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ORIGEM

» América Central - século IX === cachimbo bambu

» A partir de meados do século XX, o uso do cigarro
espalhou-se por todo o mundo




Vicio

Vicio = 'falha" ou "defeito“- € um habito
repetitivo que degenera ou causa algum prejuizo
ao viciado e aos que com ele convivem.

Nicotina == Alcaldide basico liquido, fracamente
volatil, muito venenoso, C10H14N2, que constitui
0 mais ativo principio do tabaco; escurece a
exposicao ao ar e causa sensacao de queimadura
picante na boca. Obtém-se como subproduto do
tabaco industrial. E usada como inseticida sob
varias formas.

(http://michaelis.uol.com.br/moderno/portugues/index.php?lingua=portugues-portugues&palavra=nicotina)




Efeitos — Nicotina
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A nicotina € uma droga tao agressiva que é
capaz de sequestrar processos neuronais e
moldar o comportamento dos usuarios para
perpetuar o vicio, demora s0 10 segundos
para chegar ao cérebro do fumante e trazer o
efeito relaxante, que é provocado pela
liberacao de um entre tantos hormonios no
organismo chamado dopamina, estimulante

que da sensacao de prazer e motivacao.




Segundo OMS

» A nicotina € sO0 uma dentre as 7.000
substancias toxicas comprovadas no cigarro.
Dentre elas, ha substancias quimicas e ateé
substancias radioativas.

» http://webmais.com/o-cigarro-suas-substancias-toxicas—-e-radioativas-e-o-fumante-passivo/
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» O primeiro impacto que seu corpo sofre com
O cigarro é com a fumaca: seja no caso do
fumante que a aspira por vontade propria,
seja no caso do fumante passivo.




Efeitos e Danos

Fumaca = corroi os cilios
do aparelho respiratorio,
fazendo com que eles
nao consigam mais
manter bactérias e
invasores do organismo
afastados, facilitando
assim problemas
respiratorios cronicos;

Essas substancias toxicas ~caem na corrente
sanguinea e causam a falta de oxigenacao nos orgaos.




Efeitos e Danos

Na respiracao as hemoglobinas, que
ficam no sangue, se agarram ao oxigéenio que
absorvemos e o levam a todas as partes do
organismo.

As hemoglobinas tem mais facilidade de
carregar gas carbonico do que oxigenio;

Falta de oxigénio leva a faléncia de todo e
qualquer orgao e eventualmente a morte.




Revista Epoca

Dezembro/2011

Muito pior do que parece

O cigarro & composto de um coguetel de elementos toxicos que causam
dezenas de doencas. Abandonar o tabagismo € a atitude gue mais tem
impacto positivo sobre a satide do individuo. Como medida isolada, € mais

importante que evitar fast-food ou fazer atividade fisica

Portadeentrada
As substancias toxicas

contidas no cigarro sao absorvidas
pelas mucosas da boca e enviadas

a corrente sanguinea

Pelocorpo

Depois de
inalada, a fumaca 5
passa pela faringe, \\(
laringe, traqueia e «
pelos brénquios.
Finalmente, chega Faringe
aos alvéolos Traqueia
pulmonares

Bronquio:
Nos pulmbes
As células

pulmonares tém
ampla capacidade
de absorcdo. Por
isso, recebem
etransmitem

ao cérebro os
milhares de
substancias
toxicas.Em
contato com os
vasos sanguineos
dos alvéolos, elas
atravessama
parede dos vasos

Cérebro

|
-t Q

:

Alvéolos
pulmonares

Nocérebro

Poucos segundos apds a tragada,
a nicatina chega ao cérebro. Provoca
a liberagdo de dopamina, que garante
asensacdo de prazer. A molécula da
nicotina interfere na comunicagdo
entre os neurdnios do cérebro e passa
a atuar em fungdes como movimentos
musculares e frequéncia cardiaca

Nosangue

Uma vez no sangue, as
substancias toxicas sdo levadas
atodos os 6rgaos e membros
do corpo, causando danos
muitas vezes irreversiveis

COMPOSICAO DO CIGARRO

Entre as substancias presentes no cigarro, a nicotina € uma das mais
perigosas. Provoca diversos tipos de cancer e outras doencas como
gastrite, tilcera gastrica e enfisema pulmonar. Outros componentes:

Das mais de 7000 substancias
quimicas na fumaca do tabaco,
pelo menos 250 sdo produtos
quimicos nocivos. Pelo menos
69 podem causar Cancer.
Alguns deles:

GASES TOXICOS

® Mondxido de carbono (CO)
® Amobnia

™ Tolueno

m Cianeto

® Butano

m Cetonas

@ Terebentina

= Xileno

METAIS TOXICOS

m Arsénico

® Cadmio

M Acetato de chumbo
™ Fosforo P4 P6

SUBSTANCIAS CANCERIGENAS
m Polénio

m Niguel

= Benzeno

® N-Nitrosaminas
= Formaldeido

* Ecomposto de

43 substancias
cancerigenas.
Entre elas, arsénico,

® Acroleina polénio 210, carbono

14, DDT. niquel,
™ Formol benzopireno, cadmio,
W Alcatrao® dibenzoacridina

Fontes: Organizagdo Mundial da Saude, National Cancer Institute, Smokefree.gov e Inca

FUMANTES DIARIOS

Confira algumas posi¢des no ranking
dos palses com maior incidéncia

de adultos que fumam diariamente

Kiribati I 559

Grécia NN 49%

Austria TSN 44%

Russia W 36%

Franca HEEEEN 27%

EUA - 16%

BRASIL = 15%

60060000

DICAS QUE
AJUDAMA
PARARDE

FUMAR

Bebaagua
Durante o dia
todo, tenha a méo
garrafas d’agua.
Ela ajuda a vencer
a abstinéncia

Prepare
alimentos
pouco
caléricos
Acomida
compensa a
auséncia do fumo.
Fuja dos doces,
para nao engordar.
Deixe aseu
alcance cenoura,
pepino, couve-flor
e tomate picados

Abandone o
sedentarismo
Praticar exercicios
fisicos € o conselho
mais importante.
Ninguém sente
vontade de fumar
enquanto corre,
nada ou anda

de bicicleta

Evite café
ebebidas

A cafeina aumenta
avontade de
fumar. Ex-fumantes
tendem a exagerar
no dlcool, para
descarregar a
ansiedade da

falta de nicotina

5 de dezembro de 2011 EPOCA > 95




Todos os dias milhares de fumantes se propde em
abandonar sua perigosa dependéncia;

Em geral com aumento da idade e os problemas de
saude aumentam a motivacdao para deixar a
dependéncia;

Embora nao exista método infalivel para ajudar os
fumantes que querem jungir do habito...as
melhores chances de sucesso estao na combinacao
de medicamentos com a psicoterapia.
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O Ser Consciente (Joanna de Angelis)
Introducao

Esmagado por conflitos que nao amainam de
intensidade, o homem moderno procura
mecanismos escapistas, em vas tentativas de
driblar as aflicbes transferindo-se para os
setores do éxito exterior, do aplauso e da
admiracao social, embora o0s sentimentos
permanecam agrilhoados e ferreteados pela

angustia e pela insatisfacao. ::




O Ser Consciente (Joanna de Angelis)
Introducao - cont.

As realizacdes externas podem acalmar as
ansiedades do coracao, momentaneamente, nao,
porém, erradica-las, razao por que o triunfo externo
nao apazigua interiormente.

Condicionado para a conquista das coisas, na
concepcao da meta plenificadora, o individuo procura
soterrar os conflitos sob as preocupacdes continuas,
mantendo-os, no entanto, vivos e pulsantes, ateé
quando ressumam e sobrepdem-se a todos o0s
disfarces, desencadeando novos sofrimentos e
perturbacoes devastadoras.




O Ser Consciente (Joanna de Angelis)
Introducao - cont.

O homem pode e deve ser considerado como sua
propria mente.

Aquilo que cultiva no campo intimo, ou que o
propele com insisténcia a realiza¢des, constitui a
sua esséncia e legitimidade, que devem ser
estudadas pacientemente, a fim de poder
enfrentar os paradoxos existenciais - parecer e
ser -, as inquietacoes e tendéncias que o
comandam, estabelecendo o0s paradigmas
corretos para a jornada, liberados dos choques
interiores em relacao ao comportamento externo.




O Ser Consciente (Joanna de Angelis)
Introducao - cont.

Ignorar uma situacao nao significa elimina-la
ou supera-la.

O mesmo ocorre com o0s conflitos
psicoldgicos. Estao presentes no homem,
que, invariavelmente, nao l|hes da valor,
evitando deter-se neles, analisar a propria
fragilidade, de modo a encontrar os recursos
que lhe facultem dilui-los.




O Ser Consciente (Joanna de Angelis)
Introducao - cont.

Todo conflito gera inseguranca, que se expressa
multifacetadamente, respondendo por
inominaveis comportamentos nas sombras do
medo e das condutas compulsivas.

O ser consciente deve trabalhar-se sempre,
partindo do ponto inicial da sua realidade
psicologica, aceitando-se como é e
aprimorando-se sem cessar.
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Evangelho Segundo Espiritismo — XVII -
Sedes Perfeito

ltem 11. Cuidar do Corpo e do Espirito (Georges
Espirito Protetor — Paris 1863)

Consistira a perfeicao espiritual na maceracao do
corpo? Para resolver essa questdao, apdio-me em
principios elementares, e comeco por demonstrar
a necessidade de cuidar do corpo, que, segundo as
alternativas de saude e doenca, influi sobre a alma
de maneira muito importante, pois temos que
considera-la como prisioneira na carne. Para que
esta prisioneira possa viver, movimentar-se e até
mesmo conceber a ilusao da liberdade, o corpo
deve estar sao, disposto e vigoroso.
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Evangelho Segundo Espiritismo — XVII -
Sedes Perfeito - item 11cont.

Dois sistemas se defrontam neste caso: o do
ascetas que desejam abater o corpo, e o dos
materialistas, que desejam diminuir a alma. Duas
violéncias quase tao insensatas uma contra a
outra. Ao lado dessas duas correntes, fervilha a
multidao dos indiferentes, que, sem conviccao
nem paixao, amam com tibieza e gozam com
parcimonia. Onde, pois a ciéncia de viver? Em
parte alguma. E esse grande problema ficaria
Inteiramente por resolver, se o Espiritismo nao
viesse em auxilio dos pesquisadores, para
demonstrar-lhes as relacoes existentes entre o
corpo e a alma, e dizer-lhes que, desde que sao

reciprocamente necessarios, € indispensavel
cuidar de ambos.

L]
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Evangelho Segundo Espiritismo — XVII -
Sedes Perfeito - item 11cont.

Amai, pois, a vossa alma, mas cuidai também do
corpo, instrumento da alma: desconhecer as
necessidades que lhes sao peculiares por forca da
propria natureza, € desconhecer as leis de Deus. Nao
o castigueis pelas faltas que o vosso livre - arbitrio o
fez cometer, e pelas quais ele é tao responsavel como
o cavalo mal dirigido o €, pelos acidentes que causa.
Sereis por acaso mais perfeitos se, martirizando o
corpo, nao vos tornardes menos egoistas, menos
orgulhosos e mais caridosos? Nao, a perfeicao nao
esta nisso, mas inteiramente nas reformas em que
vos submeterdes o vosso Espirito. Dobrai-o,
subjugai-o, humilhai-o, mortificai-o: é esse o meio
de o tornar mais docil a vontade de Deus, e o unico
ue conduz a perfeicao.




Livro dos Espiritos (Cap. Xll Questoes
907 a 912)

907- Uma vez que o principio das paixoes
faz parte da natureza, ele é mal em si
mesmo?

___ Nao. A paixao esta no excesso aliado a
vontade, pois o principio foi dado ao homem
para o bem, e pode leva-lo a grandes coisas. O
abuso que dela se faz € que causa o mal.
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Livro dos Espiritos (Cap. Xll Questoes
907 a 912)

908 - Como definir o limite em que as
paixoes deixam de ser boas ou mas?

___ As paixoes sao como um cavalo, que é util
quando € domado mas perigoso quando
domina. Reconhecei, por tanto que uma paixao
se torna perniciosa a partir do momento em
que nao conseguis domina-la, e que resulta
num prejuizo qualquer para vos ou para
outrem.
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Livro dos Espiritos (Cap. Xll Questoes
907 a 912)

909 - Poderia sempre o homem, pelos seus
esforcos, vencer as suas mas inclinacdes?

--— “Sim, e, frequentemente, fazendo esforcos
muito insignificantes. O que lhe falta é a
vontade. Ah! Quao poucos dentre vos fazem
esforcos!”
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Livro dos Espiritos (Cap. XIlI
Questoes 907 a 912)

910 - O homem pode encontrar nos Espiritos

uma assisténcia eficaz para superar as
paixoes?

___"Se o pedir a Deus e ao seu bom génio, com
sinceridade, os bons Espiritos lhe virao
certamente em auxilio, porquanto é essa a
missao deles.” (459)
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Livro dos Espiritos (Cap. Xll Questdes 907 a
912)

911 - Nao havera paixdes tdo vivas e irresistiveis, que a
vontade seja impotente para domina-las?

“Ha muitas pessoas que dizem: Quero, mas a vontade so lhes
esta nos labios. Querem, porém muito satlsfeltas ficam que nao
seja como “querem’. Quando o homem cré que nao pode
vencer as suas paixoes, € que seu Espirito se compraz nelas,
em consequéncia da sua inferioridade. Compreende a sua
natureza espiritual aquele que as procura reprimir. Venceé-las e,
para ele, uma vitoria do Espirito sobre a mateéria.”

912 - Qual é o meio mais eficaz de combater a
predominancia da natureza corporal?

___Abnegar-se de si mesmo.
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No livro: Janela para a Vida (Chico Xavier/
Emmanuel- 1964 /cap.lll)

P - A acdo negativa do cigarro sobre o perispirito do
fumante prossegue apos a morte do corpo fisico? Até
quando?

R - “O problema da dependéncia continua até que a
impregnacao dos agentes toxicos nos tecidos sutis do
corpo espiritual, ceda lugar a normalidade do
envoltorio perispiritico, o que, na maioria das vezes,
tem, mais ou menos duracao do tempo correspondente
ao tempo em que o habito perdurou na existéncia
fisica. Quando a vontade do desencarnado nao esta
suficientemente desenvolvida o tratamento ainda exige
quotas diarias de sucedaneos dos cigarros comuns,
com ingredientes analogos aos dos cigarros terrestres,
cuja administracao ao paciente diminui
gradativamente, até que ele consiga viver sem qualquer
dependéncia.” (Emmanuel)
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No livro: Janela para a Vida (Chico Xavier/
Emmanuel- 1964 /cap.lll) - cont.

P - Como descreveria a acao dos componentes do
cigarro no perispirito de quem fuma?

R - As sensacdoes do fumante inveterado apds o
desencarne, sao naturalmente as da angustiosa
sede de recursos toxicos a que se habituou no
Plano Fisico, de tal modo obsedante que as
melhores licoes e surpresas do plano onde se
encontra lhe passam quase que despercebidas, até
qgue se |lhe normalizem as percepcoes.

(Emmanuel)
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O Ser Consciente (Joanna de Angelis)
Introducao

Vd

» A maior prova de amor a si mesmo &,
perdoar-se e recomecar.”

‘; 27






