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MANTENE TU CASA LIBRE DE HUMD
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enormes riesges: 08 nifies expuestes al huma de
tabaco tienen mis probabilidades de contrasr asma,
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Obesidad y Dislipemias
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£C0MO ACCEDD A ESTDS PROGRAMAS?
fetcy al reclin nacide. £l resge de musrte sdbits del

FRSARER NSN3 R S CONSULTA A LA DELEGACIGH DE DSPAT Elegir no fumar es una opcion por

MAS CERCANA A TU DOMICILIO , . 2
la propia vida. Lo mejor es no
empezar, pero dejar de fumar, a
cualguier edad, trae beneficios.

LAS TRES CLAVES DE LA ¥1DA SALUDABLE
0 LComér vafindn i con moderacion

CENTRO OE ATENCION TELEFOMICA AL BEKEFICIARIO DSPAT

B Beaszar acthvided fisica regular coma ménimo tres 0800-999-1656 ET L=

WELES pOr Semana

B Elagir 0 Fumnar, por vos | por los que estin cenca OSKT CENTRAL

uye, Fieriaa 15 B
Caxind drd noema de Buerees Lirss |C 300

4 OSPAT

Obra Social del Perscnal
d b Actividad ded Tiarl

worw Fipil LimL e




JEITABAQUISMO er wna adiccisn?

En 1988 ol Ministenio de Salud de Estados Unidas clagificd a
Ea nicoting camo una sustancia adictiva, E| cigamilla y otmas
derivados del tabaco generan dependencia con un
mecaniémo similar al de la adiccidn a drogas cama |2
cacaina y la henalna,

&5 s compara la nicoting con otras drogas £
comprucha gue ¢l tabaco e la mds vieggose en relacidn
a m capacidad para cawar dependencia, accen,

precocidad en el wio ¥ letalidad,
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El ko producto de la combustidn del tabaco contiene
sy e LN productor quelmmicos gue son irvitantes
{ciannro, didside de aznfve, mondside de carbono,
amoniace ¥ formaldelido, entve otvos) v unas 50
SHITARCIAT gHE producen cdNcer; BrsENice, crome,
miFrosmiRar ¥ Benso (@ freno, esive afver.

4A gud rigggo scpone el connema de rabace?

El rabaco ez la ]_:rilu,'ip:l.'l cauga de muertes
prevenibles, enfermedades v discapacidades en
el mundo: enfermedades del coraxdn, cdneer ¥
enfermedades rusi'riﬁluri:as.

La mitad de la genie que fuma, va o porir de

T rmedad relacionada al comsumte de
tabaco.

Lo fumadores viven en promsedio 10 afios

LS que boss o finmadores (aumentando este

mimsero por el nivel de consuma),

Se eRrma U en el 2030 serdin 10 millones de

mucries a cauda del hh;l.‘lui.:.nm, T millones de
lag cuales ooureicdn en paiﬂ;'_'t pl,}'l:lrt_'s.

{POR QUE DEJAR DE FUMAR?

Significa una reduccidn sustancial del riesgo de
FrLIerte:

n:'$|11i1'|||::.r¢r| laz |_1|:_:|.'h'|.1'i|i|:]:||:]|,: de tener un
atague cardiaco o un atague cerehral,
n:'$|11i1'|||::.r¢r| laz chances de sener cineer de
PI:IIr'I"II:'!I'I. erfierng ¥ Oiras enfermedades
pl:lln'l:j:n'.irﬂ.

¥ también:

nimninu:.rl:rl las 5ri|_:u.:$ ¥ b resirios

Vag a pudl:r sulvir excaleras ¥ Caminar s
cansarte,

Vas a tener menos tos productiva,

Vg a 1I1-|.'.j|:_‘:-1'a.1' t Clfato ¥ tu pi;:l.

Vag a r]l:ju.r de panes en T-I-I,L'EE,‘:'J a log no
furmadores, [.:I.'.lr-l.'.j'.l, |‘|'i|'n| ¥, Familia, :|.1'|:|iE|,}3.

JOudnto tarda la recuperaciin de los
efectos del tabaco?

@ En 24 hs disminuye el riesga de sufrir un stague cardiaco
o En 1 mes aumenta la capacidad fisica
o En 1 afic e reduce a la mitad &l riesgo de infarto

o En 5 afios se reduce en un 50% la posibilidad de tener
cancer de pulmin

MAS DE LA MITAD DE LOS FUMADDRES DUREREN
DEJMR DE FUMAR. PENSALD LN POOLITO
{¥ TOMA L& DECISMINI

2POR DUE QUIERD DEJAR DE FUMAR?

[l Para prevenir enfermedades

[ Para sentirme mejor

LI Para darun busn ejemplc 3 mis hijos
[ Para no dafiar ka salud de mi familia

AOUE VDY A HACER PARA EMPEZAR A LOGRARLO?

Ll Pedirie a mis amigos que no fumen cerca de md
[ Comtarle a mi familia la decisifin

0 Sacar todos los ceniceros de ka casa

[] Hacer ejercicio fisico y tomar mucho agua

[ jFijar una fechal
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