O vicio {do latim “vitium", que

significa “falha” ou “defeito”) € um habito
repetitivo que destrdi ou causa prejuizo ao
viciado e aos que convivem com ele. A
principio, ele proporciona algum tipo de
prazer, mas, com o tempo, tem como
conseguéncia dor, angustia, vergonha e
soliddo ao individuo. Ao contrario das
vitudes (que sdo hébitos positivos ou
qualidades morais), os vicios tendem a
desmoralizar e aprisionar as pessoas que
com eles compactuam. O ser humano nao
foi criado para viver escravizado e sim para
ser livre ao dar glorias ac Seu Criador.

Muitas vidas tém sido destruidas por conta
de vicios causados pelo uso de substancias
como éalcool, drogas e fumo, além de jogos,
compulsao por sexo, comida, exercicios
fisicos, e varios outros comportamentos que
podem trazer prazer momenténeo, mas
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“PORTANTO, QUER COMAIS
QUER BEBAIS, OU FACAIS
OUTRA QUALQUER COISA,
FAZEI TUDO PARA A GLORIA
DE DEUS” (T CORINTIOS 10:31).

acabam aprisionando as pessoas que 0s
praticam. A boa noticia € que elas podem se
libertar desses vicios. Mas € necessario
compreensao sobre o problema e esforgo
para mudar. Neste estudo, vamos obter
orientagbes que poderao ajudar pessoas
escravizadas por algum vicio.

SOU VICIADO?

Algumas atitudes caracterizam o desen-
volvimento de uma dependéncia:

1. Tolerancia - necessidade que a pessoa
sente cada vez maior do uso de tal
substancia/prética a fim de obter o mesmo
resultado que antes.

2. Abstinéncia - aparecimento de sinto-
mas fisicos, cognitivos e comportamentais
quando a substancia/pratica é diminuida ou
retirada.
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3. Comportamento compulsivo - falta de
controle com relacao a substancia/pratica e
a repeticado do uso, mesmo gue com
frequéncias baixas, mas continuas e
necessarias.

4. Prejuizos - comprometimento em
diversas édreas da vida, como profissional,
social, emocional e/ou fisica.

POR QUE PESSOAS SE
VICIAM?

Normalmente, os vicios sao "valvulas de
escape” para uma angustia que a pessoa
nao estd conseguindo resolver, por
enquanto, em sua vida. Esta angustia pode
estar presente devido a morte de alguem,
uma separacao ou conflitos conjugais, baixa
autoestima que leva a uma necessidade de
autoafirmacao e a falta de afeto no ambito
familiar. Tal angustia pode ser tao dificil de
ser encarada que, para obter alivio, a
pessoa se utiliza do vicio. No entanto, ele
traz somente um alivio temporario para esta
angustia.

Certos comportamentos tornam-se vicios
porgue funcionam em um ciclo repetitivo: a
pessoa sente a angustia — nao consegue
lidar com ela — procura a forma de alivio (o
vicio) — alivia-se temporariamente — o efeito
do alivio acaba — a angustia volta — sente a
angustia — nao consegue lidar com ela -
procura a forma de alivio - alivia-se
temporariamente — o efeito do alivio acaba, e
assim sucessivamente.

POR QUE NAO FUMAR?

O tabaco &€ uma droga socialmente aceita.
Ele € a segunda droga mais consumida
entre os jovens no mundo e no Brasil.
Estima-se que 90% dos fumantes comegam
a fumar antes dos 19 anos de idade.'

Os perigos do uso do tabaco incluem:?
expectativa de vida diminuida, cancer dos
pulmoes, da laringe, da boca, do esbdfago,
da bexiga, do pancreas e outros canceres,
doencas cardiacas e vasculares como
infarto,  hipertensao, gangrena  das
extremidades e impoténcia, doencas
pulmonares como bronquite cronica e
enfisema  pulmonar, osteoporose e
menopausa precoce em mulheres, alergias
e outras doengas do sistema imunologico,
nascimentos prematuros e peso abaixo do
normal em bebés de maes fumantes,
problemas de desenvolvimento e de
comportamento em criancas de maes
fumantes tais como comportamento
hiperativo e dificuldades de aprendizagem,
Ulceras pepticas, cataratas e outras
doencas oculares.

O QUE POSSO FAZER
PARA VENCER O VICIO
DO FUMO2?

Parar de fumar exige dedicacao, esforco e
perseveranca. Veja algumas dicas que
poderao ajudar voceé:

1. Beba o minimo de oito a dez copos de
agua por dia.

2. Tome mais de um banho ao dia a fim de
remover as toxinas eliminadas pelos poros.

3. Faca exercicios fisicos ao ar livre para
eliminar toxinas através do suor e diminuir a
ansiedade, que geralmente leva a pessoa a
fumar.

4. Respire profundamente varias vezes ao
dia, em vez de respirar aceleradamente e
superficialmente. A respiracdo atua na
limpeza dos pulmoes através da renovagao
do oxigénio e também no alivio da
ansiedade.

'Fonte: http://www.inca.gov.br/tabagismo/frameset.asp?item=jovema&link=namira.htm
2Fonte: livro “God'’s Healing Way” , Mary Ann McNeilus, M.D., Fourth Printing, 1998.
$Fonte: livio “God'’s Healing Way” , Mary Ann McNeilus, M.D., Fourth Printing, 1998.
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5. Alimente-se de forma simples e mais
natural possivel com frutas, vegetais, cereais
integrais, nozes, améndoas, castanhas e
sementes.

6. Elimine todas as bebidas ou alimentos
que contenham alcool e cafeina. Estas sédo
substancias estimulantes que aumentam o
desejo do uso do fumo.

7. Respeite sua necessidade de descanso
e de sono, entendendo que o cansago
aumenta a ansiedade e esta pode leva-lo a
fumar como forma de diminui-la.

EFEITOS DO ALCOOL

A Organizagéo Mundial da Saude identifi-
cou a ingestao de alcool como um dos 10
principais riscos para o desenvolvimento de
doengas.* O édlcool atua quimicamente
como anestésico geral. O lobo frontal, que é
responséavel pelas nossas tomadas de de-
cisoes, € o primeiro a ser anestesiado e, por-
tanto, a sofrer prejuizos. Portanto, se divide
o efeito do &lcool em quatro etapas
consecutivas:®

1. Em um primeiro momento, o alcool
diminui a destreza manual e a autocritica.
Surge euforia pela falta de controle do lobo
frontal. A pessoa fica muito sociavel,
aparentemente ainda consciente, mas esta
¢ a etapa dos acidentes.

2. Depois, ha perda do controle das
emogoes e falta de coordenacao motora.
Pelo menos a metade de todos os crimes &
cometida por individuos que nunca agiriam
desta maneira se estivessem sem o efeito
do alcool.

3. Em seguida, sono, inconsciéncia e
coma podem acontecer,

4. Por dltimo, as consequéncias podem
ser a pele Umida, fria, defecagdo e urina
involuntaria, paralisia respiratéria e morte.

/ENG/Press_Releases/pr175a.htm
e-e-bem-estar/alcool-beba-com-moderacao-ou-evite-o
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E SE EU BEBER COM
MODERACAO?

A Unica conduta segura para a saide em
relagao ao alcool é a abstinéncia total. Beber
com moderagaoc € intoxicar-se com
moderagcao. A moderagao nao protege 0
corpo e a mente contra os efeitos do alcool,
mas apenas diminui a probabilidade do
desenvolvimento de deficiéncias no cérebro
que geralmente sao causadas em pessoas
que bebem ha bastante tempo e em
grandes quantidades.

VINHO FAZ BEM AO
CORAGAO?

Muito se tem falado sobre os beneficios
do vinho tinto para o coracao. No entanto,
estudos recentes maostraram que o que é
eficaz na protecao do organismo contra
doengas cardiovasculares nao € o alcool
contido no vinho, mas substancias
chamadas flavondides e resveratrol que
estao contidas na uva.® De acordo com um
estudo feito pela Universidade de
Barcelona, na Espanha, apenas o vinho sem
alcool foi capaz de baixar a pressao
sanguinea dos voluntarios.

Esta diminuicao, segundo os pesquisa-
dores, € suficiente para reduzir em 20% 0
risco de derrames e em 14% as chances de
desenvolver doencas cardiacas.” Saiba
sobre como parar de beber em “Como
vencer os Vicios?", no final desta segao.

O USO DE DROGAS

A dependéncia gquimica & a doenga da
negacao. O dependente quimico inicial-
mente se recusa a admitir que tem pro-
blemas ou dificuldades e nega que esté so-
frendo e que precisa de ajuda. Mente e

atua desonestamente, culpa aos outros,
|ustificando-se com frases como: “Me drogo
porque meus pais nao me entendem!”, “Uso
drogas porque minha mulher me rejeital”.
Dificimente diz: “Estou viciado, perdi o
autocontrole!” Falta humildade para assumir
seu descontrole e tem dificuldade para
assumir a realidade de que sozinho naoc
pode vencer.,

Geralmente é bastante dificil que o usuario
aceite algum tipo de tratamento. Mas, existe
saida para os que se submetem ao
tratamento com humildade, submissao,
verdade e honestidade. Além da ajuda
meédica psiquiatrica, a frequéncia aos
grupos de Narcoticos Anonimos (NA) e
indicada aos usuérios de drogas.®

COMO VENCER OS
VICIOS?

A vitdria contra os vicios nao acontece
naturalmente, sem que esforgos sejam
feitos. Existem condicoes pontuais para
vencé-los. Saiba como:

1. Admita que é impotente diante da
substancia/pratica da qual vocé e depen-
dente e que a sua vida se tornou incontro-
lavel por causa deste comportamento.

2. Ao reconhecer a sua impoténcia, decida
procurar ajuda. Uma avaliacao medica com
um clinico geral é necessaria a para checar
a salde fisica.

3. Procure um psicélogo a fim de iniciar
uma terapia que o ajude a lidar com
ansiedades e angustias que o levam a
permanecer utilizando-se de tais substancias
e praticas como forma ilustria de solugcao de
conflitos e alivio do sofrimento.

4. Procure grupos de ajuda mutua como o

SFonte: hitp:/Aww.portalnatural.com.brivida-saudavel/saude-e-bem-estar/oeba-com-moderacao-e-danifique-menos-seu-cerebro
7Fonte: http://gnt.globo.com/bem-estar/noticias/Vinho-sem-alcool-tem-mais-beneficios-para-o-coracao-do-que-versao-classica.shtml
8Fonte: http:/Aww.portalnatural.com.br/saude-mental/doencas-mentais-e-tratamentos/dependencia-quimica-que-droga/#axzz
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AA (Alcodlicos Andnimos), o NA (Narcoticos
Andnimos), o JA (Jogadores Andnimos), o
DA (Devedores Andnimos), o DASA
(Dependentes de Amor e Sexo Anénimos) e
outros para serem instruidos e motivados
por pessoas que estao passando ou ja
passaram por este mesmo processo de
recuperagao do vicio.

5. Pense em quals sao as ansiedades e
angustias que levam vocé a procurar uma
“valvula de escape” como forma de “fugir”
destes sofrimentos. Pensar, neste contexto,
em muitos casos € tudo o gue a pessoa
necessita para poder lembrar-se do que doi,
extravasar sua dor, e, s6 entao, liberta-se.

6. Dependentes quimicos devem evitar ali-
mentos estimulantes como café, guarang,
refrigerantes com cola, chocolates, pimen-
tas, e outros. Estes tipos de estimulantes,
podem colaborar para despertar na pessoa
a vontade de ingerir mais substancias es-
timulantes como o élcool e as drogas.

7. Evite locais, companhias ou situagoes
gue o incentivem ao uso de substancias
ou de praticas contra as quais esteja
lutando.

8. No caso dos dependentes quimicos,
devem evitar o gole do alcool, o trago do
cigarro ou o uso de droga, mesmo que em
dose pequena. Quando sentirem esta
vontade, devem procurar lidar com a an-
siedade de outra forma que seja saudavel.
E comprovado cientificamente que os
exercicios fisicos diminuem consideravel-
mente quadros de ansiedade.

9. Ter em mente que a angustia que
vocé sente e que é acompanhada pela
vontade de beber ou usar drogas nao é
maior do que vocé mesmo. Ela pode
incomodar, mas passa.

VOCE E O CRIADOR

Talvez vocé esteja aprisionado por algum vicio ha dez, vinte ou cinquenta anos e ninguém
mais nesse mundo sabe o quanto vocé sofre por estar nessa situagao. Vocé nao aguenta mais
ser escravizado pelos vicios que tanto |he atormentam. Saiba que esta prisao apenas sera
“perpétua” se voce quiser. Existe luz no final do tunel para o seu problema. A Biblia diz que "O
Senhor liberta os encarcerados” (Salmo 146:7). Deus criou vocé para viver feliz, livre, em
paz. Ele tem poder para tira-lo de qualguer vicio. Vocé cré nisso? Deseja ser liberto? Entao
procure ajuda. Busque o auxilio do Senhor e das pessoas que podem lhe ajudar. Jesus disse:
“E conhecereis a verdade, e a verdade vos libertard” (Jodo 8:32). Jesus é a Verdade que
ira libertar vocé. O que voce precisa fazer € entrar em contato com Ele, através da oracao e da
leitura da Biblia, pedindo forgas para colocar em pratica as orientacoes apresentadas. Faca
isso e vocé sera livre.
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