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Dia 29 de agosto (Dia Nacional de Combate ao Fumo): Que tal parar de fumar
agora? Confere algumas dicas do CASME:
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Fumantes parecem ser mais vulneraveis a infeccao pelo novo coronavirus, e, além disso, o tabaco causa diferentes
tipos de inflamacao e prejudica os mecanismos de defesa do organismo. Por esses motivos, os fumantes tém maior
risco de infeccOes por virus, bactérias e fungos. Os fumantes sao acondidos com maior frequéncia de infeccoes
como sinusites, traqueobronquites, pneumonias e tuberculose. Por isso, € possivel dizer que o tabagismo é fator de
risco para a Covid-19 e que é um agravante da doenca: devido a um possivel comprometimento da capacidade
pulmonar, o fumante possui mais chances de desenvolver sintomas graves da doenca.

= Para ajuda-lo, listamos algumas orientacdes:
1. Marque uma data ainda nesta proxima semana para deixar de fumar.

2. Enquanto nao chega o dia que vocé marcou, reduza o nimero de cigarros diariamente, comecando pelo
adiamento do primeiro cigarro do dia. Nao fume logo depois do café da manha, do almoco, do lanche e do jantar.
Essas medidas ajudam a diminuir o nimero de cigarros e vao preparando seu corpo para o dia da parada.

3. Um dia antes da data que marcou para deixar de fumar, quando for dormir, molhe com 4dgua todos os cigarros
gue sobraram no maco e jogue-o0s no lixo.

4. Nao deixe nenhum cigarro para o dia seguinte porque, se tiver vontade de fumar e nao tiver cigarros em casa,
vocé terd mais sucesso, até porque vocé nao saira para comprar porque ndo se deve sair a rua devido ao risco da
contaminacao pelo coronavirus.

5. Se der vontade de fumar, lembre-se que A VONTADE DE FUMAR SO DURA CINCO MINUTOS. Para se distrair
nesses cinco minutos: ligue a televisao, tome um banho, coma uma fruta, faca um exercicio respiratério... Enfim,
faca alguma atividade para esse tempo passar.

6. Lembre-se de que essa vontade de fumar ird diminuir a medida que os dias forem passando. Tenha paciéncia.

CONTE COM O CASME E COM SEU POSTO DE SAUDE! BOA SORTE!!!



