
época que vocé fumava no passado! Perceba a
diferenca de sua disposi¢&o...note como esta a
alegriade seusfamiliareseamigosrel ativamente
a sua pessoa...faca um balango consciente dos
fatos positivosquevocéacumuladiariamenteem
sua vida relativamente a sua estagnacéo do
passado...!!!

“ O grande homem realiza um grande feito: isto é fruto de seu amor,
de sua dedicacéo, de sua persevaranca e de seu trabalho, sendo tudo isto
uma prova viva da manifestaco de Deus que existe em seu interior!”
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PARABENS!!!
VOCE DEIXOU O FUMO!!!
VOCE VALE OUROQ!!!

VOCE E DOTADO
DE
POTENCIALIDADES
INFINITAS!!

VOCE E MESMO
UM SER MARAVILHOSO!!!

10. CONSIDERACOESFINAIS

Osdois métodos descritos paradeixar o
fumo, de umaso vez ou de maneiragradual, séo
métodos vitoriosos usados popularmente.
Normalmente, quando as pessoas 0s utilizam,
elas 0 fazem sozinhas sem a leitura que vocé
acabou de fazer, e por isso elasignoram grande
parte das dicas que |he fornecemos. se milhGes

“ Quem posterga para o futuro as obrigagdes que tem diante de si no presente
momento, engana-se e ilude-se a st mesmo e nada realizara em época alguma.”
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de pessoas ja abandonaram o cigarro sem todos
os conhecimentos que lhe ensinamos, néo estara
vocé agoraem melhores condi¢desaindado que
elasparadeixar defumar? Escolha o seu método
emaosaobral!!

Porém, sepor qual quer motivo, lancando
mMao destes métodos descritosvocé ndo conseguir
abandonar o fumo, lembre-se que ha muitas
outras formas de se deixar o vicio. Grupos de
Tabagi stas Anonimostem excel entes resultados
para pessoas que nao conseguem deixar o fumo
sozinhas! Ainda, existem clinicasespecidizadas
para essa finalidade! Também ha tratamentos
com psiquiatraou psicologo e terapiade grupo.
Muitas organizacOes religiosas tambéem
oferecem procedimentos e grupos de trabalho
para se deixar de fumar; acupuntura e hipnose
muitas vezes mostram bons resultados; lembre-
se, porém, que ha muita ansia de lucros,
charlatanismo, desqualificacao profissional e
falta de reconhecimento da plenitude da
comunidade cientificaparamétodos aternativos
como os citados. antes de adotar qualquer

“ O sabio acautela-se e reveste-se de todos os cuidados possivels;
o0 tolo ndo toma precaucéo alguma e precipita-se no mal,
obtendo com isso o infortdnio.”



Como Parar de Fumar: Dois Métodos para Abandonar o Cigarro 55

método ou procedimento, consulte seu medico
ou psiquiatra devidamente diplomado e
reconhecido pelo seu 6rgéo de classe.

Se vocé voltou a fumar apoés ter tido
sucesso em deixar o cigarro por algum tempo,
fique alegre porque vocé € um VENCEDOR e
RECOMECARA NOVAMENTE com 0 mesmo
ou outro método para abandonar o cigarro: nao
Importaquantas vezes vocé tenhade recomecar,
a UNICA CERTEZA E QUE VOCE
INFALIVELMENTE PARARA DE FUMAR
BREVEMENTE!!! PARABENS!!!

“ Por maisinquietante que se revele a estrada da vida aos teus olhos, ndo olvides
gue o trabalho seré o verdadeiro intrumento de tua libertagdo.”  Napoleon Hill
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APENDICE

CONHECA SEU
APARELHO RESPIRATORIO

Aprenda agora um pouco sobre 0 seu
aparelho respiratorio, este nobre elindo sistema
gue mantém a suavidal

O sistemarespiratdrio € composto pelos
Seguintes 0rgaos. nariz, com suas fossas nasais,
selos paranasals, afaringe, alaringe, atraguéia,
os bronquios, os bronquiolos e os alvéolos
pulmonares.

NARIZ COM SUAS FOSSAS (OU
CAVIDADES) NASAIS

O ar inspirado pelo nariz entra pelas
fossas nasais. Nestas cavidades, encontramos
pélos e glandulas cutaneas que constituem a
primeira barreira a entrada de p6 nas vias
respiratorias que se seguirao.

Encontramos ja, nas fossas nasais,
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células ciliadas (ndo visivels a olho nu, mas
somente por microscopi 0s com aumento minimo
de 750 vezes). Cada uma destas células possui
maisde 300 cilios. Traba hando em conjunto com
células caliciformes e glandulas secretoras de
muco, quaisquer microrganismos e
microparticulas de poeira sdo carregadas junto
com o muco emdirecéo afaringe, pel o batimento
ciliar sincronizado dos cilios celulares que
provocam o movimento desse muco.

Ainda, quandoo ar entrapelo narizeleé
aquecido pelas fossas nasais, filtrado e
umedecido, ficando portanto em condicoes
propicias ao organismo.

E nas fossas nasais que encontramos
ainda a area olfatéria, através da qual vocé
distingue os diferentes aromas.

SEIOSPARANASAIS

Ossal0s paranasai s Sao outras cavidades
localizadas por detras do nariz e que produzem
muco, sendo estas secrecoes direcionadas as
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fossas nasai s para colaborar com asualimpeza.
FARINGE E LARINGE

Faringe € um duto que seinicia apos a
parte posterior do nariz, e que da seguimento ao
percurso do ar inspirado pelas fossas nasais.
Nasofaringe € o nome gue damos a porc¢ao
superior dafaringe, situadalogo atras do nariz.
Sua continuagao, ja proxima a boca, recebe o
nome de orofaringe.

ApoGs a faringe, encontramos na
continuac&o alaringe: este duto, além de servir
de conducao do ar para a respiracao, abriga a
tiredide e as cordas vocais. E através da
contracao de musculos da laringe que vocé
modifica a abertura das cordas vocais para
produzir os sons com diferentes tonalidades!

Encontramos também na laringe cilios
guetém movimento ritmico em direcéo afaringe,
para expulsdo das microparticulas e
microrganismosindesgjavels.
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A TRAQUEIA

E o canal que recebe o ar vindo da
laringe. Também apresentaascélulasciliares, 0s
quais cilios batem continuamente em direcéo a
faringe, afim de empurrar paraforado sistema
respiratério, com o auxilio do muco, as
microparticulas de poluentes inspirados,
Impedindo portanto que el es atinjam os pulmoes.

Também encontramos na traquéia
céulasde defesado organismo, oslinfécitos, que
Nos protegem contra ataques microbianos
presentes no ar inspirado.

OSBRONQUIOSE OSBRONQUIOLOS

A traguéia subdivide-se em dois outros
dutos, chamados de bronquios. Dentro dos
pulmoes, encontramos trés bronquios no pulmao
direito e dois no esquerdo. Como 0s canais
precedentes, também os brénquios possuem
células ciliadas de batimento ritmico continuo!

Os bronquios vao se afunilando dentro
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dos pulmoes, em ramificacOes cadavez menores,
originando os ent&o chamados bronquiolos. Os
bronguiolos possuem células ciliadas e n&o-
ciliadas.

OSALVEOLOS

Os alvéolos sdo pequenos sacos
localizados nas paredes dos bronquiolos. No
conjunto, os alveolos constituem a parte
esponjosa estrutural dos pulmaoes.

Os alvéolos apresentam paredes muito
finase, justamente atraves delas e que 0 oxigénio
passa para dentro da corrente sangliinea, uma
vez gue junto a essas paredes alveolares
encontramos um abundante conjunto de vasos
capilares sangliineos. Damesmaforma, eatravés
das paredes dos sacos dos aveéolos que 0 gas
carbdnico deixa o sangue e ganhao interior dos
pulmoes, para ser expul so quando vocé expirao
ar!

Saibaque os seus pulmdes contém cerca
de 300.000.000 de alveéolos: se cadaum desses
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saquinhos alveolares fosse aberto, estirado em
plano e colocado lado alado com outros alveol os
igua mente estirados, obteria-se umaéareademais
de 70 m? (ou sga, 0 tamanho aproximado deuma
gquadradeténis)!!! Tudoisto parague o seu corpo
possareceber oxigénio em abundanciaeexpul sar
osgasesindesgjaveis.

Vegja a seguir os orgaos dos sistema
respiratorio e, na ampliacado do detalhe, o
desenho de alvéol os pulmonares.

- Tragudia .
Pulmio 2% Pulmio Ampfm{'ﬁﬂj do Detalhe

Direito .. — 7 Esquerdo

Alvéolos

Briinguios



PROVERBIO ARABE

Nao digas tudo o que sabes,

Nao facas tudo o que podes,

Nao acredites em tudo o que ouves,
Nao gastes tudo o que tens,

Porque

Quem diz tudo o que sabe,

Quem faz tudo o que pode,

Quem acredita em tudo o que ouve,
Quem gasta tudo o que tem,

M uitas vezes

Diz 0 que n&o convem,
Faz o que nao deve,
Julga o que ndo vé,
Gasta o0 que n&o pode.
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