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-?/;uTRDQUE DE vicio

Quem jd experimentou parar de fu-
mar saby o guanto essa empreitada ¢ di-
fcil: ¢ precise enfrentar momentos de
pxlrema ansiedade e iritagin, o medo de
manter
et alta a motivagdo para ndo sucumbir
as recasdas. Nos 1emos um remédin para
combater tadn isso ¢ largar o vigareo de

ganhar peso ¢, prncipalmente,

ver: a rorrida.

Mo ¢ de hnje que 2 atividade (fsica ¢
considerada por especialistas um-aliado
ImMpoTtante contra O CIfArn, "OUC pra

tica atividade fisica fluma menos ao

g do dia em comparagdo Com um se

dentario. A sensacae de bem estar da
endorfina liberada duranle o exercicio, o
proprio ambiente sauddvel da corrida
come-menos fumantes ¢ a vantade de se
cuidar sao aspectos que intluenciam
nessa redugao e numa possivel interrap-
cdu do tabagismo”, diz a presidente da
sociedade Mineira de Cardiolopia, An
dréia Assis Vale. Ou seja: ao descobrir o
miandoe da corrida e s heneficins fisicos
e sociais de inclui-la em sua tatina, o fu
mante tem mais estimulos para largar o
vicio, Pntenda a sepuir como a corrida
pode ajudar quem fuma,

NA REDUCAO
DE RISCOS

[ares

0 CORPO HUMANG, O CIGARRD E 0 EXERCICIO TRAVAM UMA QUEDA DE RRAGCO,
(¥ 1ahaco é respemsavel pela elevagao da pressao sanguinea, pela dimi
nuicio da oxigenacdo nas céhulas e porinfllamagoes nos alvéolos pulmo
que estimulam a formagio de muco ¢ seereqoes ¢ limilam aca

pacidade respiratdria do individuo. O exercicio age de forma cuntraria: ao abrir as

vias adreas e aumentar a ventilagdo do corpe, ele estimula a oxigenagio, diminuia

prossio ganpuinea ¢ favoreee a elininacao das secrecoes

pir mais enguanto coroe.

sim, o fumante vai cus

“Além do fortalecimento do sistema respiratornio, a atividade tisica diminui o teor
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minutos

Sud pressdo sanguinea e pulsacgdo

voltam ao normal
T T e T T T ey

horas

énio se normaliza
NN

2 dias

seu olfato ja percebe melhor
seu paladar degusta

melhor os alimentos
T

o8 cheiros g

semanas

a respiracdo fica mais facil
e a circulagio melhora
TECRELEL I
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NA FORCA
DE VONTADE

UERER DE FATO PARAR DE FUMAR E A PRIMETRA CONDIGAQ (E A MAIS IMPOR:
tante) para ter sucesso na empreitada, sepundo vs especialistas, "Nio
adianta a pressdo de amigos e

liares. A prstoa deve ter consciéneia da

necessidade € vontade de parar”, afirmaa ‘_'li'i.-.'-'-hi_-:,:l Silvia Curv,

A corrida, pelas transformagoes fisicas e fisiolégicas que promove, ampliando o {6

lego e a resisténcia muscular e aerabica e refor¢ando a auto estima, pode ajudar nessa

percepido de que € preciso parar. Com a expe = querm jd ajudou muitas pessoas

o

a trocar as fileiras d; a1 técnico da assessona

"I:-'-il.i'l.ul 'r"-.'ld." das pistas, o« esporliva

paulistana MPR. Marcos Paulo Reis, aconselha: *Procure o exercicio com o intuito de se

it melhorn mais saudavel, sem tanto compromiss

Ser  inicialmente com o parar de
fumar, para conire

D fato, segundo Silvia Cury, poucos conseguem na primeira vez. "A média é de

ir 4 expectativa e ndo se frustrar em caso de uma recaida”, afirma

trés a cinco tentativas. O importante ¢ encarar a recafda como aprendizado de um

processo e ndo desistir™, alirma,
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. .
Experimentei

e gostel

A engenheira Valéria Suzuki, 50
anos, conta gue entrou no grupo de
corrida da empresa para caminhai
com a intencdo de apenas fazer uma
atividacle. Arriscava, no maximo
um trote, mas se cansava logo, em
fungio dos 32 anos na companhia
do cigarro. Mesmo as

pensava em parar de fumar, até um
dia em gue feou gripada. “Figuei
cinco dias sem fumar e pensei: por
aque ndo ficar um pouco mais? Foi
al, durante um treino, gue percehi

a grande interferéncia gue o cigarro
tinha na minha vida. Meu desempe-
nho fai melherando significativa-
mente a cada dia. Até entdo eu
sabia que o fumo fazia mal, mas
achava que minha dificuldade era
natural, como de qualguer um. Mao
percebia a tamanha limitacao que
ele me impunha, em virios aspec-
tos. Meu paladar @ meu olfato
melhoraram, respirar ficow mais
facil, fora o apoio e o estimulo que
recehi da minha familia. Talvez por
todos esses aspectos positivos
tenha conseqguido enfrentar isso
sem dificuldade. Nem adesivos de

nicotina precisel usar”, diz Valéria,

desde julha do ano passado uma

27/10/2009
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NA CRISE DE
ABSTINENCIA

0 CEREBRO, A NICOTINA SE LIGA A RECEPTORES COMU UMA CHAVE A FECHA-
dura, ativando a liberacio de um neurotransmissor chamado dopaming,
responsdvel pela funcio de motivagdo ¢ recompensa A dopamina nos em-
puira para wma acdo, estimulandn a sensagio de prager ¢ relaxamento para
reforcar essa agao, Na falta da nicoting, os receptores entram em curto-cireuito: ansieda-
de, irritagie, dor de cabega, cansago, falta de atencdo e a fissura para {fumar o alguns
dos sintemas percebides por quem se mantém longe do cigarro nas primeiras duas se
manas, com intensidade variandn em telagdo av grau de dependéncia de nicotina,

Com a corrida, ¢ possfvel dar uma apaziguada na revolia desses receptores quan-
o se corta o cigarro. “A atividade fisica praticada regularmente ajuda a amenizar os
efeitos da abstinéncia, pois estimula a liheragdo no cérebro di endorlinas que tam
bém tém a funciio de promover hem-cstar o relaxamento, além de ajudar a disirair 2
menle”, diz a cardiologista Andréia Assis Vale

Como ¢ preciso uma duragdo em tor- i
nes de 30 minulos de atividade para que
o efeilos sejam mais efetivos, especialis-
tas recomendam que o treina de corrida
comece pelo menos duas semanas antes
da interrupcio do cigarro, para que o
corpo esteja mais adaptado ao exercicio,
prrmilindo gue vocf passe mais suave
mente pelo periodo de abstinéneia.

Em casos de maior dependéncia ou
dificuldade, a reposico de niculina por
meio de adesivos ou goma de mascar ¢
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Medalha
para sempre

0 engenheiro Tarcisio Belluzo, 48,
se lembra das gozagdes que ouvia
hd cinco anos, quando dizia que
um dia campletaria a 530 Silvestre.
Sedentario, com dois magos de
cigarros tragados por dia desde
os 18 anos, o feito parecia mesmo
istante. Ele conta que um dia até
tentou corrér para ndo se atrasar
para uma prova de inglés. Bastou
o “peguens tiro” para gue passasse
mal, sem fblego. "Ja havia tentado
parar de fumar, mas nunca passei
de um més, sermpre voltava. Dessa
vez, procurei um médico que me
orientou a fazer exercicio. Comecei
a caminhar em maio. No dia 12 de
julha de 2004 fumei meuw dltime
cigarro. Mas engordei 8 quilos.
Comecei a correr & lesionei o joelho,
Retomel depois de um més com
ajuda prafissional. Mo fim do ang,
encentrei rminha familia para
o Réveillon com a medalha da
,dizo
engenheiro, 14 guilos mais magro.

s

S8n Silvestre no pescoga”
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pegar um simples onibus e ndo
consequir por falta de félego, que

Fal ans 30 anos, na tentativa de

o hoje diretor de empresas Hobson
45, percebeu que a c

R i

ndo ia tdo bem. O medo de seguir

. o caminha do pai, que havia falecido
MEDO DE ENGUREDAR E UM DOS PRINCIPAIS MOTIVOS QUE LEVAM 08 FUMANTES,

principalmente as mulheres, a adiarem a decisao de largar o cigarro. () ga-
nho de peso estd associado a melhora do paladar e 3 ansiedade, que leva a

de enfisema pulmanar em fungdo

do cigarro, o assombrou, Tentou
nllﬂlJlT'Ii.'I‘.-Z- VEZES PArar, mas Sem suces

ura ingestdo maier de alimentos calarices (principalmente doces), a im
: 50, ate que resalveu contar com a

de estimular liberagac de seroloning, um neurotransmissor como a dopaming res

pun- : ;
p : s AR R ajuda da corrida para se livrar de fato
sdvel por estimular a sensagdo de bem-estar ¢ prazer. Segundo o Instituto Nacional do

Cdncer em sua “A
2000 e parce

dos 15 cigarros que fumava diaria-

Abordapem e Tratamento do Famante”, publicagao produzida em
x mente, " MNao foi tacil, Além de me

rria com o Ministério da Sadde, ¢ normal um ganho de peso entre 2e 4 kg ’ :
cansar rapido, foram seis meses ¢

nos primeivos seis meses de inlerrupgdo do tabacn, 580 minoria os que engordam de :
luta para diminuir o fumo enguarn

maneira desmedida — apenas um em cada dez fumantes pode ganha 'ri-u 1lal3 kg diz

L treinava. Bastava um copo de cerveja
o estude do Minisiério da Sadde. Mas esse # também o aspecto que mais ber

B SET

para a vontade APANCCer. MNesse
combalido com a pritica da corrida, "0 emagrecimenta exipe certa duracdo na ativida

periodo engordei 8 quilos, porgue
dee por {550 ;_'Il.l-._'l' SETJUE DS iniciantes na corrida gan hem PES, TNAS devem ficar tran

; ; ; i LT ; sofri com a ansiedade. Comia doce
quilos de que isso serd revertido depois”, afivma o treinador Marcos Paulo Reis

e chupava bala, mas, & medida que
ganhei condicionamento, passouw.,
Treinando quatro vezes por semana
perdi 12 guilos e diminui a bebida. Foi
uma mudanca geral de habitos”, diz,
fsperas de correr sua primeira
stona e hd dez anos sem fumar,

DICA
N&o entre em uma dieta que restrinja
muitos alimentos. lsso poderd
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‘"")ﬁyTRDQUE DE ViCIO

NA HORA
DE TREINAR

PRIMEIRO PASS0 AD COMECAR A ATIVIDADE FIS1CA, COMO TODO INICIANTE,

é fazer uma avaliagio, 0 que no casa do fumante exige ainda maior aten-

gio. Além dos exames de praxe, comn hemograma, eletrocardiograma e

ergométrico, o ergoespitométrico se torna importante para o {umante.
Esses individuos lerao consequentemente urn VO maximo menar, ou seja, uina menor
rapacidade de aproveilamento do oxigénio como energia, com reflexo no desempenho
fisice mais fraco, maior cansaco e falta de félego. [ss0 porgue o mondxido de carbono
presente na fumaga é um grande competidor, “As hemacias do sangue lém grande atra
o ¢ se ligam mais facilmente ao mondxida de carbono, subrando um nimero menor
para o l].d,]'l,‘-upl._ll'l,\, de oxigénio para as células”, diz a cardinlogista [aqueline [ssa,

E preciso, perlanle, paciéncia. Otempo de adapragdo e de transicdo da caminhada
para a corrida depende de fatores como a idade £ 0 grau de envolvimento de cadaum
com o cigarro, E a limitagdo respiratéria é acompanhada de uma limitagao muscular.
A falta de falego leva a um cansago que desestimula o fumante a fazer qualquer alivida
de fisica, gperando atrofia muscular e um ciclo de sedentarismo. & € preciso respeitar a
evolucdo do treinamento ¢ ndo se empolgar além da conta, como acontecen com o en-
genheiro Tarcisio Belluzo, 48, “Fiquei tio feliz com a sensagio gue linha ao correr que
exagerel e me contundi®, diz ele, Procure, portanto, encaixar além da corrida um traba
lho de fortalecimento muscular.

Aos poucos, vocé perceberd seu rendi-
mente melhorar. Eas dificuldades ¢ a von-
tade de fumar dardo lugar 2 uma sensagio
conhecida, um misto de euforia e bem-es
tar, Wao se alarme, Vool estd ficando de-
pendente da corrida. Fisso é dtimo,  [RW]
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2 anos fumando um mago

de ros por dia, o
emgar rio Reinaldn Cavassana,
41, decidiu parar de fumar para

melhorar a performan

a concentragao e
2] [.u ilmente & nio dormia
direito. “Era como se esti
uma overdose de estr

oi a carrida, que
LBI5 VEZES por
rmia. Mo entanto,
p nbrinacfes profissionais
m de treinar para gue
a companhia do cigarrn voltasse
.I':'l.l'_||;|:|.-_'|__ ll_'rlt._'l -!_‘l'_' [gi=iTin ”i.'
husrou ajuda mé
a correr, ( uatro primeiros
dias F|'|1._'||1|- 05 |‘|i|'|||"" "Eu mesma
ThdC) T Sl PO L2 . 0= adesivos de
r|.|r|._rhr1 12 a5 micas de meditacio
A0 me ajudaram a passar
o diz o ermpresario, gue
sua meta para os
“QJuero
e 50 minutos

fuUE A0 CONSIEN 1550 furmando.

Ja & uwm hom motive para ficar

lange da cigarra”, afirma.

Page 13 of 13

27/10/2009



