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PORQUE FUMAS

Fumar es una forma de adiccion.

La nicotina que se encuentra en el cigarrillo es la responsable de
producir dependencia, como la generada por el consumo de cocaina
y heroina.
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Es la necesidad irrefrenable del individuo de consumir
la sustancia, en este caso el cigarrillo.
Esta Puede se fisica, psiquica o social.

LA DEPENDENCIA
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LA DEPENDENCIA

Dependencia fisica:

El organismo se habitua a recibir la nicotina y ésta se
convierte en un elemento necesario para su
funcionamiento. Esta clase de dependencia se evidencia
cuando la persona experimenta sintomas desagradables
(sindrome de abstmenua) al deJar de fumar




LA DEPENDENCIA

Dependencia psiquica:

Se manifiesta cuando la persona tiene la idea de
necesitar la sustancia para realizar alguna actividad,

incluso algo cotidiano como disfrutar de un libro, un
programa de television, una fiesta o una conversacion.
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LA DEPENDENCIA

Dependencia social.

Cuando el consumo de cigarrillo es s6lo en las reuniones o
la vinculacion a un grupo.




QUE ES EL SINDROME DE IME
ABSTINENCIA '

El sindrome de la abstinencia se caracteriza por
la aparicion de una serie de sintomas y signos
con los cuales el organismo del fumador
responde ante la falta de éste.




QUE ES EL SINDROME DE Cl
ABSTINENCIA ‘

SCE
Cuando hay sindrome de abstinencia, aparecen en las primeras
horas del dia al menos 4 de estos sintomas:
v'Deseo de fumar.
v’ Ansiedad. Ghos
v Aumento de apetito.
v Insomnio.
v'Irritabilidad.
v'Dificultad en concentrarse.
v'Disminucion de la frecuencia
cardiaca y depresion.




QUE ES EL SINDROME DE Ul
ABSTINENCIA ”

Otros sin tomas:
v'Dolor de cabeza
v'Cansancio
v'"Mareos
v'Vértigo
v'Temblor interior
v'Temblor de manos v'\VVOmitos

v'Dolor de ojos v'Contracciones musculares
v'Debilitamiento

v'Sudor en las manos

v"Hormigueos en la piel

v'Cambios en el sabor de los alimentos.




RECOMENDACIONES PARA GIMEL
DEJAR DEFUMAR

** Coma preferiblemente, frutas, verduras, jugos, quesos y
SOpas suaves.

*** Evite comer todo tipo de carnes, fritos, enlatados, salsas
picantes, alimentos muy salados o muy condimentados.




DEJAR DE FUMAR

*** Beba entre comidas, abundantes zumos, jugos de frutas
ricas en vitamina C (citricos) o agua: 8 vasos al dia como
minimo.

+* Evite consumir licor y café.

*»*Tenga siempre a mano algo para picar o masticar, fruta,
zanahoria.




ESPACIOS LIBRES DE Cl
HUMO DE TABACO

Existen muchos de los peligros que entrana el inhalar humo
de tabaco ajeno, el deber de proteger contra la exposicion
de humo de tabaco esta implicito, entre otros, en el
derecho a la vida y el derecho al disfrute del mas alto nivel

posible de salud.

100% Libre

de Humo de Tabaco
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ESPACIOS LIBRES DE & CE

HUMO DE TABACO

Los gobiernos deben promulgar leyes que las protejan
frente a las amenazas a sus derechos y libertades
fundamentales.

ESTE ES UN AMBIENTE

100% LIBRE

DE HUMO
DE TABACO

POR RESOLUCION DEL MINISTERIO DEL PODER POPULAR PARA LA SALUD
Gaceta Oficial N° 39,627 del 02 de Marzo de 2011/ Resolucion N° 030 del 02:03-2011, 200° y 152°
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CONSECUENCIAS DE C"CE
FUMAR CIGARRILLOS =

Corto plazo:

v El aliento a nicotina.
v'Las manos, dedos y ufias amarrillos y con olor a
nicotina.

v'Afecta la salud de todos los que nos rodean.

v Dificulta o implica la actividad deportiva.

v'Afecta al sentido del gusto.
v'Aparicion de celulitis.




CONSECUENCIASDE ~ CIM-_
FUMAR CIGARRILLO

Mediano plazo:
v'Destruye progresivamente sus pulmones.
v'Destruccion de la dentadura.

v'Caida del cabello y maltrato a la piel.
v'Destruye o elimina la actividad sexual.

v Enfermedades al corazdn.




CONSECUENCIAS DE
FUMAR CIGARRILLOS

Largo plazo:
v'El cigarrillo produce cancer
v Enfermedades al pulmdn




TU SALUD MEJORA AL DEJAR DE FUMAR

Aumenta la capacidad de

La presion artenal y el ntmo

nemstenag a las infecciones cardiaco comienzan a
iSe consolida la conducta no nomalizarse

fumadora en tu vids cotidianal

La presion arterial
recupera sus valores
normales.

Mejora el fiujo de 1a
sangre a [as manos y

a los pies.

Los niveles de nicoina y
monoxido de carbono en la
sangre se reducen a la mitad
y el de oxigeno se aproxima
al normal

Mejora de forma Disminuye el riesgo de

genem'zadzgzgﬂ%?ﬂ infarto de miocardio y fos
dependencia fisica a Ia pulmones empiezan a
- remover mucosidad

nicotina desaparece

Aumenta la capacidad pulmonar, Se recupera la capacidad de
reduciendose Ia tos y aumentando olery saborear. La nicotina
la sensacion de bienestar desaparece del organismo



s PASOS~rDEJAR DE FUMAR

iLo mas importante es tomar la decision Define una fecha para dejarlo en las

ry =

de parar de fumar! proximas 2 semanas.

n Anticipate a los retos que puedan aparecer. n Eaingssledijt;rsj:?ﬂ%aarﬁ Sy amigos que

» El consumo de tabaco es responsable de la muerte de
2 de cada 10 adultos.

» 70% de los fumadores quieren parar de
fumar. Y ti, ;Queé esperas?

2
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B Bota todos los cigarros de tu casa, del carro, de la oficina. '

Si necesitas ayuda, busca a un especialista o usa algunas de las opciones disponibles
para disminuir los efectos que puede causar la abstinencia:

PARCHES DE NICOTINA - ) CHICLES DE NICOTINA

En contacto con la piel libera S = En presentacion de 2mg (para
una dosis constante de nicotina i fumadores de <25 cigarros por
a la sangre. Disponibles en dosis = dia) y 4mg (=25 cigarros por dia).
de 5,100 15mg. = Las primeras semanas cada

2 horasy luego ir disminuyendo.

Dispositivo con un liquido para producir Actian bloqueando las
vapor. Se puede escoger por su concentracion transmisiones quimicas en el
de nicotina y por sabores (tabaco, fresa, uva, cerebro, que generan las ganas
sandia, menta; entre otros). : — = de fumar. Necesitan receta

o e médica.
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iDebes celebrar cada logro del proceso con el orgullo de haberlo conseguido y cuanto mejor
te sientesl
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