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Todavia, os brasileiros estdo fumando cada
vez menos. Ha um declinio nitido em relacdo ao
consumo de tabaco. Igor Morbeck, oncologista
da Oncoclinicas Brasilia, especialista em térax,
afirma que o Brasil conseguiu um feito muito
relevante mundialmente falando, j& que redu-
ziu em 30% o nimero de fumantes. “Esse foi o
maior indice registrado no mundo, até agora, de
queda nos tabagistas. E atribui-se a isso vérias
questdes de leis que foram impostas nos Gltimos
anos, muito rigidas. A principal delas foi exata-
mente proibir a veiculacéo de propagandas de
cigarro em absolutamente tudo”, destaca.

Seja nas embalagens de cigarro, seja em esta-
belecimentos que vendem cigarro, colocar imagens
impactantes, com figuras de pessoas que foram
acometidas por doencas relacionadas ao fumo, foi
um passo importante para gerar consciéncia. Uma
atitude que provoca impacto, principalmente para
quem fuma. A proibicdo do fumo em locais fecha-
dos é outro ponto citado por Igor como um elemen-
to fundamental para a queda de fumantes no Brasil.

“Muitas vezes, ela deixa de fumar por conta
disso, ou pelo menos reduz drasticamente. Se
reduz, {4 h4 uma chance de parar. Essas medidas,
ao longo de anos, foram muito eficientes no pafs.
Antes, era socialmente aceito, hoje ndo é mais.
Geralmente quando tem um fumante num grupo,
ele se isola para poder fumar longe das pessoas,
para ndo incomodar”, ressalta o oncologista.

O tabagismo pode ter diversas consequén-
cias negativas na satde mental e emocional.
Inicialmente, a nicotina pode causar uma sensa-
céo tempordria de prazer e reducéo de ansieda-
de, mas, com o tempo, o uso crénico pode levar
a aumento da ansiedade e sintomas depressivos.
De acordo com Lucas Benevides, psiquiatra e pro-
fessor de medicina do Ceub, a dependéncia de
nicotina também pode exacerbar transtornos de
ansiedade e depressdo, criar dificuldades para
lidar com o estresse e contribuir para o desenvol-
vimento de outros transtornos psiquidtricos.

“Vérios fatores podem levar uma pessoa a
se viciar em cigarro. A nicotina é uma substén-
cia altamente viciante que atua no sistema de
recompensa do cérebro, liberando dopamina e
criando uma sensacdo de prazer. Fatores gené-
ticos, sociais e ambientais também desempe-
nham um papel significativo. Muitas pessoas
comecam a fumar devido & pressdo social, ao
estresse ou porque veem outras pessoas fuman-
do e querem experimentar. A dependéncia fisica
e psicolégica se desenvolve rapidamente, tor-
nando dificil parar”, afirma.

Ser um pai saudavel para os filhos foi
0 que motivou Giovanni a deixar o vicio

Abandonar o cigarro ndo é uma tarefa fécil,
especialmente na fase de abstinéncia, que corres-
ponde ao perfodo em que o fumante fenta deixar
a dependéncia. “Os sinais de abstinéncia podem
comecar poucas horas apés o Ultimo trago e
atingir o pico em dois a trés dias. Esses sintomas
podem incluir irritabilidade, ansiedade, dificulda-
de de concentracdo, aumento do apetite, insénia
e desejo intenso de fumar. A maioria dos sinfomas
de abstinéncia diminui significativamente em duas
a quatro semanas, mas o desejo de fumar pode
persistir por meses ou até anos”, conclui Lucas.

A retirada do tabaco pode ter resultados posi-
tivos e desafiadores, na avaliacdo do psiquiatra.
Positivamente, a cessacdo do tabagismo melhora
a salde fisica e mental, reduz o risco de doen-
cas relacionadas ao tabaco, traz qualidade de
sono e pode melhorar o humor e os niveis de
ansiedade a longo prazo. Entretanto, os primeiros
dias podem ser dificeis para quem almeja habitos
diferentes. Afinal de contas, acordar, tomar café e
dar um trago faz parte da rotina de muita gente.

"Ey era deprimente”

O inicio foi natural, como uma valvula de
escape pra tentar interagir com quem estives-
se perfo e fugir da timidez. Giovanni Roque, 50
anos, fumou pela primeira vez quando tinha ape-
nas 18, em uma viagem de amigos. Nenhum
histérico familiar de tabagismo, muito pelo con-
trério, ele estava abrindo caminho para ser o
primeiro da linhagem a entrar em um beco sem
saida. “Comecei pelo cigarro de cravo, chamado

cigarro da india. O cheiro é muito bom e d4 um
barato porque ele é muito forte”, relembra.

O uso se restringia a festas e baladas. Isso,
claro, até o hdbito se tornar didrio. Com isso, o
tradicional Marlboro logo entrou para a vida de
Giovanni. Por ser mais forte, pensou que fumaria
menos. Mas a realidade ¢ que ele ficou cada vez
mais dependente. “Fumava uma carteira, cerca
de 20 unidades por dia. Nos finais de semana
e baladas, a conta aumentava significamente.”

Antes, pratficava esportes e corria 3 quilémetros
todos os dias. Andava de bicicleta e gostava de
jogar pefeca aos sdbados e domingos. Contudo,
com o passar do tempo, a dependéncia de nicotina
ndo lhe permitia fazer atividades. J& néo havia mais
espaco nem disposicGo para integrar qualquer frag-
mento saudével ao dia a dia de Giovanni. Era sair
para beber e, consequentemente, fumar.

O circulo social, também, era de fumantes.
Assim, conhecer outras coisas e se apegar a elas
parecia impossivel. “As garotas até aceitavam o
gosto de cigarro, nGo tinha problemas com isso. As
atividades fisicas, nem tanto esportes, mas a rofina
didria j& cansava, ndo dava vontade de nada, o
corpo ficava inflamado, sentindo inchado. A sensa-
cdo de fumar é muito boa, ndo se pode dizer que o
tabaco é ruim. Se fosse, ninguém fumava”, conta.

O primeiro cigarro durante a manhd, tomando
um café, contemplando o horizonte, era muito bom,
segundo Giovanni. “Até hoje sinfo cheiro de cigarro
sem ninguém perto. Tipo espirito obsessor. Tentei
parar vdrias vezes, ndo ficava mais que dois dias
sem. Quando comecei a namorar minha primeira
esposa, logo no comeco |G via que ia sair casamen-
to, sempre fui doido para ser pai. Eu @ vinha muito
forte nessa questdo de parar, via vérias pessoas mais
velhas com os dedos e dentes manchados, pessoas
sem atividade, problemas de sadde. Eu néo queria
ser assim”, recorda Giovanni.

Ser um pai sauddvel, praticando esportes com os
filhos, foi a Unica coisa que conseguiu |he arrancar
do vicio. Cuidar, esfar presente e viver para vé-los
de perto. Na € de um futuro bonito, Giovanni deci-
diu que era hora de parar. “Depois de uma viagem
de pescaria com os amigos, levei um pacote e voltei
domingo & noite com cinco unidades na carteira e
uma ressaca doida de cigarro. Tava suando fumaca,
decidido a parar. Fiquei andando uma semana com
essa carteira de cigarro no bolso, joguei fora porque
i@ estava todo amassado. Néo fumei mais desde
entdo”, lembra Giovanni, que estd hd mais de 15
anos sem qualquer derivado de fabaco.
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