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Nove dicas para gjudar quem vocé ama a
parar de fumar (sem ser chato!)
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CILEM NAo ama alguem gue consome um cigarro atras do outro n3o consegue imaginar a dimensao da
vontade de fazer uma pessoa largar o fumao.

hMas a dificuldade em abordar esse assunto e proporcional ao problema, afinal eles nunca guerem
deixar o hahito.

E guando vocé insiste demais corre o risco de se tornar um... chato! O gue pode acabar afastando o
fumante ainda mais e levando a solucao do problema por agua abaixo.

Existerm formas e formas de comegar a se abordar esse assunto com um fumante. E culpa-lo por nao
parar com o cigarro ndo & a melhor maneiral "E preciso primeiro entender gue o tabagismo & uma
doenga e como tal precisa ser tratada”, reforga Jagueline 1ssa, cardiologista e coordenadora do
Programa de Tratamento do Tabagismo do Incor (Instituto do Coracao do Hospital das Clinicas da
FMUSP).

Como no alcoolismo, o apoio da familia e dos amigos & fundamental. Muitas vezes, depende deles
inclusive 0 sUcesso ou o fracasso do processo.

"O familiar pode ajudar nao pressionando, nem cobrando; nao boicotando; sendo empatico, assertivo e
afetuoso”, resume a psicologa Ana Carolina Schmidt de Oliveira, do Vida Mental Servicos Medicos e
especialista em dependéncia guimica.

Se wocé faz parte do time gue precisa de licies para saber como ajudar uma pessoa a largar o wicio,
siga as dicas dos nossos especialistas ngo ahaixo.
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Voce pode ser ngido
Mo comego, o fumante nunca cogita largar o cigarro. E um dos argumentos mais comuns & o famoso;
"Oras, eu POS50 parar quandl:u = quiser".

De acardo com Jagueling 1ssa, cardiologista e coordenadara do Programa de Tratamento do Tabagismao
do Incor, nesse ponto as politicas publicas gue impedemn o fumo acabam sendo efetivas.

"Com isso, ele acaba percebendo a necessidade de fumar em situacdes inconvenientes, precisando se
locomover e 3s vezes ate enfrentar chuwa e frio para fumar", explica a medica.

E os familiares podem se aproveitar dessa técnica, ao dizer que nao guerem gue a pessoa fume na
casa delas.

Desculpas nao faltam! Da para alegar gue nao gostam do cheiro e guererm evitar o fumo passivo e de
terceira mao, causado por alguns residuos do cigarro continuam no amhbiente e tambem fazem mal 3
sadde, Mo fim, 0s argumentos nao deixam de ser verdadeiros.

Mesmo sem essas proibicdes, deixar claro gue wocé nao gosta & importante. "Se a pessoa nao gosta
gue figuem Ihe dizendo toda hora gue pare de fumar, guem convive com o fumante pode expor isso
colocando seus limites, mas sempre de forma empatica”, acredita o psiguiatra Hewdy Lobo Ribeiro, do
Pratulher, do Instituto de Psiguiatria do Hospital das Clinicas da USP e diretor do Vida Mental Servicos
Medicos.

Nao precisa relembrar a todo instante

huitas vezes ser sutil faz toda a diferenga. "vocé nao precisa ficar falando toda hora 'esta vendo?' para
o fumante. 1ss0 mais atrapalha e existem maneiras indiretas, como deixar uma matéria de revista sobre o
terma aberta perto de onde ele passa.

Mao precisa cutucar toda hora, mas passar a mensagem em doses homeopaticas e com jeito”, explica
Jagueling Issa.

A especialista ja percebeu em seu trabalho gue 0 que faz o fumante mudar de ideia muitas vezes & um
cligue, e & impossivel saber o gue movera cada um para isso. Parisso, ser insistente nem sempre
adianta, se vocé nao hater na tecla certa.

Motivar & preciso

Por se tratar de uma dependéncia, a dificuldade do fumante nao e falta de forga de vontade e sim nao
conseguir combater as mudangas arganicas gue o tabaco causou em Seu organismao. Porisso gue a
motivagao e sempre importante, para mostrar gue o esforgo contra as vontades do proprio corpo vale a
RENE.

"O gue vai mudar e a maneira de estimular a motivacao da pessoa. Por exemplo, guando ele percehe
gue precisa parar de fumar, 0s familiares podem ajudar dando informacoes, de preferéncia novas, e se
dispondo a ajudar e a facilitar o tratamento”, reitera o psiguiatra Hewdy Laobo.

E mesmao no caso de um fumante que nerm pensa em parar ainda, motivar também vale a pena. "Nessa
fase e necessario verificar o gue geraria dividas, 0 que faria o individuo pensar gue seria mesmao
melhar parar de fumar.

huitas wezes N30 530 05 prejuizos diretos do cigarro, mas as reclamagoes da familia, ou algum
problema gue esteja mais em evidencia, por exemplo, a dificuldade em manter a ere¢ao na relagao
sexual", explica a psicologa Ana Carolina Schmidt de Qliveira, psicologa do Yida Mental Servicos
Medicos e especialista em dependéncia guimica.

A cada tipo de relagao, uma abordagem diferente
Como existern diversas formas de se entrar nesse assunto o tipo de relacionamento gue wocé tem com o
furnante influencia. "0s filhos pequenos, por exemplo, convencem o0s pais muito mais do que 0s mais

welhos.

Tenho varios pacientes que vem falando que querem parar porgue a crianca em idade escolar pediu e
esta preocupado. Acho que o0s pais se sentem com mais responsabilidades com eles do gue com 035
outros gque ja estao criados", acredita a cardiologista Jagueline.

Para 0s casais, por exemplo, vale apontar os maleficios esteticos que o parceiro tem por causa do
cigarro, como 05 dentes amarelados ou 0 cheiro e gosto de cigarro nos beijos. Funciona principalmente
COM 05 casais mais novos. Mas tudo com cuidado! "Pense em como voce preferiria escutar uma critica.

E importante ser honesto, empatico, assertivo, estar disposto @ ouvir 8 opinido do proximo e a propor
combinados. vale sempre estar atento se o contexto & adequado, se ndo sera humilhante para 3
pessoa, e prestar atencdo a linguagem corparal e ao tom de voz", explica o psiguiatra Hewdy Lobo.

O que nao se deve dizer

Existem diversas frases que 530 desmotivadoras, como dizer: "nao tem jeito mesmo, ele nunca vai parar
de fumar"; "sabia gue ele ia recair"; "ele precisa ficar com um cancer para parar de fumar"; "eu nao
acredito mais nele": entre diversas outras.

E as atitudes também podemn atrapalhar o processo. "Alguns comportamentos boicotam o proposito,
comao o familiar cormparar cigarros para a pessoa que quer parar, ou dizer gue ele pode fumar ans finais

de semana, ou gue ele pode fumar um cigarro por dia, ou tentar esconder o cigarro”, explica a psicologa
Ana Carolina.

Auando ele decide parar

Cluando a decisao e tomada, o primeiro passo, de acordo com Jagueline |ssa, e procurar ajuda
especifica. "Dentro das especialidades, varios meédicos podem ajudar cardiologistas, pneumnologistas,
psiguiatras.

wale entender se o medico tem experiéncia nisso. Mormalmente nos grandes hospitais existermn centros
para isso.

E 2 a maneira mais tranquila e rapida de parar", explica a cardiologista, gue acredita gue incentivar esse
fumante a procurar esse tipo de tratamento e o mais impartante.

Tambem e preciso ajudar a evitar situagdes em gue o cigarro sera lembrado. Evitar locais gue tenham
muita gente fumando ou nao incentivar hahitos gue eram ligados ao tabagismo e importante.

"Seria um boicote, por exemplo, insistir em ir a um barzinho, que em geral tem muitas pessoas com
cigarro, e ainda por cima, provavelmente o tabagista ira beber, o gue muitas vezes da vontade de
furnar", explica o psiguiatra Hewdy Lobo,

Preste atencao aos progressos

Perguntar ou nao perguntar? Essa parte depende muito da personalidade do individuo. "Tenho
pacientes que contam a todos a novidade. Alguns outros ate me pedem sigilo gquando comecgam a sequir
0 tratamento, até para nao criarem expectativas”, separa a cardiologista Jagueline.

Mo primeiro tipo de estilo pessoal, vale a pena perguntar sim comao esta indo o progresso dele no
tratamento, sem maostrar cara feia quando ele disser gue nao esta indo bem.

Mas para ambos os tipos de personalidade, sempre vale a pena reforgar as gualidades gue estao
sendo dermonstradas com 0 abandono do cigarro.

"“Wale elogiar e mostrar satisfagao pelas pegquenas mudangas que a pessoa gue esta parando de fumar
promove em suawida, como jogar o cinzeiro fora, e as roupas estarem cheirosas.

Reconheca as vitdrias gue guermn esta parando de fumar conguista”, aconselha a psicaloga Ana
Carolina. E uma farma de fazer um reforco sempre positivo sem estar cobrando.

Abstinencia faz parte do jogo
Messa fase nem tudo sao flores... Alias, o clima fica muito mais cinzento do gue um jardim colorido.
"Mormalmente CLIEMm esta paraﬂdu de fumar enfrenta duas fases priﬂcipais.

A primeira, nos 3 primeiros meses, consiste em vencer 2 abstinéncia, o gue pode ser aliado cam
medicamentos por exemplo. Ja a segunda, gue vai dos 3 aos 12 meses sequintes, ele comeca 3
enfrentar as situagies em gue antes ele recorria an cigarra”, explica a Jagueling.

Mo primeiro ato, & normal gue o tabagista se torne uma pessoa mais dificil de lidar.

"E camum sentir alguns sintomas da sindrome de abstinéncia, como ansiedade, irritahilidade, humaor
deprimido, inquietacao, insdnia, desconcentragao, dor de cabega, muita vontade de fumar, entre
outros", enumera Hewdy Lobo.

Mas ele mesmo avisa que depois de uma semana, isso tende a passar, portanto nada de desejar gue
sed fumante guerido volte aos antigos habitos,

Muitas vezes, tambem & comum gue o futuro ex-fumante se sinta mais deprimido. "A nicotina tem efeito
antidepressivo B algumas pess0as nao conseguem uma neuroadaptacao a sua ausencia,
desenvolvendo o problema”, explica a cardiologista.

Nao recaia no emo
"E sempre importante lembrar gue a recaida faz parte do processo”, salienta a cardiologista Jagueline. E
nessa hora, acusar so pode ser pior, pois ate tira o incentivo de a pessoa continuar com 0 processo.

E importante lembrar mais uma vez gue o tabagismo & uma doenca, e muitas vezes mais de uma
tentativa e necessaria para gue dé certo.

Muitas vezes, vale procurar se & necessaria outra mudanca na estratégia e reavaliar 0 processo comao
Lm todo.

iClaro gue se a familia esta incomodada com isso, deve demanstra-lo, mas de forma sempre empatica,
sem humilhar o fumante.

"E importante ajudar @ pEss0a a renovar Seu CcOmpromisso em parar de fumar, levantar a autoestima
dele mostrando que ele e capaz, gue ja teve algumas vitdrias, afinal passar mesmo gue um dia sem
fumar ja & uma conguista", ensina a psicologa Ana Carolina.

E um pouco parecido com a abordagem para incentivar a pessoa a querer parar de fumar, e par isso é
importante nao recair no erro da acusacao. (Minha Yida)



