A NICOTINA só clama por mais nicotina até 15 dias depois disto sua vitória é completa e real.  Nós vamos lhe ensinar como colocar sua força de vontade em ação por mais dias. 

OS DEZ MANDAMENTOS DO deus TIRANO DO CIGARRO
I
Eu sou o cigarro que te tirou a liberdade; só me obedecem a mim ou algum dos meus sobrinhos: o cachimbo, o charuto etc.
II
Carregar-me-ás entre os dedos ou entre os lábios, muito tempo, parece bonito embora eu tenha nicotina, acrolína, furfurol, são venenos terríveis
III
Sejas mal-educado, lançando fumaça nos ônibus, nos hoteis, elevadores, na rua, nos aglomerados, mesmo que não tolerem seja insistente, jogue no rosto, na roupa e nos olhos 
IV
Não me abandonarás jamais, ainda que certos médicos com a consciência culpada digam que eu não presto, que morrerás de ataque cardíaco, úlcera de estômago ou duodeno, câncer pulmonar, ou tossirás a vida inteira
V
Terás que suportar meu cheiro fétido por onde quer que andares, pois ele estará em tua boca, nas tuas mãos, mesa de trabalho nas roupas que usares
VI
Serás a causa da maioria dos incêndios em que se perderão muitas vidas e se consumirão milhões de $Reais
VII
Dirás sempre que fumas por “divertimento”
Ou socialmente, embora sacrificarás tuas saúde, teu paladar, ferido teu amor-próprio pedindo a estranhos.
VIII
Farás comigo todas as poses, todas as momices, todos os trejeitos, que julgares necessários ao teu esnobismo, falta de Domínio próprio, impotência pessoal, fumar-me-ás numa piteira ou numa carteira colorida e folheada a ouro
IX
Furtarás do teu patrão o tempo precioso por uma hora ou duas cada dia de acordo com teu nervosismo e o grau de escravidão que te imponho, usando para isso o pretexto de ir a um cafezinho ou ao banheiro
X
Detestarás a religião que me combater porque isto fica entre nós sou o teu “deus” e o dono exclusivo de tua vontade  e faço de ti o que bem entendo; mas se quiseres me lisonjear abraçarás a religião. Que não se importa com esse detalhe de sua vida. Nem te preocupes em prestar a obediência às leis da saúde, nem te preocupares com o exemplo que darás às crianças e adolescentes, induzindo-os a se tornarem meus adoradores de tempo  integral   
DECIDI DEIXAR DE FUMAR

SEMINÁRIO“DEIXE DE FUMAR E VIVA FELIZ”

EM CINCO DIAS

RECEITA PARA O  PRIMEIRO  DIA

Investir em sua saúde é um dos maiores empreendimentos de sua vida.  Isto lhe trará os mais compensadores resultados que vão desde uma saúde melhor, economia diária sem precisar ir a médicos e hospitais, até sua auto-afirmação através de sua FORÇA DE VONTADE  e domínio próprio. 

Contra o cigarro, durante cinco dias, travaremos uma luta sem tréguas.  Nós estaremos ao seu lado para ajudá-lo a experimentar uma nova disposição mental em relação a si mesmo e aos outros fumantes como você.  No verso desta primeira receita algumas informações ligeiras sobre o cigarro para você começar a detestá-lo e jogá-lo fora de sua vida aliviando seu bolso e seu pulmão. 

ANTES DE DEITAR ESTA NOITE

01. Ao sair daqui caminhe um pouco antes de deitar, respirando fundo oxigenando seu cérebro e os pulmões
02. Em seguida, ao retornar, tome um banho relaxante, morno.
03. Evite álcool, frituras, carne vermelha, e o cigarro dos outros também
04. Use suco de frutas regionais, carambola, manga, etc.
05. Você decidiu esta noite:  DECIDI DEIXAR DE FUMAR (repita sempre em voz alta)
06. Confie no poder divino: SENHOR AJUDA-ME EM MINHA DECISÃO
07. Durma tranqüilo esta noite: se deixa  a carteira do cigarro junto ao criado mudo peça para alguém tirá-la de lá. Relaxe. Desligue a televisão. 
NO DIA SEGUINTE TOME OS SEGUINTES CUIDADOS:
PELA MANHÃ: (antes do desjejum) 
01. Reafirme sua decisão:  DECIDI DEIXAR DE FUMAR (repita sempre para si mesmo e para seus amigos)
02. Não importa quão forte seja a vontade repita assim mesmo, feche os olhos e repita com veemência
03. Tome um ou dois copos d’ água potável  ou  uma limonada.  
04. Faça 15 minutos de exercício  ou uma caminhada pelo quarteirão de sua casa antes que seus vizinhos despertem. Aproveite para respirar fundo e inalar bastante oxigênio para arejar cérebro e pulmões. 
05. Cigarro nem pensar. Você decidiu deixar de fumar. Tome um gostoso banho morno por 05 minutos 
06. Tire o café de seu cardápio esta manhã. Use suco de frutas. Sua primeira refeição deve ter: banana, pão, ovo cozido, aveia, cereais diversos. 
07. Se vai para o escritório trabalhar cuidado com os fumantes. Sua atividade em seguida vai ajudá-lo a segurar sua decisão de ontem, e de hoje.
ATENÇÃO ISTO É IMPORTANTE:  o café é responsável para atiça-lo a fumar. Elimine-o de seu cardápio. Previna-se contra os colegas fumantes ou estranhos que lhe peçam um cigarro: DECIDI DEIXAR DE FUMAR.  

NO TRABALHO

01. Evite  falar com fumantes.  Peça gentilmente para que não fumem perto de você 
Se lhe oferecerem cigarro diga com firmeza: DECIDI DEIXAR DE FUMAR
02. Evite o cafezinho.  Tome laranjada, limonada ou apenas água, bastante água (dois copos)
03. Você já vai sentir algumas alterações pela ausência da nicotina em seu sangue. Se não sentir seu organismo está reagindo para se livrar dela.
ALMOÇO AO MEIO-DIA 

01. Elimine a carne no seu primeiro almoço, sem o cigarro. Não use muitas misturas: feijão, arroz, macarrão, farinha, tudo junto complicam às vezes. É muito carbohidrato. Coma simples. Verduras e legumes sem misturar com frutas. Não beba água junto com as refeições. Depois de uma hora tome um suco ou copo d’agua. 
02. Ovos cozidos nada de frituras. Nem álcool, nem café, nem carnes. Seu organismo está eliminando venenos vorazes não coloque outros.  Evite os refrigerantes contém muito açúcar que podem trazer nervosismo ou excitação. 
ATENÇãO !  ISTO É IMPORTANTE !  
Tome bastante água entre as refeições (mais dois copos).  Nada de frituras, cafezinho, distraia-se um pouco. Assobie uma música favorita.  Seja alegre. Sorria. Escove seus dentes e sua língua. 
À TARDE ANTES DE VIR AO NOSSO PROGRAMA

01. Cuidado é pouco ! Evite os fumantes. Evite a rotina. Se costuma lanchar no final da tarde, tome sucos de frutas, ou coma frutas, como abacaxi. 
02. Não perca a Segunda aula. Teremos uma lata de lixo para você jogar sua carteira de cigarro. Seu pulmão merece respeito. Não faça dele um depósito de nicotina ou monóxido de carbono. 
03. Anote suas emoções sem o cigarro.  Se foi tentado a fumar busque auxílio divino na prece sincera. Deus ouve !
04. Se hoje foi vencido, não desanime, é seu primeiro dia sem o cigarro.  No seu segundo dia pode ser melhor. Não desista, pois nós aqui não desistimos de você, jamais !
NOTAS SOBRE O CIGARRO

O cigarro foi inventado em 1780. No Brasil o fabrico anual é de mais de 150 milhões de cigarro. 
01. Na folha do fumo existem cerca de 400 venenos como substâncias tóxicas
02. Destas substâncias tóxicas 33 são cancerígenas. Os danos não enormes, os lucros também mas apenas para o fabricante.  Você não lucra nada com o cigarro. Dentes amarelos, dedos amarelos e aquele cheiro horrível !
03. O cigarro afeta todas as áreas da vida: financeira, física, emocional e espiritual.
04. Os cigarros com filtros nada filtram a não ser a própria sujeira do cigarro. 
05. Num cigarro já foi encontrado fezes humanas, restos de animais,  e toda sorte de imundícia.
06. O índice de mortalidade do câncer do pulmão proveniente do cigarro é de 95%.  É elevadíssimo. 50 mil morrem só no Brasil cada ano. No mundo são mais de 2 milhões de condenados a morte. 
07. A NICOTINA é a mais mortífera arma do cigarro (90%) e o tempo aperta o gatilho.  Ela for-ça as supra-renais a produzir adrenalina em excesso.  Na gestante isto é crucial. 
08. O CACHIMBO CRIA LEUCOPLASIA ORAL
 muitos se transformam em câncer da boca. Também câncer da pele provocada por degeneração celular, comprometendo os tecidos. 
09. O  ESTRESSS,  o excesso de peso e o fumo são causas de hipertensão.  O fumo eleva a taxa de colesterol  obstruindo as artérias menores. 
010. O monóxido de carbono nos pulmões é fatal. Destrói os alvéolos pulmonares, que se rompem, e são destruídos e não se recuperam mais.  Enfizema pulmonar é o nome da doença.  O charuto, o rapé, mascar tabaco, cachimbo são indicadores de sérias enfermidades. 
Repetir sempre:  DECIDI DEIXAR DE FUMAR - AMANHÃ SUA FORÇA DE VONTADE ESTARÁ MAIS FORTE PARA REAGIR AO DESEJO DO CIGARRO

ALIMENTOS QUE FORNECEM ENERGIA
	FRUTAS FRESCAS
	CASTANHAS
	FRUTAS SECAS
	CEREAIS INTEGRAIS
	MEL DE ABELHA
	ALGUMAS RAÍZES


Nos cereais, frutas, verduras e nozes encontram-se todos os elementos de que necessitamos.  Use alimentos saudáveis. As coisas que estão arruinando sua saúde, como o fumo, o álcool, drogas, café, muito açúcar, devem ser eliminados nesses cinco dias em que você está aprendendo a conviver sem o cigarro.  Sua força de vontade vai aumentar e diminuir sua dependência da NICOTINA.

1. A FORÇA MUSCULAR NÃO DEPENDE DO USO DE PRODUTOS ANIMAIS

2. Cereais, frutas, castanhas, verduras, contém propriedades nutritivas necessárias a formar um bom sangue

3. Use cereais, frutas e verduras preparadas com simplicidade sem gorduras de toda espécie.  

4. Mastigue com regularidade sempre com movimentos cadenciados pelos músculos do rosto e a dentição

O PODER DA VONTADE

· Desperte para o fato de você usar bem sua vontade 

· Desperta e bem dirigida a força de vontade ela comunica energia ao ser todo

· A força de vontade é uma potência  no tratar a doença

· Ela bem direcionada  domina a imaginação e é um poderoso meio para resistir e vencer  as doenças
· Você pode exercer enorme influência  pela sua força de vontade
· A mente deve ser controlada  pois exerce poderosíssima influência sobre sua saúde.  Não dê asas a sua imaginação
AVALIAÇÃO PESSOAL

         Quantos cigarros fumava antes de conhecer o Seminário “DEIXE DE FUMAR E VIVA FELIZ “? 

Ainda continua com sua carteira de cigarro ou jogou-a no lixo  ?    

Quantos em sua família ainda fumam  ?  


      Tentou alguma vez abandonar o cigarro mas sem sucesso ?

1. O terceiro dia sem o tabaco é o mais desafiador.  Creia no poder divino em lhe ajudar na vitória.

SEMINÁRIO

“DEIXE DE FUMAR E VIVA FELIZ”

EM CINCO DIAS

RECEITA PARA O SEGUNDO DIA

Este segundo dia sem fumar significa uma grande vitória. Não desista agora mesmo que seu organismo esteja reagindo de maneira diferente do que esperava.  Quanto menos NICOTINA mais sua  FORÇA DE VONTADE  terá êxito. 

AO DESPERTAR

1. Recorra a sua FORÇA DE VONTADE há poder em decidir certo: DECIDI DEIXAR DE FUMAR
2. Diga para si mesmo com veemência : COM DEUS HEI DE VENCER !
3. Ducha e banho morno de 15 minutos, terminando com água um pouco mais fria
4. Friccionar bem o corpo com uma toalha felpuda.  Alguns minutos de respiração profunda ajudarão a desintoxicar seu organismo
5. Tome água morna para lavar o interior de seu corpo.  Pelo menos dois copos d’água.
6. Não esqueça:  o cigarro mata, portanto, deixar de fumar é mais seguro, para um viver melhor e mais tempo saudável
7. Escova seus dentes e faça uma suave massagem em suas gengivas com algodão para ver se há resíduo de NICOTINA em sua boca.  Escove sua língua.  No espelho observe se há alguma alteração de cor nela.
AO DESJEJUM

Segundo suas posses dê preferência a frutas  e sucos.  Não misture leite com açúcar fermenta facilmente e cria mau-estar.  Use bastante suco de limão.  Use maçãs, laranjas, bananas, abacate.  Isto o ajudará desintoxicar.  Sobretudo tome muito suco de frutas , mingau cozido, ovo cozido, torradas, etc.  Evite o café, a CAFEINA pertence a uma péssima família para alimentá-lo.  Por ser estimulante provoca a vontade de fumar.  Guaraná também têm cafeina em boa dose.  Evite essas bebidas agora durante essa sessão de re-educação alimentar. 

Não use frituras. 

A TENSÃO PODE AUMENTAR

1. Se a tensão aumentar hoje mantenha-se calmo e se possível esteja o maior tempo ao ár livre

2.  Perceba seus reflexos condicionados oriundo pelo hábito de fumar.  Descontraia-se um pouco. Use massagem facial e se possível faça caretas para movimentar os músculos do seu rosto. Se alguém quer induzi-lo a fumar lembre-se que o cigarro mata mesmo.  Na fumaça de um cigarro são mais de 30 substâncias cancerígenas.

3. Saia do burburinho e escute sua voz dizendo: DECIDI DEIXAR DE FUMAR

4. Se a vontade de fumar ameaça sua decisão tome alguns cuidados:  adote postura ereta, tente equilibrar um livro em sua cabeça.  

5. Sentado, mantenha a cabeça ereta e voltada para frente. Relaxe e respire fundo enchendo seu abdômen de ár sem levantar os ombros ou encher o peito. Obedeça a proporção de inalar, reter e exalar em todos os exercícios.  Para  possuir bom sangue, o segredo é respirar bem. 

6. Respire ritmicamente.  Respire fundo duas ou três vezes.  Alterne esses movimentos respiratórios.  Tome água potável pelo menos dois copos até a hora do almoço.

7. Na hora do cafezinho mantenha-se longe de seus amigos fumantes.  Avise-os que você está deixando de fumar.   Beba algo diferente: limonada ou leite (mas sem açúcar), sucos de frutas em abundância. 

NA HORA DO ALMOÇO

1. Siga as instruções da primeira receita.  Seu regime alimentar deverá mudar nesses dias.  Carne vermelha deve ser evitada, frituras, alimentos  condimentados ou beber suco durante as refeições.  Beba, se possível após uma hora.  Muita líquido na refeição pode criar fermentação, gases, incômodos, que o levarão a uma atitude tensa e pensará que está seriamente doente e seu sistema nervoso pode ficar alterado.  Não misture na mesma refeição frutas e verduras verdes.  Use separadamente e com intervalos de horas. 

2. Siga essas orientações de perto.  Jogue no lixo sua carteira de cigarro.  Não esqueça o cigarro mata. A taxa de mortalidade entre os fumantes é de 70% a 90%  mais elevada do que os não-fumantes. 
3. Tente dar uma caminhada depois do almoço e depois relaxe.  Evite preocupar-se.  Escreva num diário suas reações.
NO MEIO DA TARDE

2. Convém telefonar para alguém que deixou recentemente o vício e o encoraje.     Tome bastante líquido.

3. NÃO DESISTA AGORA Ë SUA MELHOR CHANCE DE VITÖRIA

4. Diga para si mesmo: COM DEUS HEI DE VENCER
5. Não se relacione com fumantes

PARA O JANTAR 

1. Faça uma refeição leve. Estômago cheio, enfraquece a força de vontade:  DECIDI DEIXAR DE FUMAR

2. Cuidado com a televisão.  Siga para o curso “DEIXE DE FUMAR”. Você não pode faltar.

3. Durma cedo e respire fundo, tome banho morno, acalme-se.  Seu paladar já está normalizando, e seu cheiro natural está ficando normal.  Menos NICOTINA mais força para vencer o cigarro

3ª AULA É IMPORTANTE 

 1. Você está a um passo da vitória.  

2. o FUMO  é um veneno lento, insidioso, e seus efeitos são mais difíceis de desaparecer do organismo do que os do álcool. 

  INFORMAÇÕES PARA AJUDAR SUA  COMPLETA DESINTOXICAÇÃO

	VITAMINA  E
	VITAMINA K
	VITAMINA U
	VITAMINA B1
	VITAMINA B2

	Óleo de girassol

Óleo de gérmen de trigo

Castanhas

Abacate

Cereais integrais


	Óleos vegetais

Abóbora

Couve-flor

Espinafre

Alfafa


	Banana-maçã

Repolho cru

Couve


	Cereais integrais

Farelo de arroz 

Frutas 

Feijões 

Soja

Amendoim


	Castanhas

Levedo

Alfafa

Cogumelo

Vegetais verdes

Frutas

Feijões

Vagem

Amendoim cru



	VITAMINA B3
	VITAMINA C 

	Castanhas

Levedo

Farelo de arroz

Cereais integrais
	Cítricos

Morango

Caju

Goiaba

Uva

Acerola

Tomate

Pimentão

Cenoura

Alho

Maçã




PRAZER POR PRAZER É UM MAU NEGÓCIO

1. O prazer tem duas faces. E o preço que se paga por um pouco de prazer é muito alto como o que acontece na fuga da realidade mediante as drogas  debilitantes, entre elas, o ópio, a cocaina, a morfina, a maconha, os alucinógenos, os inalantes, álcool e o fumo.  O uso e abuso dessas coisas têm grande repercussão sobre a saúde e o bem-estar do indivíduo, da famílias e da sociedade em que vive.
2. A Ciência e  o serviço da Saúde Pública tem o objetivo de promover a prevenção de enfermidades, prolongar a vida do indivíduo e exercer um estado de saúde eficiente.  
3. Alguns sintomas podem ser descritos como forma de descobrir a presença desses elementos nocivos:
· Mudança repentina de personalidade e acessos de mau humor sem explicação
· Queda notável de rendimentos nos estudos
· Perda nas atividades habituais e hobbies
· Novo grupo de companheiro de mesma idade
· Distração, rir-se em excesso
· Aumento de fadiga e de irritabilidade, sono interrompido
DECIDI DEIXAR DE FUMAR !!!
SEMINÁRIO

“DEIXE DE FUMAR E VIVA FELIZ”

EM CINCO DIAS

RECEITA PARA O TERCEIRO DIA

VOCÊ ESTÁ NO MEIO DO CAMINHO

Apesar de parecer difícil, se você resistir até amanhã, estará apenas um passo da vitória.  Pesquisadores de Baltimore afirmam que o poder de vício da NICOTINA  é potencialmente similar ao de drogas pesadas como a heroína e a cocaína.  Parece absurdo ? Se você injetar nicotina em fumantes eles gostam, e querem mais. Dê cigarros light para fumantes, e eles tragam mais profundamente e freqüentemente, tentando manter os mesmos níveis de nicotina que tinham antes, fumam mais.

HOJE À NOITE

1. Siga as instruções  sobre o relaxamento do corpo. Faça exercícios.  Os exercícios devem consumir uma boa parcela de seu tempo a noite antes de dormir.
2. Os exercícios aeróbicos facilitam o consumo de oxigênio.  Exigem movimentos repetidos, andar, remo, natação, ciclismo, etc. 
3. Os exercícios anaeróbicos exigem grande esforço e tensão muscular, levantamento de peso, corridas curtas ligeiras,  Não se deve fazer tais exercícios sem orientação médica
4. Não permaneça junto a televisão. Não deixe a mente vaguear . O pensamento negativo pode vencê-lo. Evite deprimir-se.
5. PEÇA FORÇAS A DEUS. É importante que você vença agora.
6. Não encha o estômago para não enfraquecer sua força de vontade
7. Ponha fora o cigarro se ainda não o colocou em nossa lata de lixo.  Fica fora da roda de fumantes. Não toque em bebidas alcoólicas nem em cafezinho.
8. Deite cedo.  Passeios, festas, cinema, clube, rodas de amigos fumantes, tudo lhe convidará a fumar.  
9. ANTES DO BANHO: exercícios, respiração, ducha morna na região dorsal
EFEITOS DO CAFÉ NO ORGANISMO

1. Café contém a CAFEINA da família das INAS é estimulante
2. O guaraná contém cafeína  mais que o café
3. A Coca-Cola  contém cafeina
Efeitos da Cafeina sobre o corpo humano

	Predisposição para Diabetes
Gastrites
Úlceras pépticas
Aumento de pressão
Memória fraca
Tremores
	Irritabilidade
Palpitações
Depressão
Insônia
Ansiedade
Hiperatividade em crianças


	Analgésicos
Antigripais 
Contém cafeina em doses altas tornam dependentes
Coca-cola  50 mg
Xícara de café 140 mg
Guaraná em pó 5 vezes mais
	É hipertensora
Causa dependência
Estimula acidez gástrica
Valor nutricional irrisório
Aumenta os níveis de colesterol
Aumenta os riscos de doenças cardiovasculares


SE ALGUÉM LHE OFERECER CIGARRO

1. Diga : “obrigado não fumo” ou “decidi deixar de fumar” ou ainda “com Deus hei de vencer”
2. As propagandas do cigarro não contam a verdade sobre o fumo. Todos os protagonistas do Malboro morreram de câncer do pulmão.  Eles não mostram um câncer de pulmão.
3. Não esqueça, sua família está em jogo, sua saúde, seu futuro, sua honra e seu dinheiro
4. Acorde meia-hora mais cedo.
5. Faça 15 minutos de exercícios, tome um banho quente, depois um jato de água fria
6. Seu organismo envenenado clama por mais cigarro, mas não se irrite. Se tiver problemas se acalme, pode vencer. Você só fuma um cigarro de cada vez. Por isso, deixe-o fora de seu alcance. Coloque sua carteira, se ainda tiver, em nossa lata de lixo. Não fume mais. Decida logo.
7.Use uma toalha felpuda  para friccionar suas costas especialmente.
8. Sua força de vontade vai prevalecer ao desejo de mais nicotina. Mais e mais seu desejo de fumar começa a diminuir
ALGUNS CONSELHOS RÁPIDOS MAS EFICAZES

1. FAÇA UM JEJUM, OMITA UMA REFEIÇÃO. Tome bastante líquido sucos de frutas regionais
2. Coma uma salada de frutas em lugar das costumeiras refeições pesadas
3. Sua mente já está mais clara suas decisões  serão mais ativadoras de sua vontade
4. Prepare-se para o 4º dia.   DECIDI DEIXAR DE FUMAR é o seu lema. Olhe o seu cartão de abstinência. Você tem crédito para continuar lutando.
1. O irmão gêmeo do cigarro, destruidor de esperanças é o álcool, nas mais várias formas
2. O Alcoolismo é responsável por 75% dos divórcios, 64% dos homicídios, 41% dos assaltos, 80% dos suicídios, 60% dos afogamentos, 70% dos acidentes de trânsitos e 54% dos acidentes de trabalho.
3. Por isso, não beba mais álcool.
4. O Álcool transforma as pessoas em seu comportamento: no primeiro trago, o indivíduo se porta como macaco; no segundo, cambaleia como pavão; no terceiro, ruge como leão; no quarto, se comporta como porco; no quinto, vira presunto.
5. 22 trilhões de glóbulos vermelhos  do sangue são afetados pelo álcool 
6. O álcool destrói a comunicação entre as células nervosas
7. Se a concentração de álcool chegar a 0,7%, a pessoa morre
8. O álcool deprime todas as funções cerebrais: autocrítica, autocontrole, coordenação motora, dificuldade no andar, execução de tarefas, e redução do cérebro
9. Deixe o Álcool. Decida deixar de fumar uma vez para sempre, amanhã poderá ser tarde demais.
Teste de Avaliação

1. Sua luta para deixar de fumar está chegando o clímax.  Quais as suas reações agora _____________________________________________________

2. Suor, odor, paladar, respiração: do normal para o melhor que nota daria: __________________________________________________________

3. Velhos amigos fumantes desapareceram mas novos amigos surgiram, não desanime:______________    ________________    _________________

4.Coloque aqui seu nome iremos orar por você :__________________________________________________________

5.Este SEMINÁRIO “Deixe de Fumar e Viva Feliz”  é sua ajuda para vencer com sua força de vontade.

SEMINÁRIO

“DEIXE DE FUMAR E VIVA FELIZ”

EM CINCO DIAS

RECEITA PARA O QUARTO DIA

HOJE É O GRANDE DIA

Você está a um passo da vitória. Seu desejo de fumar está em declínio.  E sua força de vontade está se fortalecendo cada vez mais.  O desejo de fumar é bom mas não confunda o simples desejo com a força de vontade. É preciso transformar a força de vontade em ação positiva e eficaz.  A melhor razão para deixar de fumar é de uma vez sem demorar mais. É melhor Ter alguns dias penosos, mas ficar livre do vício, do que prolongar o sofrimento por semanas e meses.  A tortura  DEMORADA É INEFICAZ.
Depois de deixar de fumar, a parte mais difícil ocorre nos 3 primeiros dias, mas no fim dos cinco dias a maioria dos indivíduos verifica que a avidez  é bem mais suave ou desapareceu por completo. Resista durante os 10 dias seguintes, e será vitorioso completamente.
REAÇÕES 

Não se preocupe com as reações . Elas são naturais. Seu organismo está sofrendo uma operação de limpeza. Seus orgãos estão aprendendo a viverem sem a NICOTINA.  Língua, nariz, cordas vocais, laringe, faringe, pulmões, tudo está em mudança , é como se esfregássem para ficarem limpos dos venenos do cigarro.  
Nicotina, monóxido de carbono, e alcatrão, são os destruidores de seus planos para viver saudável.  
A nicotina é um potente estimulante do sistema nervoso sem levar em conta os 4 000 outros gases tóxicos do cigarro. Seis gotas dela matam um cavalo.  

O alcatrão, aparece na fumaça do cigarro, e invade os alvéolos pulmonares. Cria um viscosidade que atrapalha os cílios pulmonares, inutiliza as defesas do organismo, e aparecem as células cancerosas no pulmão. Daí vai para o sangue e o línfa, espalhando-se para toda parte do corpo.  
O monóxido de carbono é um poluente que sai das descargas dos automóveis, mas está na fumaça do cigarro que o fumante coloca em seu pulmão.  Pode gerar um câncer de pulmão. O câncer pulmonar é fatal em 95% dos casos.  Se você fuma a  possibilidade de morrer de câncer é 700 por cento maior do que alguém que jamais haja fumado em base regular. 
ANTES DE DEITAR

Suas glândulas estão expelindo uma enorme quantidade de tóxicos. O exercício, o banho morno e a fricção com uma toalha felpuda, ajudarão no processo de desintoxicação. Amanhã será seu último dia, o dia da vitória. Não arrisque dar um passo atrás.  Seu último estado pode ser pior que o primeiro.

CONSELHOS MÉDICOS (Dra. Valéria  e Dr. Otoniel, CAC)
1. Não beba álcool, bebidas cafeinadas (café, chá preto, erva mate, bebidas gasosas à base de cola).
2. Consuma quanto desejar e puder frutas, cereais, verduras. Evite condimentos fortes.
3. Não coma entre as refeições. Refeição leve ao meio-dia para controlar seu peso.
4. Evite o uso de pimenta, mostarda, alimentos fritos, gordurosos, sobremesas carregadas em açúcar branco.
5. Após as refeições, se possível, saia de casa, caminhe e respire profundamente durante 15 a 30 minutos.
6. Beba bastante água, chá, suco natural durante o dia, nos intervalos das refeições. Desta maneira seu rim trabalhará melhor na sua função de eliminar o lixo metabólico retido.
7. Estabeleça um plano de caminhada aeróbica diariamente, em torno de 45 minutos por dia.
8. As vitaminas adicionais ajudam, principalmente as do complexo B, que auxiliam os nervos ao serem privados da NICOTINA. Tome em cada refeição uma ou duas colheradas de germe de trigo ou lêvedo de cerveja seco. A critério médico pode-se acrescentar a vitamina B, em comprimidos.
9. Banho morno durante 15 a 20 minutos. Sauna e massagens três vezes por semana. 
10. Confie no poder divino é sua maior terapia. Se nunca conversou com Deus agora é mais emocionante do que antes. O Deus do Céu ajudará a qualquer um que deseje deixar de fumar ou outro qualquer vício. Coloque sua vontade ao lado de Deus e será invencível. Deus é seu aliado. Lembre-se: “o preço da liberdade é a eterna vigilância” 
ALGUMAS INFORMAÇÕES  SOBRE VELHOS HÁBITOS

· Se a mamãe fuma o leite materno é contaminado e seu bebê sofre 
· 80% dos fumantes têm bronquite crônica
· Insônia, inapetência, tonturas, náuseas, enfizema pulmonar, ataques cardíacos são causados pelo fumar
· 80% de câncer das cordas vocais são vistos em fumantes
OS GRANDES REMÉDIOS DE DEUS 

AR PURO

01. Encontramos ar puro absolutamente grátis. Ele faz muito pela nossa aparência pessoal e nosso bem-estar, por isso devemos desfrutá-lo regularmente.  

02. Experimente pelo menos 10 respirações profundas de ar puro 3 vezes ao dia. Isso levará ao seu sangue oxigênio vivificante.  A adequada provisão de oxigênio à corrente sanguínea tem um efeito estimulante sobre todo o corpo contribuindo para a boa saúde e melhora do aspecto pessoal. 

04. Outro fator importante é a postura. Você pode introduzir cerca de 3 a 4 litros de ar em seus pulmões. Esta éa capacidade VITAL Uma boa postura colocará dentro dos pulmões uma corrente de ar renovada  facilitando  a oxigenação do organismo como um todo.

Repouso

01. O sono está relacionado com o repouso. Uma pessoa normal deveria dormir de 6 a 8 horas por dia. O sono insuficiente  deixa seu cérebro e o resto do corpo apagados como uma velha bateria de carro. O ideal é equilibrar trabalho, repouso e exercício.. 

Confiança e Fé

01. Cada ser humano carrega uma espiritualidade que precisa ser nutrida, iluminada, exercitada. O uso de disciplinas espirituais como a meditação, a  oração, a leitura da Bíblia acrescentadas ao hábito de fazer amigos e humanizar nossas relações, a fim de reduzir o stress da competição, da solidão, das relações formais, pois o stress é hoje a causa, ou fator agravante de todas as patologias orgânicas e psíquicas.
Luz Solar

01. A luz solar ajuda ao controle do sono, uma vez que sua luminosidade estabelece o ciclo dia/noite importante para a produção e regulação de hormônios. O ritmo circadiano (dia-noite) é controlado pela  melatonina  produzida pela pineal. Desinfeta pelo uso das raios ultravioleta, converte a vitamina D vegetal que irá agir na absorção intestinal e fixação de cálcio nos ossos; ajuda na eliminação de células vermel;has mortas, inclusive melhorando a icterícia fisiológica do recém-nascido; previne raquitismo, a osteoporose. Tome banho de sol de 15 a 20 minutos antes das 10 horas ou após as 16 horas. 

Água Pura

01. Precisamos beber 8 copos d’água por dia. NUNCA DURANTE AS REFEIÇÕES.  Haveria diluição de enzimas e do suco gástrico prejudicando sua digestão.Use água externa e internamente, é relaxante, tônico, uma vez que seja pura.

Domínio Próprio
Temperança é o melhor termo, significa usar com bom senso e moderação as coisas boas em si mesmas e abster-se das más. Fumo, álcool, drogas, cafeína, chá preto, refrigerante com cola, total abstinência. Adquirir novos e bons hábitos alimentares é normal e devem ser estimulados. A intemperança é a causa da desgraça mundial  
Boa Alimentação

Doenças mais comuns são causadas por má alimentação. Castanhas, verduras, legumes, cereais, devem fazer nossa dieta regular. Três grupos principais de alimentos: energéticos (cereais, raizes e óleos),construtores (feijões, castanhas e ovos, leite) e reguladores (verduras, frutas e legumes).

SEMINÁRIO

“DEIXE DE FUMAR E VIVA FELIZ”

EM CINCO DIAS

RECEITA PARA O QUINTO DIA

FINALMENTE CHEGAMOS AO DIA DA VITÓRIA
Temos a certeza que sua vitória é real.  Caso ainda não tenha se livrado do cigarro totalmente não se desespere. Continue colocando em prática as orientações dadas durante a semana e firme seu propósito: DECIDI DEIXAR DE FUMAR
Os especialistas acreditam que se você resistir os próximos 10 dias nunca mais fumará.  Você ganhará os próximos vinte anos com saúde recuperada das intoxicações trazidas pelo fumo.
Use alimentos naturais o máximo possível.  Não use carne vermelha ou carne de porco.  O peixe liso, sem escamas é remoso, e afetará sua atitude de vida saudável.  Pode ser gostoso mas, é prejudicial para seu tratamento antitabagista.  Sangue bom é saúde. E sua alimentação tem muito a ver com sangue bom.  Não use bebidas fermentadas, como uísque, cachaça, cerveja, licor tudo isso volta enfraquecer sua força de vontade. E você pode Ter uma recaída e volte a fumar. 
No banho, tome um jato bem morno na coluna dorsal.
Ao deitar, diga: “Eu deixei de fumar, agora sou mais forte do que ele.
Não carregue cigarros em seu bolso, nem em casa. Esqueça de comprá-los.  Caso se esqueceu da economia que fará ao se abster de comprar cigarros.  Em lugar da carteira coloque seu cartão de abstêmio. Isto é muito importante envolve seus reflexos condicionados pelo hábito de ir e vir com o braço para tocar a carteira do cigarro e o cigarro aos seus lábios. 
Use suco de limão. Esprema um limão em pouco d’água sem açucar e tome antes de suas refeições. No dia seguinte, esprema dois, e no seguinte três, assim por diante até encher um copo de 250 ml  só com o suco de 10 a 15 limões.  E beba água potável em quantidade na medida que irá consumindo limões.  Veja se consegue ingerir até 8 copos por dia  sem beber com as refeições.  Depois de 10 dias de uso do limão pare por uma semana  e depois recomece em ordem decrescente, 10, 9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2, 1.  Não use mais carne vermelha. 

Sua força de vontade estará forte com ajuda de Deus você vencerá.  Não diga: “agora que terminei o curso DEIXE DE FUMAR E VIVA FELIZ e eu não consegui vencer, é porque não venço mesmo”.  NÃO DIGA ISSO !   Muitos já venceram, e você será um deles. 
Continue com as orientações.  A sua saúde vale muito mais que um viciozinho qualquer. Lembre-se das palavras do grande desbravador aos gentios: “o nosso corpo é o templo do Espírito Santo. Se alguém o destruir, Deus o destruirá” (1Co 3:16-17)
“Fostes comprado por um bom preço. Agora glorificai a Deus em vosso corpo” (1Co 6:20)
ENTORPECENTES UMA ILUSÃO

O uso e abuso de drogas caracteriza  nossa sociedade moderna. O consumo e tráfico de drogas perigosas tem erguido uma enorme barreira. Prevenir é o melhor remédio. Cada pessoa deveria tentar desenvolver-se numa direção abstêmica, mas saudável: dieta saudável, mais horas de sono, esportes, trabalho ao ar livre.  
Cada jovem deve esperar orientação de seus pais, professores e líderes comunitários. Procurar aconselhamento competente, expressar-se por meio da música, artes, dedicar um tempo a pessoas necessitadas, freqüentar concertos, shows, estudar, valorizar os conceitos da religião cristã, da ética, moralidade, lógica, participar de seminários, discussões familiares. 
As olímpiadas de Sidney revelaram como o mundo atletismo, dos desportos, detestaram o uso de drogas entre os atletas. Alguns pagaram com a vida. Outros, perderam suas medalhas, mas todos foram punidos.
Rejeite qualquer sugestão que lhe leve a consumir qualquer tipo de droga desde o cafezinho tão social entre amigos, bem como o fumo, maconha, álcool, e outros. 
HÁBITOS SEXUAIS NOCIVOS 
Sexualidade é a grande chance da humanidade de se igualar ao Criador na confecção de novos seres semelhantes. Mas a humanidade resvalou para um caminho sem volta na sexualidade irresponsável na qual a mídia televisiva explora com volúpia para ganhar mais seguidores e dinheiro rápido. Doenças venéreas transmissíveis, AIDS tem sido o resultados nefastos..

Precisamos educar as pessoas sexualmente: colocar camisinha para evitar tais doenças é um desserviço que se presta a comunidade mais jovem da sociedade. Mas educação é o melhor caminho, pois educa para a abstinência, castidade, e pureza dos sentidos.  
Doenças venérias vem no rastro dos abusos sexuais.  Homosexualismo, prostituição, perversões sexuais, taras diversas, são resultados de uma natureza pecaminosa, próprias daqueles que vivem sem Deus no mundo e sem esperança.  Podem ser defendidas por pessoas instruídas, pelos lobbies das mais variadas tendências, mas segundo o critério divino, estão na classificação “daqueles que não herdarão o reino dos céus”(Gl 5:19-21;Rm 1:26-32;1Tm 1:9-10).   
Um quadro sinótico das principais doenças
	Sífilis
	Cancroide
	Herpes
	Gonorreia
	Blenorragia
	Escabiose
	Candidiase
	AIDS

	Aleijumes
	Úlcera
	genital
	Genital
	genital
	Sarna
	Vulva
	HIV

	Bactéria
	bactéria
	
	Bactéria
	bactéria
	Axilas
	Fungo
	t.sangue


ISTO É IMPORTANTE: A NOITE DE TRANSIÇÃO

A troca de velhos hábitos por novos é a razão do Seminário “Deixe de Fumar e Viva Feliz” mas é apenas um começo.  O tratamento  deve durar mais 10 dias regulares com acompanhamento e novas atitudes de saúde física, mental e espiritual.  
SEU SUCESSO É NOSSA PROFUNDA GRATIDÃO A DEUS
Boas Novas – O Evangelho Eterno
Deus não fez seres humanos a sua imagem e os abandonou quando eles pecaram.  As boas novas é que Jesus Cristo tomou sobre si a sentença humana e todos os que desejam ser salvos devem nele crer e podem viver eternamente.  Como Satanás desfigurou o caráter de Deus espalhando pelo universo inteiro boatos de um Deus omisso, com um sistema ingovernável e com leis arbitrárias, não facilitou a forma de conhecê-lo mas prejudicou sobremodo a maneira de conhecê-lo como Deus. Por isso, Deus enviou Seu Filho ao mundo para salvá-lo. Mas também para revelar Seu caráter, Seu amor, e restaurar desse modo, tudo o que foi perdido pelo pecado.
“Portanto, assim como por um só homem entrou o pecado no mundo e pelo pecado a morte, assim também a morte passou a todos os homens, porquanto todos pecaram” (Rm 5:12).
Há nisso as boas novas de salvação. Ele nos deu no exemplo da vida de Jesus o meio de escape da tentação que nos tira o senso de responsabilidade de serví-lo e adorá-lo.  Onde Adão e Eva falharam na área do apetite, e desejo humano, quando comeu daquilo que Deus proibira, o Filho de Deus venceu exatamente nessa área quando tentado no deserto, impelido pelo demônio a transformar pedras em pães.  Significativamente as tentações sempre são nas áreas do apetite e do desejo humano, onde Adão e Eva caíram. 
As boas novas em Cristo são reveladas em seu exemplo de vida e morte. De morte, por haver pago o resgate no Calvário; de vida por sua impoluta conduta em relação aos designios divinos para Si. Cristo é em nós, pelo Espírito Santo, a esperança da glória. Somente com sua ajuda podemos viver vida santa. 
 “Eu neles, Tu em Mim, para que eles sejam perfeitos em unidade” (Jo 17:23). 
“E o próprio Deus vos santifique em tudo; o vosso espírito, alma e corpo sejam plenamente conservados irrepreensíveis para a vinda de nosso Senhor Jesus Cristo. Fiel aquele que vos chama, e Ele o fará” (1Ts 5:23-24).
Isto é, separada para um fim no qual Deus mesmo intervirá para torná-la susceptível as necessidades de nosso povo.
  SEMINÁRIO SOBRE SAÚDE PÚBLICA
Lição para o sexto dia
O Evangelho A Cada Criatura
Ap 1:3 “Bem-aventurado os  que lêem, ouvem e guardam as coisas escritas nesta profecia”. 
O estudo sobre Apocalipse ajuda-o a cicatrizar as feridas geradas pelo fumo ao longo de sua experiência com o tabaco. Deixar de fumar foi sua mais acertada decisão desses últimos dias. Agora precisamos cristalizar toda essa epopéia contra o vício para que você possa ser um vitorioso. Mais dez dias serão suficientes para que a vitória se concretize. E esses dez dias estaremos estudando A Revelação de Jesus Cristo para esses dias finais. 
Leia: Ap 14:6 “Então eu vi um anjo voando pelo meio do céu, tendo o evangelho eterno para proclamar aqueles que se assentam sobre a terra - cada nação, tribo, língua, e povo”,
O anjo fala com alta voz, significando a natureza dessa proclamação quando todos os habitantes da terra deverão ouvir de maneira tal que possam decidir que rumo dar a sua vida. Aqui está envolvido a temperança como modelo de vida para disseminar pelo mundo como testemunho vivo desse evangelho etrno. 
Nesses próximos dias estudaremos as implicações que essa mensagem tem sobre a saúde física, mental e espiritual das pessoas. Por que o propósito final do evangelho eterno é preparar um povo para a Segunda vinda de Cristo. A mensagem desses anjos voando pelo meio do céu implicaria em criar uma nova motivação em que a saúde em toda as dimensões humanas, seria o foco de atração para adorar e cultuar o verdadeiro Deus, Criador, Redentor e Restaurador de todas as nossas mazelas sociais. 
A promessa de uma vida saudável, prática, descreve-se também numa vida santificada.  Isto é, separada para um fim no qual Deus mesmo intervirá para torná-la susceptível as necessidades de nosso povo.
Deus o Criador

(1) O evangelho eterno começa sua explicação apresentando a idéia de que fomos criados a “imagem de Deus”.  Deus preferiu criar seres inteligentes com possibilidades de amar e serem amados pelo Criador.

(2) Deus correu o risco criando indivíduos com capacidade de procriação de seres iguais mas também com novos pensamentos e ações. Seres humanos capazes em amor ao seu Criador e demonstrar este amor por palavras e ações. 


(3) Ao perceber que Adão estava só Deus lhe providenciou uma companheira, pois Ele disse: “Não é bom que o homem esteja só”. Surgiu a mulher tirada de uma das costelas do homem.  

(4) Deus criou seres humanos capazes de crescer e desenvolver-se plenamente suas capacidades física, mental e espiritual. O propósito final é glorificar o Deus vivo em ser uma bênção para os outros. 
A Queda do Homem 
Por mais que Deus tivesse cercado o homem e a mulher de todo tipo de proteção, o intento de Satanás foi cumprido ao enganar a mulher e fazer desta o agente de derrota para o homem. Isto rompeu a relação do primeiro par com Seu Criador e tornando sua natureza caída em pecado. Tudo se lhe tornou hostil.  Desde a flor exuberante agora murcha, até o animal mais dócil, agora arredios com presença do homem.  O primeiro ato de Deus após a queda, foi oferecer um cordeiro em favor de cada um deles, um para Adão outro para Eva. E com a pele deles os vestiu.  Estava prefigurado um plano de redentivo que se desenvolveu ao longo da história da humanidade e convergiu em seu cumprimento a pessoa do Messias judeu – Jesus Cristo. 
Satanás encorajou os habitantes da terra a se oporem a Deus e seu governo. Isto incluía despojar todo ser humano de imagem de Deus pela intemperança no comer, no beber e no comportamento relacional. Fazer do seu corpo um objeto de prazer e destruição.  
Todos gostamos de ser considerados semi-deuses ou deuses de um olimpo fictício mesmo que isso nos leve a destruição.  Não gostamos de prestar contas a ninguém e desejamos por nós mesmos decidir o que é bom e o que é mau.  Por milênios, o desejo humano, o apetite e a paixão tem regido o coração humano, e a morte têm sido o destino prematuro de todos.  Entretanto, Deus tem preparado um caminho de escape. 
Um plano para recuperar o Éden perdido, a natureza divina  que foi obliterada pelo pecado, a vida sem culpa relacionada com a entrada no mundo do pecado
