Sitio web:

bd Wwww.iapa.cdmx.gob.mx

Senales de daiio a la salud

La gravedad de los daiios depende

de la cantidad y frecuencia del consumo,
asi como las caracteristicas fisicas

y psicolégicas de cada persona.

Si una persona presenta mas de uno de estos
sintomas, puede ser momento de pedir
ayuda.

Fisicas:

« Dificultad respiratoria

* Tos persistente

« Fatiga o disminucion de la capacidad fisica

* Irritacion crénica de vias respiratorias

+ Mayor susceptibilidad a infecciones
respiratorias

Cognitivas y conductuales:

+ Ansiedad o irritabilidad durante periodos
de abstinencia

+ Dependencia psicologica del consumo

+ Cambios en habitos o patrones de conducta
relacionados con fumar

Senales de emergencia vital:
- Dificultad respiratoria severa
« Insuficiencia pulmonar
« Complicaciones cardiovasculares graves
* Riesgo de muerte prematura
por enfermedades asociadas al tabaquismo
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El IAPA brinda informacion
sin estigmas para fortalecer
el cuidado colectivo de la salud

Opciones para reducir consumo:

+ Usa parches, chicles o pastillas de nicotina

Ccomo apoyo

+ Cambia a alternativas de menor riesgo solo

con acompafiamiento profesional

- Fijate metas pequefias (menos cigarrillos

al dia) y registra tus avances

Si puedes, busca acompaiiamiento

profesional o grupos de apoyo: Dejar de fumar

es mas facil con compaiiia.

¢Qué hacer en caso
de danos a la salud?

Llama a la Linea de la Vida 800 911 2000

No juzgues el consumo, acércate a los
servicios de salud.

Acude a tu clinica de salud o a un hospital

general para recibir atencion por los impactos

en tu salud.

©

IAPABOT WhatsApp:
557809 5579

Atencion telefonica:

554631 3035, ext. 2502 y 2503

SECRETARIA INSTITUTO PARA LA ATENCION
DE SALUD PUBLICA | Y PREVENCION DE LAS ADICCIONES

(DY
ol
7 8
Ej 0B m
j‘w
=\a

S 9L

\Y

285
g
Gyl
‘)®® g
=p
AN
LAY St

\Y

YT
Gl
Gy Lo
o
= o)
AN
"\e =

\Y

X
B
X

\Y

3
20,
1
\0

o

Conoce sus efectos y cuida
tu salud de manera consciente

Si necesitas ayuda,
puedes acercarte al IAPA




¢Qué es la nicotina?

Es la sustancia psicoactiva presente en hojas
de tabaco con las que se hacen los cigarros
y los puros.

Clasificacion: Estimulante del sistema
nervioso central.

Origen: Semisintética, obtenida
del procesamiento de hojas de Nicotiana
tabacum y Nicotiana rustica y combinada
con otras sustancias quimicas.

Legalidad en México

El consumo de tabaco en México esta
regulado por la Ley General para el Control
del Tabaco, la cual establece la creacion

de Espacios 100 % Libres de Humo de Tabaco
y Emisiones (100 % LHTE).

En estos espacios esta prohibido fumar,
encender o portar cualquier producto
de tabaco o nicotina.

Presentacion y administracion

Presentacion:

+ Cigarrillos

* Puros

« Tabaco de liar o en pipa
» Tabaco de mascar

Vias de administracion:

* Inhalacién

» Masticacion

+ Succidén o aspiracion nasal

Recuerda que los efectos de una sustancia
varian dependiendo de la persona, la dosis,
via de administracion y contexto en que se
consume.

Psicologicos:
Dependencia y sindrome de abstinencia.

Sociales:

Afectaciones a la salud de terceras personas
que no fuman pero estan en contacto

con el humo del cigarrillo.

Biologicos:

Enfermedades respiratorias (EPOC),
bronquitis, neumonia, asma, enfermedades
cardiovasculares, varios tipos de cancer.

Interacciones con otras

sustancias psicoactivas

Recuerda que combinar sustancias
psicoactivas no es recomendable porque
aumenta los riesgos asociados al consumo.

Con depresoras (como benzodiacepinas,
ansioliticos, opioides o alcohol): Aumento
de somnolencia, sedacion intensa, dificultad
para concentrarse, disminucién

de la coordinacién motora.

Con estimulantes: Tension cardiovascular
elevada, ansiedad, insomnio, palpitaciones,
sensacion de malestar fisico y mental, riesgo
de arritmias.

Con alcohol: Potenciacién de los efectos
de la nicotina y del alcohol, aumento
de mareos, nduseas, vomitos.

Reduccion de riesgos

y danos

El consumo de sustancias psicoactivas
siempre conlleva algun riesgo; la Ginica forma
de eliminarlos por completo es no
consumirlas.

Si vas a consumir, considera lo siguiente:

Antes del consumo:

+ Explora productos de apoyo como parches,
chicles o pastillas de nicotina si quieres dejar
o disminuir el habito

+ Considera pasar de fumar a alternativas
de menor riesgo (como dispositivos médicos
regulados de nicotina); siempre con
acompafiamiento profesional

+ Ponte metas pequefias: Menos cigarrillos
al dia, y registra tus avances

Durante el consumo:

+ Evita espacios cerrados para reducir el dafio
a otras personasy a ti

+ No inhales profundamente: Toma caladas
mas cortas y suaves

» Haz pausas largas entre cigarrillos para dar
tiempo a tu cuerpo para recuperarse

* No combines tabaco con alcohol u otras
sustancias psicoactivas

Después del consumo:

» Toma agua para hidratar garganta
y mucosas

+ Cepillate los dientes o mastica algo fresco
para reducir irritacién y mal aliento

+ Haz ejercicio fisico y respiratorio

* Observa como cambian tus sentidos cuando
reduces el consumo

Consejos extra:

Evita fumar frente a nifias, nifios y personas
embarazadas: La exposicion al humo también
es dafiina.



