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As	frases	de	cigarro	são	citações	que	abordam	o	hábito	de	fumar	e	seus	efeitos	na	saúde.	Muitas	vezes,	são	utilizadas	para	conscientizar	sobre	os	perigos	do	tabagismo	e	incentivar	as	pessoas	a	abandonarem	esse	vício.	Além	disso,	também	podem	ser	usadas	de	forma	irônica	ou	humorística.“Um	cigarro	é	sempre	a	melhor	companhia.”Não	há	nada
como	acender	um	cigarro	depois	de	uma	refeição.O	cheiro	do	tabaco	é	hipnotizante.O	cigarro	acalma	o	estresse	e	a	ansiedade.Um	cigarro	é	um	momento	de	pausa	no	dia	agitado.Um	cigarro	é	como	um	amigo	que	nunca	te	abandona.O	ato	de	fumar	é	uma	forma	de	relaxar.Fumar	é	um	prazer	culpado.Cigarro	e	café	são	a	dupla	perfeita.Um	cigarro	no
final	do	dia	é	uma	recompensa	merecida.Nada	como	um	cigarro	para	aquecer	em	dias	frios.O	cigarro	é	um	escape	da	realidade	por	alguns	minutos.Fumar	é	um	ritual	que	acalma	a	alma.O	fumo	do	cigarro	tem	um	cheiro	único	e	reconfortante.Fumar	é	uma	forma	de	autossabotagem.Um	cigarro	é	a	desculpa	perfeita	para	uma	pausa	no	trabalho.O
cigarro	me	faz	sentir	mais	confiante	e	calmo.Não	há	nada	como	a	primeira	tragada	em	um	cigarro	novo.O	ritual	de	acender	um	cigarro	é	quase	terapêutico.Fumar	é	um	vício	difícil	de	largar.O	cigarro	é	um	companheiro	de	longa	data.O	cheiro	do	cigarro	me	lembra	de	momentos	felizes.Fumantes	têm	um	je	ne	sais	quoi.Um	cigarro	é	a	desculpa	perfeita
para	uma	conversa	profunda.Nada	como	um	cigarro	para	aliviar	a	tensão.Fumar	é	sempre	uma	escolha	pessoal.O	cigarro	é	um	escape	da	rotina.O	cigarro	me	faz	sentir	vivo.Fumar	é	um	pouco	de	rebeldia	no	dia	a	dia.O	cigarro	faz	parte	da	minha	identidade.Um	cigarro	é	uma	forma	de	arte.Fumar	é	uma	escolha	que	carrego	comigo.As	frases	de	cigarro
são	importantes	porque	são	mensagens	que	alertam	sobre	os	riscos	e	consequências	do	consumo	de	tabaco.	Elas	têm	o	poder	de	conscientizar	as	pessoas	sobre	os	malefícios	do	cigarro,	como	o	desenvolvimento	de	doenças	graves,	como	câncer	e	problemas	respiratórios,	além	de	impactar	negativamente	a	saúde	de	fumantes	passivos.	Além	disso,	essas
frases	também	incentivam	a	reflexão	e	a	busca	por	hábitos	mais	saudáveis,	contribuindo	para	a	prevenção	e	redução	do	tabagismo.	Dessa	forma,	é	fundamental	que	essas	mensagens	estejam	presentes	em	embalagens	de	cigarro	e	em	campanhas	de	conscientização,	a	fim	de	promover	uma	sociedade	mais	saudável	e	livre	do	tabaco.	Este	artigo
apresenta	uma	lista	de	frases	impactantes	sobre	o	hábito	de	fumar.	São	reflexões	que	abordam	os	efeitos	negativos	do	tabagismo	na	saúde	e	na	vida	das	pessoas,	além	de	incentivar	a	busca	por	uma	vida	livre	do	vício.	Uma	leitura	importante	para	conscientização	e	mudança	de	comportamento.“Um	cigarro	só	para	relaxar…”Só	mais	um	trago	e	paro
amanhã…Cigarro	é	meu	vício,	não	consigo	largar.Fumar	alivia	o	estresse.Sempre	gostei	do	cheiro	de	cigarro.A	sensação	do	fumo	nos	lábios	é	tão	boa.Quem	nunca	experimentou,	não	sabe	o	que	está	perdendo.Acho	que	preciso	de	um	cigarro	após	essa	reunião.O	aroma	do	tabaco	é	tão	reconfortante.Fumar	é	um	hábito	antigo,	passado	de	geração	a
geração.A	fumaça	me	traz	calma	e	tranquilidade.Só	fumo	quando	estou	bebendo.Fumar	é	um	prazer	culpado.Cigarro	e	café	são	a	combinação	perfeita.Não	consigo	imaginar	uma	festa	sem	cigarro.Eu	só	fumo	socialmente.Cigarro	me	dá	uma	sensação	de	liberdade.Fumar	é	um	ato	de	rebeldia.Não	tem	nada	melhor	do	que	acender	um	cigarro	após	uma
refeição.As	frases	de	fumar	são	aquelas	que	abordam	o	ato	de	fumar,	seja	como	uma	prática	social,	um	vício	ou	um	hábito.	Muitas	vezes,	essas	frases	são	utilizadas	para	alertar	sobre	os	malefícios	do	tabagismo	e	incentivar	as	pessoas	a	pararem	de	fumar.	Porém,	também	existem	frases	que	romantizam	o	ato	de	fumar,	associando-o	a	um	estilo	de	vida
descolado	e	rebelde.	Independente	da	abordagem,	é	importante	lembrar	que	o	tabagismo	é	prejudicial	à	saúde	e	pode	causar	diversas	doenças,	sendo	fundamental	buscar	formas	de	abandonar	esse	hábito	nocivo.	“Em	um	cubilo	bem	no	centroda	cidade,debruçado	em	cimade	uma	mesinhade	madeira,sem	grana	para	os	cigarros,com	um	prato	de	arroze
ovoe	muitos,muitos	papeis	jogados	sobreela.Não	existe	nada	que	ensinemais	sobre	a	poesia	paraum	homemdo	que	o	fracasso.Esqueça	o	resto.Tudo	o	que	nasce	ao	contráriodissonão	passa	de	literatura	paravender,para	enduzir,para	massagear	o	egode	algum	miserávelque	se	sente	importante	o	bastanteou	especialdiante	da	tal	belezaque	ele	consegue
verna	vida.Quer	ver	um	homem	sem	máscaras?O	jogue	dentro	do	calabouço,o	empurre	para	dentro	dosvulcões,das	favelas,dos	vales	assombradospelos	demônios.Tire	tudo	o	que	ele	tem,deixe	seu	estomago	roncarou	as	pálpebras	abertaspor	duas,três	noites	seguidas.Tire	seu	teto,	sua	cama,largue-o	dentro	de	um	buracoe	não	voltepara	buscá-lo.O	deixe
sozinho.Um	homem	não	possuí	mascarasquando	está	apenasdiante	de	simesmo.O	resto	é	história,	faixada,adaptação	para	o	que	o	mundopede.O	dia	a	dia	é	complicadíssimo,e	eu	sei	que	uma	porradade	gente	não	sabe	como	lidarcom	eles.Enquanto	o	Sol	finje	que	vem	e	se	vai,mas	sempre	sem	sairdo	lugar.Um	farsante,como	nós.Mas	não	há	farsa
dentrodesse	quartinho,não	há	farsa	nesse	pratode	comida,e	nem	na	falta	de	perspectiva.Tudo	é	verdadeiro,	e	a	verdadeé	um	horror,e	talvez,	por	isso	as	máscaras,pois	elas	amenizam	a	tristezadessa	coisa	tenebrosaque	a	gente	é.”	“Não	fume	cigarro,	pois	você	tem	dois	pulmões,	fume	a	erva,	pois	neurônios	você	tem	milhões.”	“Sentar	no	vaso	e	ver	que
o	isqueiro	não	funciona,	é	pior	do	que	não	ter	papel.”	“Ele	não	consegue	parar	de	fumar,	eu	não	paro	de	tomar	café.”	“Pensar	e	fumar	são	duas	operações	idênticas	que	consistem	em	atirar	pequenas	nuvens	ao	vento.”	“Às	vezes	fumo	maconha,	mas	com	moderação.	Não	há	nada	de	mal	nisso.”	“Penso	em	fundar	minha	própria	companhia	aérea,	a	Air
Smoke.	Nela,	fumar	será	obrigatório.”	“Faculdade	serve	para	ir	ao	bar	e	fumar	maconha,	mas	nem	isso	eu	fiz.”	“Eu	fumei	maconha	duas	vezes	e	fiquei	sonolenta.	Como	estou	sempre	buscando	energia	para	me	manter	acordada,	não	faz	sentido	usá-la.”	“Só	engordei	uma	vez	na	vida,	quando	parei	de	fumar,	nos	anos	70.	Agora	estou	com	corpinho	de
passeio.”	“Paz,	amor,	felicidade.	Cuidem	um	do	outro,	cuide	de	seus	amigos,	cuide	de	sua	família.	Ei,	se	você	quiser	fumar	erva,	fume	erva.	Se	você	não	quiser	fumar	erva,	não	fume	erva.	Esta	é	a	porra	da	América,	você	faz	o	que	você	quer	fazer	porque	você	tem	o	direito	de	fazer	o	que	você	quiser	fazer.	E	se	alguém	lhe	disser	diferente,	o	que	você
diz?...”	(continue)(continue	lendo)	“Sempre	fiz	questão	de	nunca	fumar	quando	estou	a	dormir.”	“Deixar	de	fumar	é	a	coisa	mais	fácil	do	mundo.	Sei	muito	bem	do	que	se	trata,	já	o	fiz	cinquenta	vezes.”	“Cigarros	são	a	forma	perfeita	de	prazer:	elegantes	e	insatisfatórios.”	“Fume	maconha	e	não	cigarros,	pois	neorônios	você	tem	milhões,	mas	pulmões
você	só	tem	dois.”	“Eu	sempre	digo	que	você	precisa	sustentar	o	que	fez.	Sim,	eu	fumei	maconha.	Sim,	eu	fiz	sexo	com	mais	de	uma	pessoa.”	“Não	vale	a	pena	fumar.	Que	prazer	terá	fazer	da	boca	chaminé!”	[Tags:fumar]	“Rapazes,	fiquem	longe	do	cigarro,	não	bebam	álcool	e	não	deixem	a	escola.	Na	verdade,	eu	gosto	de	cigarros,	então	que	tal	não
tomar	álcool	e	ficar	na	escola?	Humm...	O.k.!	Fiquem	pelo	menos	na	escola.”	“Fumei	algumas	vezes.	Sabia	o	que	estava	fazendo.	Pareceu	muito	bom	em	alguns	momentos.”	[Tags:fumar]	“Todos	fumam!	Modelos,	atrizes,	todos!	Eles	não	percebem	que	isso	é	nojento?	Eu	entendo	que	é	um	vício,	mas	ainda	me	magoa	ver	meus	amigos	fazendo	isso.”
[Tags:fumar]	“Eu	nunca	tinha	usado	drogas	em	minha	vida.	Eu	tentei	fumar	uma	vez.	Odiei.	Eu	não	quero	me	infectar	com	câncer.”	“Adoraria	ser	uma	pessoa	que	fumasse	maconha.	Seria	bom.	Mas	não	gosto.”	“Eu	fumava	dois	maços	de	cigarro	por	dia	e	eu	simplesmente	odeio	ser	uma	não-fumante...mas	eu	nunca	vou	me	considerar	uma	não-fumante,
porque	eu	sempre	achei	os	fumantes	as	pessoas	mais	interessantes	na	mesa.”	[Tags:fumar]	“Gosto	de	cogumelos	ou	de	qualquer	coisa	que	se	possa	fumar.”	Eu	fumo	demais.	Em	algumas	cenas	de	Constantine,	foi	como	"Veja	Keanu	ficar	verde".	Eu	fumei	demais.	Muito,	muito.	Eu	deveria	parar.	“Não	quero	ninguém	que	beba	ou	que	fume.	E	não	quero
baladeiro.”	“Eu	não	fumo,	não	bebo	nem	me	drogo	mais.	Mas,	com	a	sorte	que	eu	tenho,	um	passarinho	vai	sujar	na	minha	cabeça	e	eu	vou	pegar	a	gripe	aviária	a	caminho	de	casa.”	“Tem	cinco	dias	que	não	fumo.”	“Me	receba	bem,	então	eu	posso	ir	na	televisão	e	dizer	às	pessoas	para	parar	de	fumar.”	“Arte	de	FumarDesconfia	dos	que	não
fumam:esses	não	têm	vida	interior,	não	tem	sentimentos.O	cigarro	é	uma	maneira	sutil,	e	disfarçada	de	suspirar.”	“Bom	dia,	flor	do	dia,	mas	deve	haver	modos	menos	agourentos	de	se	despertar	que	com	uma	filha	choramingando	à	cabeceira.	E	pelo	visto,	mais	uma	vez	você	veio	sem	os	meus	cigarros,	que	dirá	os	charutos.	Que	é	proibido	fumar	aqui
dentro	eu	sei,	mas	dá-se	um	jeito,	também	não	estou	lhe	pedindo	para	entrar	no	hospital	com	cocaína.”	“Para	quê	beber	e	dirigir	se	posso	fumar	e	viajar.”	Toma	um	fósforo.	Acende	teu	cigarro!	O	beijo,	amigo,	é	a	véspera	do	escarro,	a	mão	que	afaga	é	a	mesma	que	apedreja.	“51	Citações	de	fumar”	é	uma	coletânea	de	frases,	pensamentos	e	reflexões
sobre	o	ato	de	fumar	e	seus	impactos	na	saúde	e	na	sociedade.	Com	uma	abordagem	que	mistura	humor,	crítica	e	conscientização,	o	livro	busca	provocar	a	reflexão	sobre	os	malefícios	do	tabagismo	e	incentivar	as	pessoas	a	abandonarem	esse	hábito	prejudicial.	Através	de	citações	impactantes	e	perspicazes,	o	leitor	é	convidado	a	repensar	sua
relação	com	o	cigarro	e	buscar	uma	vida	mais	saudável	e	consciente.Qual	a	quantidade	mínima	de	cigarros	diários	para	ser	considerado	um	fumante?Para	ser	considerado	um	fumante,	não	há	uma	quantidade	exata	de	cigarros	diários	que	determine	isso.	No	entanto,	geralmente	é	aceito	que	fumantes	regulares	são	aqueles	que	consomem	pelo	menos
um	maço	de	cigarros	por	dia.	Isso	equivale	a	cerca	de	20	cigarros	diários.É	importante	ressaltar	que	qualquer	quantidade	de	cigarros	pode	ser	prejudicial	à	saúde	e	aumentar	os	riscos	de	desenvolver	doenças	relacionadas	ao	tabagismo.	Mesmo	fumando	menos	de	um	maço	por	dia,	os	efeitos	nocivos	do	tabaco	ainda	estão	presentes.Então,	se	você
fuma	regularmente,	mesmo	que	seja	apenas	um	ou	dois	cigarros	por	dia,	é	importante	considerar	os	danos	que	o	hábito	pode	causar	à	sua	saúde.	A	melhor	opção	é	sempre	buscar	ajuda	para	parar	de	fumar	e	adotar	um	estilo	de	vida	mais	saudável.Proibido	o	ato	de	fumar	nesse	local.O	ato	de	fumar	é	proibido	nesse	local,	conforme	estabelecido	nas
leis	vigentes.	Não	será	permitido	qualquer	tipo	de	cigarro,	charuto	ou	cachimbo	dentro	das	dependências	deste	ambiente.	Esta	medida	visa	garantir	a	saúde	e	o	bem-estar	de	todos	os	frequentadores,	evitando	a	exposição	ao	fumo	passivo.Para	reforçar	essa	determinação,	reunimos	51	citações	de	personalidades	renomadas	que	destacam	os	malefícios
do	tabagismo.	Essas	frases	inspiradoras	nos	lembram	da	importância	de	abandonar	esse	hábito	prejudicial	para	a	nossa	saúde	e	para	a	saúde	daqueles	ao	nosso	redor.Como	disse	Mahatma	Gandhi,	“Fumar	é	como	pagar	a	alguém	para	matar	você.	O	pior	é	que	você	está	pagando	com	sua	vida”.	Essa	frase	nos	faz	refletir	sobre	a	gravidade	do	ato	de
fumar	e	seus	impactos	a	longo	prazo.Além	disso,	Mark	Twain	nos	lembra	que	“Deixar	de	fumar	é	fácil.	Eu	mesmo	já	fiz	isso	umas	cem	vezes”.	Essa	citação	irônica	nos	mostra	que	o	tabagismo	é	uma	dependência	difícil	de	ser	superada,	mas	não	impossível.Portanto,	é	fundamental	respeitar	a	proibição	de	fumar	nesse	local	e	buscar	ajuda	para
abandonar	esse	hábito	nocivo.	A	sua	saúde	e	a	saúde	das	pessoas	ao	seu	redor	agradecem.Qual	é	o	período	necessário	para	ser	considerado	ex-fumante?Para	ser	considerado	um	ex-fumante,	é	necessário	passar	por	um	período	de	tempo	sem	consumir	tabaco.	De	acordo	com	especialistas,	o	período	mínimo	para	ser	considerado	ex-fumante	varia	de
acordo	com	a	fonte	consultada.	Alguns	afirmam	que	basta	passar	um	ano	sem	fumar,	enquanto	outros	defendem	um	período	de	cinco	anos.	No	entanto,	a	maioria	concorda	que	o	ideal	é	passar	pelo	menos	cinco	anos	longe	do	cigarro	para	ser	considerado	verdadeiramente	um	ex-fumante.Relacionado:		As	101	melhores	frases	de	Alice	no	país	das
maravilhasEste	período	de	cinco	anos	é	considerado	suficiente	para	que	o	organismo	se	recupere	dos	danos	causados	pelo	tabagismo	e	reduza	significativamente	os	riscos	de	desenvolver	doenças	relacionadas	ao	fumo,	como	câncer	de	pulmão	e	doenças	cardiovasculares.	Durante	esse	tempo,	o	corpo	elimina	gradualmente	as	substâncias	tóxicas
presentes	no	cigarro	e	regenera	os	tecidos	danificados.É	importante	ressaltar	que,	mesmo	após	passar	pelo	período	necessário	para	ser	considerado	ex-fumante,	os	ex-fumantes	ainda	correm	o	risco	de	enfrentar	recaídas	e	voltar	a	fumar.	Portanto,	é	fundamental	manter-se	vigilante	e	buscar	apoio	de	profissionais	de	saúde	e	de	grupos	de	apoio	para
evitar	voltar	ao	hábito	de	fumar.Qual	a	quantidade	mínima	de	cigarros	necessária	para	ser	classificado	como	fumante?Para	ser	classificado	como	fumante,	não	há	uma	quantidade	mínima	específica	de	cigarros	que	uma	pessoa	precisa	fumar.	No	entanto,	a	Organização	Mundial	da	Saúde	considera	que	qualquer	quantidade	de	tabaco	consumido
regularmente	já	representa	um	risco	à	saúde	e	pode	ser	considerado	como	um	hábito	de	fumar.	Portanto,	mesmo	quem	fuma	apenas	um	ou	dois	cigarros	por	dia	pode	ser	considerado	um	fumante.É	importante	ressaltar	que	o	tabagismo	é	uma	das	principais	causas	de	morte	evitável	em	todo	o	mundo,	sendo	responsável	por	diversos	problemas	de
saúde,	como	doenças	cardiovasculares,	câncer	de	pulmão	e	doenças	respiratórias.	Portanto,	mesmo	que	alguém	fume	apenas	ocasionalmente,	ainda	assim	está	sujeito	aos	riscos	associados	ao	tabagismo.De	acordo	com	a	OMS,	parar	de	fumar	é	a	melhor	decisão	que	um	fumante	pode	tomar	para	melhorar	sua	saúde	e	qualidade	de	vida.	Mesmo	que
alguém	não	fume	com	frequência,	os	efeitos	nocivos	do	tabaco	podem	se	acumular	ao	longo	do	tempo	e	causar	danos	irreversíveis.Portanto,	independente	da	quantidade	de	cigarros	consumida,	é	importante	estar	ciente	dos	riscos	à	saúde	associados	ao	tabagismo	e	buscar	ajuda	para	cessar	o	hábito	de	fumar.	Consultar	um	profissional	de	saúde	e
adotar	estratégias	de	cessação	do	tabagismo	são	passos	essenciais	para	proteger	a	saúde	e	bem-estar	a	longo	prazo.Hoje	trago-lhe	frases	para	parar	de	fumar	que	lhe	darão	motivação	para	parar	de	fumar,	um	dos	hábitos	com	as	piores	consequências	para	a	saúde.	Eles	são	de	autores	diferentes	e	com	mensagens	diferentes.Antes,	e	para	encorajá-lo	a
deixá-lo	ou	nem	tentar,	deixo	algumas	estatísticas	e	efeitos	que	mostram	as	consequências	negativas	do	fumo:Fumar	mata	aproximadamente	6	milhões	de	pessoas	todos	os	anos.	5	milhões	são	consumidores	e	mais	de	600.000	são	fumantes	passivos	ou	expostos	ao	fumo	de	outras	pessoas.	Essa	é	uma	mortalidade	mais	alta	do	que	a	causada	por	drogas
e	álcool	juntos.O	tabagismo	é	o	fator	responsável	por	33%	dos	cânceres	nos	homens	e	10%	nas	mulheres.	Até	90%	dos	cânceres	de	pulmão	são	causados	​​pelo	tabaco.Os	fumantes	têm	uma	taxa	de	mortalidade	superior	a	70%,	relacionada	a	doenças	cardiovasculares,	bronquite	crônica,	câncer	de	pulmão,	enfisema	pulmonar	…Se	você	fuma	20	cigarros,
é	equivalente	ao	nível	de	alerta	de	poluição	em	uma	cidade.Causa	rugas	prematuras	nos	lábios,	olhos	(pés	de	galinha),	bochechas	e	queixo.Causa	manchas	nos	dentes,	infecções	e	cáries.Mau	hálito,	mau	odor	corporal	e	manchas	nas	mãos.Mulheres	que	fumam	tabaco	são	menos	propensas	a	engravidar.	A	combinação	de	obesidade,	tabaco	e	cafeína
diminui	a	probabilidade	de	ter	um	filho	em	30%.Pode	causar	infertilidade	masculina.Relacionado:		As	100	Melhores	Frases	de	Tempo-Cuidado	com	o	seu	corpo.	É	o	único	lugar	onde	você	tem	que	morar.	–	Jim	Rohn.-A	melhor	maneira	de	parar	de	fumar	é	simplesmente	desistir.-Edith	Zittler.-Você	sempre	será	melhor	se	parar	de	fumar,	nunca	é	tarde
para	fazê-lo.-Loni	Anderson.-A	verdadeira	face	do	tabaco	é	a	doença,	a	morte	e	o	horror,	não	o	glamour	e	a	sofisticação	que	a	indústria	do	tabaco	tenta	retratar.-David	Byrne.-Fumar	está	relacionado	a	praticamente	todas	as	coisas	terríveis	que	podem	lhe	acontecer.	-Loni	Anderson.-Tabaco	ajuda	a	perder	peso:	primeiro	um	pulmão	e	depois	outro.-
Alfred	E.	Neuman.–	O	cigarro	é	o	único	produto	consumível	usado	diretamente	que	mata	o	consumidor.	–	Gro	Brundtland.-É	mais	fácil	prevenir	maus	hábitos	do	que	quebrá-los.-Benjamin	Franklin.-Fumar	mata.	Se	eles	te	matarem,	você	perdeu	uma	parte	muito	importante	da	sua	vida.	–	Brooke	Shields.-Exercício	não	pode	neutralizar	os	danos	que	você
causa	ao	seu	corpo	enquanto	continua	fumando.-Kenneth	H.	Cooper.-Fumar	é	odioso	para	cheirar,	prejudicial	para	o	cérebro	e	perigoso	para	os	pulmões.-Rei	Jaime	I.–	Os	americanos	param	de	fumar	todos	os	dias	–	morrendo.	–	Autor	desconhecido.Conte	como	o	mais	corajoso	que	supera	seus	desejos	do	que	aquele	que	conquista	seus	inimigos,	porque
a	vitória	mais	difícil	é	sobre	si	mesmo.	Aristóteles.Com	autodisciplina	quase	tudo	é	possível.	Theodore	Roosevelt.–	Melhor	saúde,	mais	energia,	dentes	limpos,	vida	mais	longa,	melhor	pele;	Apenas	algumas	das	razões	para	parar	de	fumar.-O	que	você	precisa	fazer	e	o	jeito	que	você	precisa	fazer	é	incrivelmente	simples.	Se	você	estiver	disposto	a	fazê-
lo,	é	outra	questão.	–	Peter	F.	Drucker.A	consciência	de	que	a	saúde	depende	dos	hábitos	que	controlamos	nos	torna	a	primeira	geração	da	história	que	determina	em	grande	parte	o	seu	próprio	destino.	Jimmy	Carter.-O	segredo	de	seguir	em	frente	é	começar.-Mark	Twain.-Nós	somos	o	que	fazemos	repetidamente.	Excelência,	portanto,	não	é	um	ato,
mas	um	hábito.	Aristóteles.A	mudança	mais	significativa	na	vida	de	uma	pessoa	é	a	mudança	de	atitude.	Atitudes	corretas	produzem	ações	corretas.	–	Willam	J.	Johnston.-O	mundo	tem	o	hábito	de	dar	lugar	ao	homem	cujas	palavras	e	ações	mostram	que	ele	sabe	para	onde	está	indo.-Napoleon	Hill.Relacionado:		95	frases	sobre	karma	para	meditar
[com	imagens]-99%	das	falhas	vêm	de	pessoas	que	têm	o	hábito	de	dar	desculpas.-George	Washington	Carver.-O	curioso	paradoxo	é	que,	quando	me	aceito,	posso	mudar.-Carl	Rogers.-Sua	vida	está	em	suas	mãos;	Fazer	dela	o	que	você	quer.	–	John	Kehoe.As	crianças	nunca	foram	boas	em	ouvir	os	mais	velhos,	mas	nunca	deixaram	de	imitá-los.-James
A.	Baldwin.-Tabaco	mata	metade	da	vida	dos	fumantes.-Alex	Bobak.Após	anos	de	negação	e	mentiras,	a	empresa	Philip	Morris	admitiu	que	fumar	cigarros	causa	câncer	de	pulmão	e	outras	doenças.	Esse	conhecimento	formal	chega	tarde	demais,	mas	devemos	recebê-lo.	Você	pode	ser	o	começo	da	limpeza	do	ar.-Bill	Clinton.-O	homem	não	está	preso
pelo	hábito.	Grandes	mudanças	podem	ser	provocadas	por	crises,	uma	vez	que	sejam	reconhecidas	e	compreendidas.	–	Norman	Primos.As	grandes	obras	não	são	realizadas	pela	força,	mas	pela	perseverança.	Samuel	Johnson.-Eu	prefiro	beijar	uma	vaca	no	focinho	do	que	um	fumante	na	boca.-Paul	Carvel.-As	coisas	não	mudam;	Nós	mudamos.	–	Henry
David	Thoreau.-O	reajuste	é	um	processo	difícil,	mas	a	maioria	de	nós	precisa	disso	uma	vez	ou	outra.-Arthur	Christopher	Benson.5-Impotência	é	um	dos	maiores	perigos	de	fumar	cigarros.	-Loni	Anderson.-O	hábito	é	mais	forte	que	o	motivo.-George	Sanayana.Quanto	mais	difícil	o	conflito,	mais	glorioso	é	o	triunfo.	Thomas	Paine.-Quando	os	chefes
quebram,	um	novo	mundo	surge.-Tuli	Kupferberg.-Se	você	quer	mudar	sua	vida,	mude	de	idéia.-Terry	Martin.–	Toda	vez	que	você	acende	um	cigarro,	está	dizendo	que	não	vale	a	pena	viver	sua	vida.	–	Autor	desconhecido.-A	melhor	maneira	de	fumar	é	trazer	cigarros	molhados.-Autor	desconhecido.-Substitua	a	fumaça	em	seu	rosto	por	um	sorriso,	ele
substituirá	a	doença	de	sua	vida	pela	felicidade	amanhã.-Autor	desconhecido.-Fumar	diz	muito	sobre	sua	personalidade.	Mostre	que	você	não	se	preocupa	com	sua	saúde,	com	seu	povo	amado	ou	com	a	influência	em	seus	filhos.	–	Autor	desconhecido.-Só	um	tolo	poria	os	lábios	do	outro	lado	de	um	fogo	ardente.-Autor	desconhecido.-Se	você	não	parar
de	fumar,	corre	o	risco	de	ter	doença	e	morte.	Se	o	fizer,	terá	felicidade	e	saúde.	–	Autor	desconhecido.-Fumar	é	um	hábito	que	rouba	dinheiro,	desperdiça	seu	tempo	e	mata	você.-Autor	desconhecido.–	Queime	calorias,	não	cigarros.	–	Autor	desconhecido.-Fumar	cigarros	é	como	pagar	para	tornar	sua	vida	mais	curta,	a	coisa	mais	estúpida	que	alguém
pode	fazer.-Autor	desconhecido.-Parar	de	fumar	pode	ser	uma	das	coisas	mais	difíceis	da	vida,	mas	pelo	menos	você	terá	uma	vida.-Autor	desconhecido.-Pode	porque	eles	acreditam	que	podem.-Virgílio.Fumar	é	como	dizer	ao	mundo	que	você	não	valoriza	a	vida	que	tem	a	oportunidade	de	desfrutar.-Lifeder.com.–	Parar	de	fumar	é	o	melhor	hábito	que
você	pode	adotar.	Cerca	de	568	frases	sobre	CigarroDe	algum	secreto	lugar	me	vem	a	força	para	erguer	a	xícara,	acender	o	cigarro,	até	sorrir	quando	alguém	me	diz:	‘Você	hoje	está	com	a	cara	ótima’,	quando	penso	se	não	doeria	menos	jogar-me	de	um	décimo	primeiro	andar.Escarrar	de	um	abismo	noutro	abismo,	Mandando	ao	Céu	o	fumo	de	um
cigarro,	Há	mais	filosofia	neste	escarro	Do	que	em	toda	a	moral	do	Cristianismo!	Augusto	dos	Anjos	Nota:	Trecho	de	"As	Cismas	do	Destino":	LinkPorque	hoje	eu	só	quero	chorar	como	um	poeta	do	passado,	e	fumar	o	meu	cigarro	na	falta	de	Absinto.-Você	tem	um	cigarro?	-Estou	tentando	parar	de	fumar.	-Eu	também,	mas	queria	uma	coisa	nas	mãos
agora.	-Você	tem	uma	coisa	nas	mãos	agora.	-Eu?	-Eu.Pronominais	Dê-me	um	cigarro	Diz	a	gramática	Do	professor	e	do	aluno	E	do	mulato	sabido	Mas	o	bom	negro	e	o	bom	branco	Da	Nação	Brasileira	Dizem	todos	os	dias	Deixa	disso	camarada	Me	dá	um	cigarro.	Oswald	de	Andrade	ANDRADE,	O.	Obras	completas,	Volumes	6-7.	Rio	de	Janeiro:
Civilização	Brasileira,	1972.Enquanto	um	homem	tivesse	vinhos	e	cigarros	à	sua	disposição,	ele	poderia	resistir.E	eu	impávida	finjo	que	não	tenho	dono.	Pontas	de	cigarro	apagadas	eu	recebo.	Um	dia	vou	pegar	fogo.	De	noite	fico	sozinha	no	escuro,	vazia,	pousada	num	canto	do	chão.	Meu	silêncio	fede.	Ai	de	mim,	que	sou	o	receptáculo	da	morte	das
coisas.	Clarice	Lispector	Um	sopro	de	vida.	Rio	de	Janeiro:	Rocco,	2015.Esmagou	o	cigarro,	baixou	a	cabeça	como	quem	vai	chorar.	Mas	não	choraria	mais	uma	gota	sequer,	decidiu	brava.Pede	um	cigarro,	um	objeto	nas	mãos	torna	mais	fácil	uma	conversa	dessas,	compreende?Nos	gestos	da	mão	baila	a	brasa	do	cigarro:	pisca	o	pirilampo.Sempre	me
gabei	de	nunca	ter	sido	usuária	de	nenhuma	droga	e	nem	ao	mesmo	ter	experimentado	cigarro	ou	ter	dado	trabalho	com	bebedeiras.	Sempre	fui	saudável	além	da	conta.	Até	que	me	caiu	a	ficha	de	que	ele	era	pior	do	que	cocaína.Acendo	um	cigarro	ao	pensar	em	escrevê-los	E	saboreio	no	cigarro	a	libertação	de	todos	os	pensamentos.	Sigo	o	fumo
como	uma	rota	própria,	E	gozo,	num	momento	sensitivo	e	competente,	A	libertação	de	todas	as	especulações...	Fernando	Pessoa	Álvaro	de	Campos	(heterônimo	de	Fernando	Pessoa),	in	"Poesias".	15-1-1928.E	eu	impávida	finjo	que	não	tenho	dono.	Pontas	de	cigarro	apagadas	eu	recebo.	Um	dia	vou	pegar	fogo.	Clarice	Lispector	Um	sopro	de	vida.	Rio
de	Janeiro:	Rocco,	2015.Criei	barriga,	a	minha	mula	empacou	Mas	vou	até	o	fim	Não	tem	cigarro	acabou	minha	renda	Deu	praga	no	meu	capim	Minha	mulher	fugiu	com	o	dono	da	venda	O	que	será	de	mim	?	Eu	já	nem	lembro	"pronde"	mesmo	que	eu	vou	Mas	vou	até	o	fimFaz	aquele	café	meio	amargo,	toma	três	goles,	fuma	teu	último	cigarro.	Passa
um	batom	vermelho.	Ajeita	o	cabelo	e	vai.	Um	domingo,	uma	chuva,	uma	garrafa,	um	copo,	um	cigarro,	um	coração	e	várias	lágrimas.Nada	é	eterno.	O	café	esfria,	o	cigarro	apaga,	o	tempo	passa,	as	pessoas	mudam.Cigarro	-	você	morrerá	10	anos	mais	cedo.	Álcool	-	30	anos.	Amar	alguém	que	não	te	ama	-	Você	morrerá	todos	os	dias.Morro	um	pouco
mais	a	cada	tragada,	mas	num	é	bem	o	cigarro	que	me	mata,	o	que	me	mata	é	a	solidão.	O	cigarro	é	apenas	um	meio	de	esquecer	de	que	sou	apenas	um	pobre	diabo."OH,	dona	cafeína!	Antes	ti	que	a	heroína,	um	cigarro	e	a	lucidez	às	vezes	é	uma	boa	proteína!"	Às	vezes,	tudo	que	precisamos	é	de	uma	frase	certa,	no	momento	certo.	Revisão	por
Equipe	editorial	do	Pensador	Criado	e	revisado	pelos	nossos	editoresO	tabagismo	é	um	hábito	que	ultrapassa	a	saúde	física,	envolve	vício,	pressão	social	e	sofrimento	silencioso.	Essas	citações	revelam,	com	clareza	e	profundidade,	as	verdades	que	muitos	preferem	ignorar.	Uma	oportunidade	de	confrontar	a	ilusão	que	a	fumaça	insiste	em	manter.	O
ato	de	fumar	é	uma	apropriação:	da	fumaça,	do	ar,	de	algo	imaterial.	Não	uma	apropriação	burguesa	de	um	determinado	objeto,	mas	a	apropriação	do	próprio	“eu”,	do	ser	que	fuma.Jean-Paul	SartreTodas	as	vitórias	ocultam	uma	abdicação.O	pior	mal	é	aquele	ao	qual	nos	acostumamos.	Jean-Paul	Sartre	SARTRE,	J.,	O	Ser	e	o	Nada,	1943E	eu	impávida
finjo	que	não	tenho	dono.	Pontas	de	cigarro	apagadas	eu	recebo.	Um	dia	vou	pegar	fogo.	Clarice	Lispector	Um	sopro	de	vida.	Rio	de	Janeiro:	Rocco,	2015.O	cigarro	aconteceu	na	minha	vida	pois	queria	me	encaixar	em	um	grupo,	em	um	mundo,	que	não	tinha	nada	a	ver	comigo.	Tão	logo	me	libertei	disso	e	do	mal	que	fazia,	nunca	mais
voltei.Gisele	BündchenDo	ponto	de	vista	médico,	não	há	nenhuma	razão	para	considerar	que	o	cigarro	eletrônico	é	uma	alternativa	segura	ao	cigarro	comum.	Ao	contrário,	por	terem	uma	quantidade	grande	de	nicotina,	eles	viciam	muito	mais	depressa.Dráuzio	Varella	É	muito	difícil	parar	de	fumar,	foi	uma	das	coisas	mais	difíceis	que	fiz	na	vida.	Me
sinto	orgulhosa	de	ter	conseguido,	mas	sei	que	não	é	uma	tarefa	fácil.Adriane	Galisteu	De	modo	algum	o	cigarro	eletrônico	(ou	vape)	pode	ser	considerado	uma	alternativa	para	redução	de	danos	do	cigarro	convencional.	(...)	se	trata	de	um	produto	novo	que	causa	uma	dependência	intensa	e	rápida.Jaqueline	ScholzHá	uma	falsa	ilusão	de	que	o	cigarro
eletrônico	ajuda	o	fumante	a	largar	o	vício.	Isso	não	acontece.	Acaba	sendo	uma	porta	de	entrada	para	o	vício.Dr.	Luiz	Augusto	Maltoni,	médico	e	coordenador	de	campanha	antitabagismoDeixar	de	fumar	é	a	coisa	mais	fácil	do	mundo.	Sei	muito	bem	do	que	se	trata,	já	o	fiz	cinquenta	vezes.	Desconhecido	Nota:	A	citação	costuma	ser	atribuída	a	Mark
Twain.	Apesar	de	ter	escrito	sobre	parar	de	fumar,	Twain	não	escreveu	essa	piada.	Há	várias	versões	dessa	piada,	também	com	bebida	e	pôquer.	...MaisAmar	sem	ser	amado	é	como	fumar	um	cigarro	apagado."Fumar	causa	minha	liberdade...	Mas	meus	pulmões	estão	preso	a	morte"Pessoas	inteligentes	são	capazes	de	parar	de	fumar,	pessoas	espertas
nem	começam.	Inteligência	é	evolucionaria,	esperteza	é	instintiva!Fumar	mata,	amar	destrói.Não	me	toque	Se	for	só	pra	me	acender	Não	me	acenda	Se	não	for	me	fumar	Não	me	fume	Se	não	for	me	tragar...As	pessoas	colocam	estereótipo	em	tudo.	"Não	é	porque	curto	reggae,	amo	Bob	Marley	vou	fumar	um	baseado	por	isso,	né?"Tinha	decidido
parar	de	fumar	e	não	te	procurar	mais,	mas	o	dia	está	horrível	e	decidi	abrir	uma	exceção	hoje	e	fui	atrás	do	que	fazia	menos	mal,	acendi	um	cigarro.Não	quero	mais	nada	além,	de	uma	companhia	pra	fumar	minha	metade	do	cigarro,	ou	de	tomar	a	metade	de	uma	xícara	de	café	..Acender	um	cigarro	fumar,	tragar	a	dor	queimar	jogar	as	cinzas	no
tempo	voltar,	encontrar,	reviver,	brindar	em	taças	de	vinho	os	sonhos.	Leônia	TeixeiraE	tu	diz	que	vai	fumar	um	cigarro	para	espantar	a	nostalgia	e	quando	vê	já	se	foi	um	maço	inteiro.⁠Amar	é	como	fumar	um	cigarro	Te	acalma,	te	relaxa,	te	faz	viajar,	mas	te	mata	um	pouco	a	cada	dia.Sou	do	tempo	que	fumar	era	bonito	e	ser	idióta	era	feio	!	Agora
fumar	é	feio	e	ser	idióta	é	bonito	.Não	preciso	fumar	muito	menos	beber	para	ficar	louca.	Eu	faço	a	maior	loucura	de	todas	:	TEATRO.Eu	deveria	parar	de	escrever	da	mesma	forma	que	eu	deveria	parar	de	fumar,	mas	como	eu	disse	que	deveria,	pretendo	continuar	com	todos	os	meus	vícios,	com	todos	os	defeitos,	e	com	toda	arrogância,	eu	sou	assim,
apenas	estou	tentando	encontrar	algo	ou	alguém	que	perdi.	Ter	Amigos	para	fumar,	beber	e	ir	para	night	é	mole,	o	difícil	é	ter	os	mesmos	amigos	quando	você	decide	não	fazer	mais	isso	tudo!Espero	curar-me	de	ti	dentro	de	dias.	Devo	deixar	de	te	fumar,	de	te	beber,	de	te	pensar.	É	possível.	Seguindo	as	prescrições	da	moral	de	serviço.	Receito-me
tempo,	abstinência,	solidão.Fico	péssimo	se	uma	mulher	fumar	um	cigarro	logo	em	seguida	de	fazer	amor	comigo,	me	sinto	um	cafézinho.Beber	é	loucura,	fumar	tambem.	Mais	a	vida	me	fez	poesta.	Um	pouco	de	loucura	me	cai	bemSe	é	um	direito	seu	fumar,	é	um	direito	meu	respirar	de	forma	saudável!	Às	vezes,	tudo	que	precisamos	é	de	uma	frase
certa,	no	momento	certo.	Revisão	por	Equipe	editorial	do	Pensador	O	Pensador.com	conta	com	uma	equipe	de	escritores,	editores,	especialistas	e	entusiastas	para	produzir,	organizar	e	revisar	os	conteúdos.	KD	Frases	›	Frases	de	CigarroDefinição	de	Cigarro:	Pequena	porção	de	tabaco	picado,	enrolado	em	papel	fino	ou	palha	de	milho,	para	se
fumarPage	2	O	Dia	Nacional	de	Combate	ao	Fumo	é	uma	data	importante	para	conscientizar	a	população	sobre	os	perigos	do	tabagismo	e	promover	a	saúde	e	o	bem-estar.	Abandonar	o	cigarro	é	um	desafio,	mas	os	benefícios	para	a	saúde	são	incalculáveis.	Neste	artigo,	reunimos	40	frases	inspiradoras	que	servem	como	um	lembrete	do	poder	de	uma
vida	livre	do	fumo	e	dos	inúmeros	motivos	para	adotar	um	estilo	de	vida	mais	saudável.	O	Dia	Nacional	de	Combate	ao	Fumo	é	celebrado	no	Brasil	no	dia	29	de	agosto.	Criado	em	1986	pela	Lei	nº	7.488,	essa	data	tem	como	principal	objetivo	conscientizar	a	população	sobre	os	riscos	do	tabagismo	e	promover	ações	para	reduzir	o	consumo	de	cigarros
e	outros	produtos	derivados	do	tabaco.	O	tabagismo	é	uma	das	principais	causas	de	morte	evitável	no	mundo,	sendo	responsável	por	doenças	graves	como	câncer,	doenças	cardíacas	e	respiratórias.	Além	dos	danos	à	saúde	dos	fumantes,	o	fumo	passivo	também	afeta	negativamente	as	pessoas	que	convivem	com	fumantes,	especialmente	crianças	e
idosos.	Respirar	fundo	e	viver	sem	fumaça	é	a	melhor	escolha	que	você	pode	fazer.	O	primeiro	passo	para	uma	vida	mais	saudável	é	dizer	adeus	ao	cigarro.	Cada	cigarro	que	você	deixa	de	fumar	é	um	novo	fôlego	de	vida.	A	saúde	é	o	melhor	presente	que	você	pode	dar	a	si	mesmo.	Desistir	de	fumar	é	um	ato	de	coragem	e	amor-próprio.	Consulta
Virtual:	Ampliando	o	Acesso	a	Cuidados	de	Saúde	Troque	a	fumaça	do	cigarro	pelo	ar	puro	da	vida.	Hoje	é	o	dia	perfeito	para	começar	uma	nova	jornada	livre	do	tabaco.	Seu	corpo	merece	o	melhor:	diga	não	ao	cigarro.	Acesse	nosso	canal	no	WhatsApp	e	receba	dicas	de	relacionamento,	frases	de	amor	e	citações	para	todos	os	momentos!	Acesse
Agora	Deixe	o	cigarro	para	trás	e	abrace	um	futuro	mais	saudável.	Cada	dia	sem	fumar	é	uma	vitória	para	sua	saúde	e	bem-estar.	A	liberdade	do	vício	começa	com	uma	decisão:	parar	de	fumar.	O	cigarro	rouba	seu	fôlego,	mas	você	pode	recuperá-lo	ao	parar	de	fumar.	O	primeiro	passo	para	uma	vida	longa	e	saudável	é	dizer	não	ao	fumo.	Sua	saúde
vale	mais	do	que	qualquer	vício.	Parar	de	fumar	é	um	presente	para	si	mesmo	e	para	quem	você	ama.	Respirar	ar	puro	é	um	dos	maiores	prazeres	da	vida.	Não	deixe	o	cigarro	tirá-lo	de	você.	Viver	sem	cigarro	é	uma	escolha	inteligente	e	saudável.	Cada	dia	sem	fumar	é	um	dia	a	mais	de	vida.	O	futuro	é	brilhante	e	sem	fumaça.	O	tabaco	pode	ser
difícil	de	largar,	mas	sua	vida	vale	o	esforço.	Como	o	Tabagismo	Afeta	a	Saúde	Cardiovascular	A	saúde	não	tem	preço,	mas	o	cigarro	tem	um	custo	alto.	Deixar	de	fumar	é	abrir	as	portas	para	uma	vida	mais	plena.	A	luta	contra	o	tabagismo	começa	dentro	de	você.	Respire	fundo	e	sinta	a	liberdade	de	uma	vida	sem	cigarro.	Parar	de	fumar	é	o	maior	ato
de	autocuidado	que	você	pode	praticar.	Você	é	mais	forte	do	que	qualquer	vício.	Liberte-se	do	cigarro	e	redescubra	o	prazer	de	viver.	O	cigarro	é	uma	ilusão	de	alívio,	mas	a	verdadeira	paz	está	na	saúde.	Cada	cigarro	a	menos	é	uma	vitória	para	sua	saúde.	Abandonar	o	cigarro	é	um	ato	de	amor	à	vida.	Respirar	sem	dificuldades	é	um	privilégio	de
quem	deixa	o	cigarro	para	trás.	Diga	adeus	ao	cigarro	e	olá	para	um	futuro	sem	fumaça.	A	cada	dia	sem	fumar,	você	constrói	uma	vida	mais	saudável	e	feliz.	O	cigarro	é	uma	prisão.	A	chave	para	a	liberdade	está	em	suas	mãos.	Parar	de	fumar	é	a	decisão	mais	importante	que	você	pode	tomar	pela	sua	saúde.	A	vida	é	melhor	sem	o	peso	do	cigarro.
Escolha	viver	sem	fumaça,	escolha	viver	plenamente.	Cada	pulmão	merece	o	ar	puro,	e	cada	coração	merece	bater	sem	preocupações.	Ao	deixar	o	cigarro,	você	ganha	mais	do	que	saúde:	ganha	qualidade	de	vida.	A	luta	contra	o	fumo	começa	com	uma	decisão:	cuidar	de	si	mesmo.	50	Frases	Sobre	Renascer	que	Nos	Inspiram	a	Renovar	O	Dia	Nacional
de	Combate	ao	Fumo	é	uma	oportunidade	valiosa	para	refletir	sobre	os	impactos	do	tabagismo	na	saúde	e	na	qualidade	de	vida.	Parar	de	fumar	é	um	passo	decisivo	rumo	a	um	futuro	mais	saudável	e	pleno,	e	cada	pequena	vitória	ao	longo	dessa	jornada	deve	ser	celebrada.	Lembre-se:	cada	dia	sem	fumar	é	uma	conquista	que	vale	a	pena	ser
comemorada.
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