SI DEGIDES SEGUIR FUMANDO:

( ) Ten en cuenta a los que te rodean y pregunta si les molestas.
5
Fijate en los sitios donde estd prohibido fumar ya Que te pueden poner
una multa.
|

Mejor deja la Ultima parte del cigarro ya que es la Qque mas concentracion
de sustancias toxicas tiene.

Deja pasar el mayor tiempo posible antes de comenzar a fumar y entre
cigarros (1 6 2 horas).

-
Apagar bien un cigarro puede prevenir muchos incendios. No dejar el filtro
tirado en el campo o en la calle ya que no es biodegradable.

Plantéate no fumar en determinadas circunstancias: ambientes cerrados,
en presencia de niios, embarazadas o enfermos, en circunstancias

peligrosas (conduciendo o en la cama).

SI QUIERES MAS INFORMACION:

Ayuntamiento de ALCOBENDAS
CTA - Centro de tratamiento de adicciones
Libertad, 6, Planta Baja. 28100 Alcobendas (Madrid)
91663 70 01

cta@aytoalcobendas.org
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EFEGCTOS PRINGIPALES

En el humo del tabaco hay mas de 100 sustancias nocivas para la salud,
mas de 40 de ellas cancerigenas. Vamos a ver los efectos de 4 de ellas:
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OTROS EFECTOS

Ademas de enfermedades muy graves también es el responsable de:

o Ensuciar los dientes y provocar mal olor en aliento, ropa.

- ® Provoca celulitis (

» Afecta a la circulacién, hay una disminucion del riego
sanguineo que hace que se engrase el pelo y se caiga,
aparezca caspa, acne, envejecimiento de la piel...

e crecimiento.
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la nicotina hace retener liquidos).

BENEFIGIOS DE DEJAR DE FUMAR

Comienzan desde el mismo momento en que se deja de fumar:

24-72 h.: Mejora la capacidad de percibir olores y sabores.
| Respirar resulta mas facil. Sientes un aumento de energia.
~eEEES.

ety 2-12 semanas: Mejora la circulacidn. {

|
{ 3-9 mftsaed respiratorid mejoran L ano: ef (i ;
| dificy se flesgo de infart
f reduce yn 50%. 0 {

‘ —— !
V‘ 10 anos: El riesgo de cancer de pulmén se reduce a
| lamitad y se reduce el riesgo de padecer otros tumores.
/
“ No fumar, mejora la salud en general, el aspecto {

fisico, ahorra mucho dinero y no perjudica a nadie. ‘
Si quieres dejar ar
@ . ejar de fumar te damos algunas pistas:
d - Piensa en (as razones

> _
qQue tiene

cor e € S para dejarlo y en las
s e 0 ¢ anotalas, si las primeras
entes es el momento de intentarlo

Que tienes para se
te parecen

- Busca un dia adecuadhc;iS i
en el que no tengas MUC el momen baco es
tensiones, y deja de fumar decisién ;%ggffﬂrmar tu
por completo. dejando - Lo estoy

* Si te of
recen * Busca objetos con los

QuUe puedas entr
ete
las manos. Aer

- Guarda el dinero que te gastabas en fumar y date algin capricho como premio.

. Si fumas un cigarro un dia, no te rindas - Elimina objetos que te recuerden el tabaco:
“amienza con tu proposito de nuevo. mecheros, ceniceros



