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TABACO E COVID-19 - PERGUNTAS FREQUENTES

As pessoas que fumam ou usam cigarros de aquecimento ou eletronicos tém maior

risco de contrair a COVID-19?

Nao existem estudos conclusivos. Contudo, € sabido que fumar diminui a imunidade e
aumenta o risco de contrair infecdes pulmonares bacterianas e virais, de gripe sazonal e de
tuberculose, pelo que é expectavel que esse risco aumentado também exista relativamente a
COVID-19.

Por outro lado, é possivel que as pessoas que fumam ou usam cigarros de aquecimento ou
eletrénicos sejam mais vulneraveis ao novo coronavirus (SARS-CoV-2) e a Covid-19, pois,
durante o ato de fumar, os dedos, os cigarros ou os bocais eventualmente contaminados
podem entrar em contacto com a boca, o que aumenta a possibilidade de transmissdo do
virus. O uso de cachimbos de &gua (shisha), pode envolver a partilha de bocais, o que
podera facilitar, também, a transmissao do novo coronavirus.

Para diminuir esse risco lave as maos antes e depois de fumar, lave os bocais e desinfete os
aparelhos de agquecimento ou os cigarros eletrénicos com uma solugéo a base de alcool apos
a compra e frequentemente apds a utilizagdo. N&o partilhe cigarros ou equipamentos. Os
bocais dos cachimbos de agua nunca devem ser partilhados, devendo ser devidamente
higienizados apds a sua utilizacéo.

As pessoas que fumam tém maior risco de desenvolver complicacbes graves se
contrairem a COVID-19?

Embora ainda nem tudo seja conhecido acerca da COVID-19, pessoas com idade mais
avancada, patologias crénicas cardiovasculares, respiratérias ou diabetes apresentam maior
risco de desenvolver complicacdes graves no caso de serem infetadas pelo novo coronavirus.

As pessoas fumadoras tém maior probabilidade de sofrer destas doencas em resultado da
exposicdo ao fumo do tabaco. No caso de serem infetadas pelo novo coronavirus poderdo
apresentar maior risco de sofrer complicagcfes graves, pois fumar lesa os tecidos pulmonares
e aumenta a producao de muco a nivel da arvore brénquica, o que contribui para aumentar a
dificuldade respiratéria. Por outro lado, fumar diminui a imunidade, tornando mais lenta e dificil
a luta contra a infecdo e a cura da doenga.

Parar de fumar diminui o risco de contrair a COVID-19?

Ainda ndo sdo conhecidos estudos nesta area. Contudo, deixar de fumar ou usar cigarros de
aguecimento ou eletrénicos permite eliminar o manuseamento dos cigarros e o eventual toque
dos dedos, eventualmente contaminados, na boca.

Por outro lado, é possivel que se consigam gerir melhor as condi¢cdes de doenca crénica
preexistentes no caso de haver infecdo, porque o abandono do tabaco tem um impacto
positivo nos niveis de oxigénio no sangue, na reducdo da sintomatologia respiratéria e no
sistema cardiovascular, que vao melhorando com o passar do tempo. Gerir melhor as
doencas crénicas pré-existentes pode aumentar a capacidade dos pacientes com COVID-19
para responderem melhor a infeccéo e reduzir o risco de complicacées mais graves.



Gostaria de deixar de fumar. Como posso obter apoio?

Se é fumador, deixe de fumar. Neste periodo de mitigacdo da COVID-19 as consultas
programadas de cessacao tabagica foram substituidas, sempre que possivel, por contactos
telefénicos. Informe-se junto da sua unidade de saude, ou do seu (sua) médico(a) ou
enfermeiro(a) de familia, sobre os apoios a cessagao tabagica disponiveis nesta fase.

Pode também usar o seguinte guia de aconselhamento: 15 passos para deixar de fumar.
https://www.dgs.pt/em-destaque/15-passos-para-deixar-de-fumar.aspx

Existem diversas aplicacfes informaticas para telemdvel gratuitas que o poderdo ajudar a
deixar de fumar.

Caso sinta muita vontade de fumar, podera usar substitutos de nicotina (medicamentos de
venda livre nas farmacias ou espacos de saude) com duas finalidades: para deixar de fumar
ou para diminuir ou substituir o nimero diario de cigarros fumados.

Em geral, uma pastilha ou uma goma equivalem a um cigarro. Siga atentamente os conselhos
do seu médico ou do seu farmacéutico e leia cuidadosamente as instrucdes de utilizacao.

Deixei de fumar e estou em risco de recair. O que devo fazer?

Os periodos de stress podem aumentar o consumo de tabaco e a vontade de voltar a fumar
em ex-fumadores.

Procure gerir o stress sem aumentar o consumo de tabaco. Fumar mais néo resolve a
ansiedade e prejudica a sua saude respiratdria e cardiovascular.

Se é um ex-fumador, é muito importante que ndo volte a fumar. Se est4d a usar cigarros
eletrénicos ou de aquecimento para deixar de fumar, ndo volte a fumar tabaco convencional.
Tente deixar de fumar qualquer produto com nicotina. Dessa forma vai melhorar a sua saude
respiratoria e resistir melhor a um eventual risco de infecao.

Pense na sua saude e proteja-se dos riscos da COVID-19.

Como evitar o fumo ambiental em casa durante o periodo de confinamento?
N&o fume dentro de casa.

Se continuar a fumar cigarros convencionais ou outro tipo de tabaco durante o periodo de
confinamento em casa, é importante que tenha consciéncia que o fumo ambiental ou as
emissdes dos cigarros de aquecimento ou eletronicos sao prejudiciais a sua salde e a saude
de todos aqueles que partilham a sua habitacao. “Quando alguém fuma, todos fumam a sua

volta”.

Se ndo conseguir deixar de fumar, fume na varanda ou no terraco, mantendo a porta de
acesso ao interior da casa fechada, de modo a evitar que o fumo se espalhe para o seu
interior. Se nao tiver esta possibilidade, use um quarto com janela, fume para o exterior e
mantenha a porta do quarto fechada. Escolha uma janela que néo prejudique os moradores
das habitacdes contiguas. Mantenha a casa bem arejada. Se possivel, procure usar as
pequenas saidas de casa, permitidas por lei, para fumar.
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