
Parar de Fumar - VÃ¡rias formas disponÃ­veis para parar de fumar com Ãªxito
Se h&aacute; um assunto que gosto de falar e de ouvir coment&aacute;rios e abrir discuss&otilde;es (n&atilde;o falo de discuss&otilde;es onde a a

viol&ecirc;ncia abunda, mas de discuss&otilde;es civilizadas que podem trazer algo de positivo &agrave;s pessoas envolvidas ou outras), &eacute; o

assunto de fumar e fumadores. Na minha fam&iacute;lia tenho algumas pessoas que fumam e o fumar &eacute; practicamente um h&aacute;bito do

qual muito dificilmente se conseguem livrar. Por isso &eacute; que quero, com este pequeno artigo, informar as pessoas do qu&atilde;o importante

&eacute; para todos parar de fumar. O acto de fumar j&aacute; se encontra bem "entranhado" l&aacute; no fundo dos costumes humanos e &eacute;,

como disse antes, muito dif&iacute;cil de perder esse h&aacute;bito que j&aacute; vem de &agrave; muito, muito tempo. Quando antigas estrelas de

cinema apareceram no ecr&atilde; ou durante as suas vidas privadas a fumarem cigarros, sempre em grande estilo diga-se j&aacute; (veja-se James

Dean, Gary Cooper, Marilyn Monroe, entre muitos outros), era imposs&iacute;vel os seus f&atilde;s n&atilde;o quererem fazer o mesmo e imolar os

seus &iacute;dolos e foi assim que fumar passou a ser um acto n&atilde;o s&oacute; de estilo e algo "fixe" como tamb&eacute;m de rebeldia. Se

antes fumar era visto desta forma, agora j&aacute; n&atilde;o &eacute; tanto assim. Parar de fumar &eacute; visto por muitas pessoas como uma

meta que tem de ser atingida, muitas vezes seja como for. As raz&otilde;es porque muitas pessoas querem parar de fumar s&atilde;o as mais

variadas, desde o quererem melhorar a sua sa&uacute;de em geral, devido aos seus empregos ou trabalhos, devido a raz&otilde;es familiares, por

motivos econ&oacute;micos, etc. Porque fumar n&atilde;o &eacute; bom Toda a gente sabe que fumar traz mais prejud&iacute;cios do que

benef&iacute;cios, embora muitos fumadores preferem ignorar os factos negativos do fumar e continuar com este h&aacute;bito. Talvez o ponto

negativo mais conhecido de fumar seja o poder causar o cancro dos pulm&otilde;es e, consequentmente, a morte. Para al&eacute;m disso, como se

sabe os dentes dos fumadores s&atilde;o na maioria amarelos, devido aos fumos e qu&iacute;micos dos cigarros. O h&aacute;lito dos fumadores

tamb&eacute;m n&atilde;o &eacute; dos melhores, mesmo que lavem os dentes v&aacute;rias vezes por dia e consumam v&aacute;rias pastilhas

el&aacute;sticas para "mascarar" o cheiro. E por falar em cheiro, n&atilde;o se pode esquecer do cheiro a cigarro que fica sempre impregnado

n&atilde;o s&oacute; nos dedos e m&atilde;os, como tamb&eacute;m nos cabelos e nas roupas. Quantas vezes n&atilde;o p&ocirc;de ou n&atilde;o

quis usar as roupas que usou na noite anterior devido ao cheiro a cigarro e tabaco? Por muito perfume ou spray que use, o cheiro simplesmente

n&atilde;o sai t&atilde;o facilmente, a n&atilde;o ser que lave as roupas. Estou certo que poder&atilde;o existir outros pontos negativos em fumar, mas

aqui est&atilde;o eles ent&atilde;o, mas em forma de sum&aacute;rio:  Mau h&aacute;lito Mau cheiro nas m&atilde;os, dedos, cabelos e roupas 

Dentes perdem a cor branca e ficam amarelados Pode provocar os cancros da boca, do es&oacute;fago e dos pulm&otilde;es  Como se pode parar

de fumar S&atilde;o muitas as pessoas que dizem que podem parar de fumar quando quiserem, que para elas &eacute; muito f&aacute;cil, mas a

verdade pode ser bem o contr&aacute;rio. A maior parte das pessoas que tenta parar de fumar por vontade pr&oacute;pria, por exemplo, em pouco

tempo estar&atilde;o novamente a fumar, porque aquela sensa&ccedil;&atilde;o de quererem pegar num cigarro e come&ccedil;arem a fumar

&eacute; sempre muito mais forte do que o desejo em parar de fumar. No entanto, parar de fumar agora j&aacute; n&atilde;o tem de ser t&atilde;o

dif&iacute;cil assim, se bem que ainda depende unicamente da vontade pr&oacute;pria de cada pessoa fumadora. Em 2010 existem v&aacute;rias

formas de como parar de fumar: - medicamentos de receita m&eacute;dica, como por exemplo o Champix, podem ajudar muitas pessoas a parar de

fumar, se optarem por comprar atrav&eacute;s de uma receita m&eacute;dica junto de um profissional m&eacute;dico de confian&ccedil;a e se o seu

organsimo reagir bem ao medicamento. Antigamente havia um medicamento chamado Zyban que era tomado para a depress&atilde;o, mas que

tamb&eacute;m tinha capacidades em fazer os fumadores pararem de fumar, mas para as pessoas que n&atilde;o tinham quaisquer problemas de

depress&atilde;o n&atilde;o dava resultado, por isso nunca mais foi recomendado para parar de fumar. - adesivos de nicotina: estes adesivos

j&aacute; se encontram dispon&iacute;veis &agrave; muitos anos e durante muito tempo eram a principal forma para se parar de fumar. A pessoa tira

um adesivo, coloca-o no bra&ccedil;o e durante o dia o adesivo liberta uma certa quantidade controlada de nicotina no seu organismo, sem que tenha

necessidade de fumar um cigarro. Com o passar do tempo, a pessoa habitua-se a isto e j&aacute; n&atilde;o ter&aacute; vontade de fumar. - 

pastilhas el&aacute;sticas de nicotina: quando voc&ecirc; mastiga estas pastilhas el&aacute;sticas, a nicotina contida nelas entra no seu sistema,

habituando-o ao mastigar e "libertando-o" lentamente do h&aacute;bito de fumar. - inaladores de nicotina: este sinaladores funcionam da mesma

forma que as pastilhas el&aacute;sticas e os adesivos, ou seja, ao serem usados os inaladores entregam uma certa quantidade de nicotina pelas

cavidades nasais. - rebu&ccedil;ados de nicotina: estes rebu&ccedil;ados podem ser chupados na boca e com a quantidade de nicotina presente

neles, o uso do cigarro ir&aacute; diminuir com o tempo. Parar de fumar com a sua ajuda Estas s&atilde;o algumas das formas e m&eacute;todos que

actualmente existem para se poder parar de fumar de uma vez por todas, mas mais uma vez, s&oacute; o uso destes tratamentos n&atilde;o

ir&aacute; dar-lhe os resultados que quer em parar de fumar; &eacute; sempre necess&aacute;rio uma grande vontade e determina&ccedil;&atilde;o

em querer ir at&eacute; ao fim e parar de fumar com sucesso, por isso a sua vontade psicol&oacute;gica tem um papel muito importante. Existem

muitas campanhas por a&iacute; que dizem que ao usar o tomar certo tratamento ir&aacute; definitivamente parar de fumar de vez, mas deve sempre

pensar que n&atilde;o &eacute; bem assim e que nenhum tratamento lhe d&aacute; benef&iacute;cios sem o seu organismo der tamb&eacute;m uma

"pequena ajuda". Parar de fumar n&atilde;o tem de ser algo inating&iacute;vel; &eacute; poss&iacute;vel e realista e ao seu alcance.
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