
Reacţia organismului fumător
la sevrajul

(sistarea, înţărcarea) tabagică

în general pot apărea simptome fruste, minore şi
tranzitorii, iar când apar durează doar câteva zile:
oarecare nervozitate, diminuarea atenţiei şi a puterii
de concentrare, pasagere tulburări digestive (mai
ales constipaţie), dereglări ale somnului.

Sporul ponderal (îngrăşarea) este posibil şi
trebuie avut în vedere de la început, în absenţa
fumului inhalat, scade excitaţia şi odată cu ea şi
consumul de calorii, în paralel cu creşterea asimilării
alimentelor, ambele ducând la un excedent de 300
calorii pe zi. De aceea, exfumătorul necesită mai
multă mişcare fizică, prin care să se ardă surplusul
de calorii, cu rol benefic şi asupra funcţiei cardio-
vasculare, a cărei performanţă o creează, prevenind
şi tulburările de circulaţie centrală şi periferică.

Fumatul pasiv
Persoanele nefumătoare care respiră atmosfera

viciată de fumul de ţigară se expun la aceleaşi riscuri
ca şi fumătorii.

Fumatul, acest dăunător obicei, ucide azi, prin
efectele sale de 14 ori mai multe persoane decât
tuberculoza, în lume mor peste 2,5 milioane de
oameni din cauza tutunului - la fiecare 10 secunde
cade victimă un fumător!
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Tabagismul poate fi considerat un rău,
nou descoperit al secolului: molipsitor,
dăunător, ucigător. Spectrul tabagismului se
ameliorează în ţările civilizate, în timp ce în
ţara noastră situaţia se află într-o
efervescent de absurdă creştere, dictată de
ignoranţa publicului, uşor de indus în eroare.
Publicitatea şi oferta liberă a produselor

j$ tabacice s-au dovedit de-a lungul timpului,
fertile în toate ţările civilizate, crezându-se
în susţinerea unui produs util vieţii cotidiene
a omului modern.

Medicina contemporană: progres şi avertisment
Ştiinţa medicală a descoperit că tot efectul stimulant ori cal-
mant al fumului de ţigară se datorează numai NICOTINEI - o
substanţă alcaloidă. împreună cu aceasta fumul de ţigară mai
conţine şi cea. 4000 de substanţe: monoxidul de carbon,
gudroane, benzpirenul cu efecte cancerigene, substanţe radio-
active (stronţiu, poloniu, plutoniu, cesiu). Cuantificarea tuturor
acestor substanţe arată că cel care fumează un pachet (20 ţigări)
pe zi, este supus unei iradieri anuale egală cu cea însumată de
efectuarea a 300 de radiografii toracice la aceeaşi persoană...
Aceasta constă dintr-un microbombardament al celulelor
organismului, modificându-le matriţa genetică (ADN-ul) şi
deviindu-le astfel înmulţirea normală, spre cea haotică, tumorală.

Apare astfel, pe nesimţite, la mulţi fumători CANCERUL
localizat pe bronşii sau în ţesutul pulmonar, pe laringe (organul
vocal), la buză sau în cavitatea bucală (gura) pe esofag sau în
vezica urinară.

Adevărul despre nocivitatea fumatului este dovedit de
statistici, pe sute de mii şi milioane de suferinzi ce au fost victime

ale acestui dăunător obicei. Pe lângă can-
cer fumatul se soldează foarte frecvent cu
infarcte miocardice, bronşite cronice
spastice, emfizem pulmonar, hemoragii
cerebrale, arterite obliterante, naşteri pre-
mature de feţi debili cu rezistenţă scăzută
la infecţiile ulterioare etc...

lată de ce de aproape o jumătate de
secol medicina militează împotriva
fumatului, mult mai uşor fiind a preveni
deprinderea acestui obicei, decât a-l
abandona. Este mult mai raţional să sistezi

deprinderea, decât să suferi consecinţele mai sus amintite.
Odată apărute, bolile tabacice se tratează anevoios.

Numărul deceselor înregistrate anual prin cauze atribuibile
fumatului în România, se ridică la 25.000 de persoane dispărute
în plină vigoare, prin sfârşit prematur cu 10-15 ani, ceea ce
totalizează o pagubă de 250.000-375.000 ani de viaţă.

Fumătorul de vorbă cu sine însuşi
Pentru a păşi pe calea despărţirii de fumat, plină de curse şi

obstacole, fumătorul trebuie mai întâi să-şi lămurească clar şi
obiectiv poziţia faţă de propria-i persoană în această privinţă.
Această investigaţie autoanalitică va marca punctul de vedere
strict legat de atitudinea faţă de acest obicei care influenţează
întreaga sa personalitate, realizând o temeinică motivaţie de
renunţare definitivă.

Fumătorul nu trebuie să fugă de aceste probleme ci
dimpotrivă să cântărească cu justeţe temeiurile, pretextele,
ocaziile şi pretinsele justificări, care-l ţin legat de această
deprindere, precum şi măsura în care deprinderea în cauză să
fie depăşită.

Toate aceste conexiuni pot fi spulberate de gândirea vie şi
protectoare a fumătorului, care a izbutit în viaţa sa numeroase

acte de voinţă. Lui i se deschid
nenumărate căi de compensaţie în
schimbul renunţării alese, în
mijloacele oferite de sport, cultură,
care previn unilateralitatea şi depresia
şi în primul rând redobândirea
performanţei fizice respiratorii, cu
senzaţii de uşurare.

Cât priveşte mirosul de tutun,
mulţi fumători nu ştiu că această
odorare, care le stârneşte lor o
plăcere cu care s-au obişnuit într-atât
încât nu o mai simt, se traduce pentru
cei din jur într-o adevărată fetiditate
(putoare) ce le taie respiraţia. E o

duhoare ce îmbibă obiectele din jur şi întreaga încăpere, atât
de respingătoare pentru nefumători.

Cu toate acestea, mulţi dintre fumători nu vor putea
abandona fumatul numai cu sprijinul unei motivaţii, deoarece,
spun ei, tutunul le asigură confortul fiziologic, la care nu pot
renunţa şi în lipsa căruia suferă profund.... este vorba de
persoanele nicotinodependente.

Despre fumătorul nicotinodependent
Unii fumători sunt atât de legaţi de fumat

(nicotinodependenţa), încât primul gest matinal pe care-l fac
după trezire, este aprinderea unei ţigări, gest pe care îl repetă
apoi în cursul unei zile de zeci de ori. Aici nu este vorba de
simple motive psihologice, sociale, amuzament, ci de o stare
de nevoie, ca de un al doilea oxigen, care nu poate fi satisfăcută
decât de autoadministrarea nicotinei - dependenţa fizico-chimică,
farmacodinamică.

Inhalată în plămâni, nicotină trece rapid în sânge, unde
formează o concentraţie optimă, variabilă de la un fumător la
altul, în funcţie de numărul prizelor, apoi străbate membranele
celulare pe care le întâlneşte, ajungând în decurs de numai 7

secunde la nivelul anumitor
receptori colinergici cerebrali.
Odată cu statornicirea obiceiului
de a fuma, se fixează şi nevoia
de a menţine în sânge
concentraţia proprie fiecărui
fumător sub pragul căreia apare
senzaţia necesităţii de
reîmprospătare a nivelului, ce-l
impulsionează de la o priză la alta
de tabac preferat, sau în lipsa
acestuia, orice fel de produs, căci
până la urmă alcaloidul specific -
nicotină - contează.

Renunţarea la fumattrebuie să fie o decizie libe
consimţită, o necesitate înţeleasă, fermă şi irevocabilă.

Proceduri de sistare a fumatului.
Două proceduri de siguranţă inegală pot fi încercate: un;

mai blândă dar mai puţin sigură, a doua - bruscă, severă, dar ci
mai multe şanse de succes.

Prima metodă constă în reducerea numărului de ţigări într
un ritm liber, stabilit de fumător, scăzându-l de ia cantitate;
obişnuită, zilnic sau săptămânal, cu câte 1-2 sau 3 ţigări. Astfel
pe măsura trecerii timpului, se ajunge la numai o ţigară pe zi.

La acest ultim relicvat, teoretic s-ar putea renunţa foarte uşor
căci un astfel de fumător nu mai este deloc nicotinodependent
dimpotrivă el se află în pragul de dezintoxicare totală, în practică
această metodă blândă de abandonare treptată, se dovedeşte
adesea, ineficientă.

în schimb, oprirea bruscă a fumatului la o dată prestabilit;
sau nestabilită, ivită ca o surpriză spontană, reprezintă c
adevărată procedură de asalt, o "terapie de şoc".

Aici succesul se anunţă din primele ore în faţa unui fumăto
cu motivaţie personală fermă şi liberă, şi cu sentimentul une
ardente autoconsideraţii. Totul este să
rezişti în prima zi la tentaţia ţigării, căci
din cea de-a doua zi are deja un pre-
cedent care îl încurajează. Satisfacţia
şi starea de bine îşi fac apariţia după
primele 24-36 de ore, progresând în
zilele şi lunile următoare.


