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BENEFiCIOS DE PARAR DE FUMAR OG00S0

(TABAGISMO E A COVID-19) f 1
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Muitos artigos cientificos tem sido publicados em todo o mundo }wm;ﬁ,ﬂ, u-w{a/ KL&M(/
reforcando as evidéncias de que o tabagismo aumenta o risco de
infeccao grave por Coronavirus. Isto acontece porque o habito de
fumar é potencialmente nocivo aos pulmdes e ao sistema
imunolodgico.

Desse modo, deixar de fumar traz beneficios imediatos a saude,
pois apos 12 a 24 horas sem cigarros os pulmdes ja funcionarao
melhor.

Portanto, além de evitar aglomeracdes, higienizar as maos com
agua, sabonete ou alcool em gel, ndo compartilhar objetos
pessoais e manter ambientes bem ventilados para prevenir o -
contagio pelo coronavirus, € muito importante PARAR DE FUMAR.

Deixar o cigarro pode reduzir o risco de desenvolver a
forma mais severa da Covid-19.
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Decidir parar de fumar é sem duvida o passo mais importante
para alcangar o sucesso.
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1 ° PASSO - DECISAO

E preciso desejar parar de fumar. A cessacdo do
tabagismo € um processo que se inicia com a tomada da
decisao de parar de fumar. Portanto comece escolhendo
uma data para ser o seu primeiro dia sem cigarro. Esse
dia ndo precisa ser um dia de sofrimento.

Faca dele uma ocasidao especial, e para aumentar suas
chances de sucesso, nao tenha cigarros por perto.

Programe algo que goste de fazer para se distrair e
relaxar.
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Existem duas formas de parar de fumar: entenda ométodo
abrupto e gradual e defina sua forma de parada.
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2° PASSO - FORMAS DE PARADA @%"?"L@
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1) Parada imediata ou abrupta. Esta deve ser sempre a primeira
opcao. Vocé escolhe a data e, nesse dia, deixa de fumar.

2) Parada gradual. Vocé pode utilizar este método de duas

12 DIA - Fumante de 30 cigarros usuais:

formas:

. , . . ; , ENosegum:lo 25
a) Reduzindo o numero de cigarros. Para isso, é s6 contar o e o
numero de cigarros fumados por dia e passar a fumar um No quinto 10

No sexto 5

numero menor a cada dia.

b) Adiando a hora em que comeca a fumar o primeiro cigarro do 12 DIA- Cigarro usualmente as 09h:

dia. Vocé vai adiando o primeiro cigarro por um numero de fEs i

horas predeterminado a cada dia até chegar o dia em que vocé  toaur ol
~ 7 . 0 quinto as oras

nao fumara nenhum cigarro. No sexto 2s 19 horas

ATENCAO: Se vocé escolher a parada gradual, ndo devera gastar
mais que duas semanas nesse processo.
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Aprenda a lidar com os primeiros dias semcigarro
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3° PASSO - ABSTINENCIA

Quando o fumante para de fumar, pode apresentar alguns
sintomas desagradaveis, tais como: dor de cabeca, tonteira,
irritabilidade, agressividade, alteracdo do sono, dificuldade de
concentracao, tosse, indisposicao gastrica e outros. Esses sintomas
caracterizam a sindrome de abstinéncia da nicotina, porém, nao
acontecem com todos os fumantes que param de fumar. Quando
acontecem, tendem a desaparecer em uma a duas semanas
(alguns casos podem chegar a 4 semanas).

Alguns dos sintomas, como dor de cabeca, tonteira e tosse sao
sinais do restabelecimento do organismo. O sintoma mais intenso,
e mais dificil de se lidar, é a chamada “fissura" (grande vontade em
fumar).
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FISSURA 000600
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ATENCAO: A “fissura" geralmente néo dura mais que 5 minutos, e
tende a ficar mais tempo que os outros sintomas. Porém, ela vai
reduzindo gradativamente a sua intensidade e aumentando o
intervalo entre um episddio e outro.
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COMO LIDAR COM A ABSTINENCIA ©©060@
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1. Beba muita agua - varios copos por dia.

2. Assim que parar de fumar, tenha sempre consigo algo para
mastigar, como uma bala ou chiclete dietético (sem acucar) ou
gualguer coisa com poucas calorias.

3. Faca mais atividade fisica, aumentando gradualmente a
guantidade de exercicios. Lembre-se de que deve sempre consultar
um médico antes de fazer uma alteracdo maior na sua atividade
fisica.

4. Respire fundo para relaxar. A maneira correta de respirar é
permitir que o seu abddémen se expanda enquanto vocé inspira.
Quando vocé esta fazendo uma respiracao profunda, com a intencao
de relaxar, tenha a certeza de que leva mais tempo expirando do que
inspirando. A respiracao profunda também vai ajuda-lo a combater o
desejo intenso por cigarros.




Se vocé nao conseguir parar de fumar sozinho, nao desista.
A Prefeitura de Manaus dispde servicos especializados no
tratamento ao fumante.
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AJUDA PROFISSIONAL

Se apos ter seguido essas orientacdes, vocé nao tiver
conseguido parar de fumar sozinho, nao desanime,
procure ajuda profissional.

O tratamento é realizado em grupo e por este motivo os
ambulatorios de tratamento ao fumante municipais estao
com as atividades temporariamente suspensas em virtude
da Pandemia da COVID -19. Em breve iremos acolhe-lo.

Mas para obter informacdes sobre os locais que oferecem
o tratamento ao fumante no municipio ligue para o

DISQUE SAUDE 0800 280 8 280
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Se preferir realize a leitura semanal da cartilha de tratamento OO0SO0O
ao fumante, nela vocé encontrara dicas importantes que Promover Satde &
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auxiliarao o seu processo de parada.

12 Semana: http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/manual_pare_de fumar_01.pdf
22 Semana: http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/manual_pare_de fumar_02.pdf
32 Semana: http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/manual_pare _de fumar_03.pdf
42 Semana: http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/manual_pare_de fumar_04.pdf



http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/manual_pare_de_fumar_01.pdf
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/manual_pare_de_fumar_02.pdf
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/manual_pare_de_fumar_03.pdf
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/manual_pare_de_fumar_04.pdf
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