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ALGUNOS MOTIVOS PARA DETAR DE FUMAR
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¥ Tendrémésresistenciafisica para laprécticade cunlquier deporte.

¥ Le send més fécilabstenerse de beber dlcchal.

¥ Sesentirmds satisfecho consigo mismo.

¥ Tendrélasensacion de haber ganodouna gran batalla.

¥ Sufrind meros resfriados, gripesy otras enf ermedades esporddicas.

¥ Sus pulmones y su corazén estardn enmejor condicidn pora defender.
su funcionamiento rormal.

¥ La piel del rostro rejuvenecerd hasta recuperar la apariencia de su
edadreal.

¥ Reducird significativamente e riesgo de controer cncer de pulmén.

¥ Disminird la posibilidod de confroer enfermedodes respiratorias.
créricas.

¥ Desaparecerdel malalientode suboca.

¥ Aumentard sucalidod general devida.
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¥ Tendrdlo sensacién de haber recuperado un poco la direccién de su
vida,
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@A PROPOSITO DEL TABACO,

g

D SABIAS QUE...

Los venenos del cigarrillo afectana fodo el cuerpo, El humo
del igarrillo contiene mds de 4000 sustancias quimicas
dafiinas como el cianuro, el formol,la nicotina y el plomo, los
cualesafectan considerablementelasalud.

El cigarrillo contiene nicotina, una droga que produce una
dependencia tan fuerte como la de la heroina o la cocaina. La
nicotinaaumentala presidnarterialy el ritmo del corazén.

Las personasque consumen tabaco tienen més riesgo de sufrir
cdncer de puimén y de cuello de matriz, al igual que ulceras
estomacales, derrame cerebral, enfermedades respiratorias
y cardiovasculares.

El alquitrn es una sustancia contenida en el cigarrillo que.
produce manchas en la dentadura y problemas en las encias,
puede provocarla caida de los dientes.
Elconsumo de tabaco produce malaliento, sabor desagradable.
enlabocay malaapariencia fisica.

Uno de los peores dafios de fumar es el mal ejemplo, Elifo que.
ve al papa fumar es el nifo que puede empezar a fumar a
temprana edad.

El cigarrillo hace que el cuerpo o uilice bien el calcio, esto
aumenta el riesgo de padecer osteoporosis o debilidad de los
huesos, loque puede causar fracturas en los mayores de edad,
especialmente enlas mujeres.
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QUE PASA CON LOS QUE NO FUMAMOS?

¥ El fumar no salo dafa la salud del fumador, sno que pone en
peligrolasalud y el bienestar de la personas asualrededor.

¥ Elhumo del cigarrilloper judica seriamente alas personas que.
o fuman, es asf como:

¥ Los niffos que estén expuestos al humo del cigarrill, corren
s riesgos de enfermarse de bronquitis, neumonia infeccién
de los pulmones)y tener infeccién de oido.

¥ Cuandolamadre es fumadora pasiva, €l bebe recibe lanicotina
¥ losgases venenosos quelo impiden crecer sano.

¥ Guando una madre gestante fuma, & bebe puede nacer con
bajo peso o tener problemas en su desarrollo fisico. Ademds
puede nacer muerto o prematuro y tener dificultades para
respirarporque sus pulmones no estdn bien formados.

 Elhumo del cigarrillo en el mecio ambiene, es el responsable:
de un gran nimero de ——
muertes ya que ocasionan 757
cincer de pulmén en los
personas no fumadoras

+ Los mujeres que estén
expuestas al humo del
cigarrillo, aumentan el
riesgo de sufrir cincer
de la matriz, infertilidad
¥ fracturasenlos huesos.
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RESPIRAR AIRE PURO, UN DERECHO DE TODOS.

Todas las personas tenemos el derecho y la obligacién de
proporcionarnos las mejores condiciones para nuestro desarrollo
integral el respirar un aire puro constituye uno de los mecanismos
fundamentales para proteger nuestra salud y la de nuestra
Familia.

RECORDEMOS ALGUNOS COMPORTAMIENTOS SOCTALES QUE
FAVORECENUN AMBIENTE LTBRE DEL HUMODEL CIGARRILLO.

Nosepermiteel consumo de cigarrilloenlos siguientes sitios:
¥ Los destinados a actividades culturales, recreativas,
deportivasoreligiosas que se realizan enrecintos cerrados.

+ Envehiculos de servicio piblico.

¥ Enescuelas, colegios, universidades, salones de conferencias,
bibliotecas, museosy centros de ensefianz.

¥ En hospitales, clinicas, centros de salud y ofros sitios
prestadores deservicio,

 Enoficinaspublicas.

+ Enrecintos cerrados deatenciénal piblico.
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Con la ayuda de su familia cree una copla,
dibujo, grafitiy ofra iniciativa creativa que
destaque algunos de los efectos nocivos del
humo del cigarillo en personas fumadorasy
o fumadoras.

COMPROMISO FAMILIAR
Nosotros, luego de conocer ko derechos y deberes de las personas.
fumadoras y los dafios que produce a las fumadoras pasivas, NOS.
COMPROMETEOS frme y decididamente.a no funar dentro de nuestra casa
‘conosinpresenciadenifosomujeres enbarazodas.
Poraconstancia firmamosen alos__delmesde
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POR AMOR PROPIO
TOMO LA DECISION.

‘Cuando una persona cercana toma la decisiénde dejar de
fumar o disminuir la cantidad de cigarrilos que consume.
habitualmente y respetar el hogar como espacio libre de
humo, son varias la cosas que pue de hocer.

¥ No comprar cigarrillos: al no tener cigarrillos a la mano, fumard
menos.

¥ Coda dia fumamenos que el diaanterior.

¥ Decidiry fijar una fecha paradejar de fumar.

¥ Cuando sientas deseos de fumar, espera cinco minutos antes de.
hacerlo. A medida que pasa el tiempo, el deseo de fumar serd
menor.

¥ Evitar asistir a lugares donde hay muchos fumadores como
cafeferiasy bares.

¥ Hablar con persoras que han dejodo de funar, preguntarles cémo
Iohicierony pedirlesayudapara dejar de fumar.

¥ Contar ala familiay amigos la nfencién de dejor de funar paraque.
ellos apoyen su decisién.

¥ Sisiente deseos de fumar mientras estaenla casa, salgaala cale,
deuna caminatay trate de resistirel deseo de fumar.

¢ Sustituir temporalmente el cigarrilo por dulces o caramelos
‘cuandotengadeseos de fumar

¥ Canbiar la rutina, tomar el tiempo para i mismo y cambiar de.
actividad cuando sienta deseos de fuar.

¥ Distraerse enel parque, ir de campras osimplemente caminar.

¢ Realizar deportey ejercicio paramartenerse ocupado y en forma.
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Ps!aum Y COMPORTAMENTAL DEL TABACO
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