NO DIA MUNDIAL DE COMBATE A0
FUMO, ESPECIALISTA DA SETE
DICAS PARA DIMINUIR O CONSUMO
DE CIGARRO EM MEIO A PANDEMIA

Celebrada no préximo domingo (31/5), a data também é um
alerta para os riscos de agravamento da Covid-19,
inclusive para fumantes passivos.

Lembrada neste ano durante uma pandemia que ataca, sobretudo,
0 sistema respiratoéorio, o Dia Mundial de Combate ao Fumo
(31/5) ganha mais um aliado na luta contra o consumo de
produtos fumigenos: o risco de agravamento de casos do novo
coronavirus. 0 alerta é feito pelo Hospital Regional do
Sudeste do Para (HRSP), unidade plblica gerenciada pela Pré-
Saude e referéncia no atendimento a Covid-19 na regiao Norte
do Pais.

“0 motivo de os fumantes fazerem parte do grupo de risco do
novo coronavirus deve-se ao fato do consumo do cigarro
prejudicar os mecanismos de defesa do organismo,
principalmente, das vias areas. Por isso, todos os fumantes
acabam tendo maior chance de adquirir infeccgles por virus e
bactérias, contraindo, além da Covid-19, outras doencas como
pneumonia, gripes e tuberculose, por exemplo”, explica
Cassiano Barbosa, diretor Técnico do hospital de Maraba (PA).

Vale ressaltar que, de acordo com boletim divulgado pelo INCA
(Instituto Nacional do Cancer), entre os pacientes com
pneumonia causada por Covid-19, as chances de progressao da
doenca para suas formas mais graves, com insuficiéncia
respiratdéria e morte, foram 14 vezes maiores entre fumantes do
que entre nao fumantes.

Sinal de fumaca aos fumantes passivos
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Além dos maleficios causados aos fumantes ativos, outro grupo
que também merece atencao é o dos fumantes passivos, ou seja,
pessoas que moram ou convivem com fumantes, ficando
constantemente expostas aos componentes tdéxicos presente na
fumaca do cigarro.

“Mesmo em menor grau do que o fumante ativo, os fumantes
passivos também podem adquirir doencas pulmonares, como gripes
e pneumonias, tendo seus mecanismos de defesa prejudicados e
podendo até sofrer mais complicacb0es na recuperacao e
tratamento contra a Covid-19, se comparadas a pessoas hao
expostas ao tabagismo”, explica o médico.

Cigarro X Isolamento X Ansiedade

Apesar de a principal medida preventiva contra doencas
pulmonares ser largar o cigarro, uma maneira de lidar com o
possivel aumento da necessidade de fumar para aliviar a
ansiedade, sobretudo durante o periodo de isolamento social, é
procurar atividades prazerosas, tais quais ler, assistir um
bom filme, praticar atividades fisicas e criar uma rotina
saudavel com horarios para se alimentar e trabalhar,
organizando a mente ao longo desse periodo.
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Outra dica de ouro aos fumantes para se protegerem,
principalmente da contaminacao pelo novo coronavirus, é sempre
manter as maos higienizadas, evitando leva-las a boca, e
higienizar também as superficies sobre as quais acondicionam
0s cigarros, para que no ato de fumar nao se contaminem”,
explica o especialista.

Confira, a segquir, sete dicas da Pré-Sailde para diminuir
o consumo de cigarro:

1. Evite o consumo exagerado de bebidas alcdéolicas que, de
acordo com estudos cientificos, também esta associado ao
consumo excessivo de cigarro;

2. Marque uma data para alcancar a meta de diminuir o



consumo ou até de largar o vicio;

3. Escolha um método, que pode ser abrupto ou gradual, de
restringir o habito de fumar. Lembrando que o tratamento do
tabagismo é individualizado e varia de pessoa para pessoa;

4. Esteja ciente de que havera recaidas, porém, o mais
importante é persistir em seu objetivo;

5. Encontre substitutos sauddveis quando sentir vontade de
fumar, ingerindo frutas geladas picadas, bebendo dgua gelada
ou consumindo agua de coco, por exemplo;

6. Pratique técnicas de respiracao e atividades fisicas em
casa para controlar a ansiedade;

7. Procure apoio médico, fundamental para vencer essa
batalha contra este vicio nocivo.
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