El IASAMA brinda informacion
sin estigmas para fortalecer
el cuidado colectivo de la salud
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Senales de daino a la salud

La gravedad de los dafios 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:

* Nduseas y vomitos

« Aumento de la salivacion
 Palidez

 Sudoracion fria

+ Taquicardia

Cognitivas y conductuales:
* Mareo intenso

+ Confusién

+ Agitacion

* Inquietud

+ Dolor de cabeza

Seiales de emergencia vital:
+ Convulsiones

« Dificultad para respirar

+ Depresion respiratoria

f /iasamacdmx
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Opciones para reducir consumo:

+ Usa parches, chicles o pastillas de nicotina
€como 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.
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¢Qué hacer en caso

de danos a la salud?

Mantén a la persona en un espacio seguro,
tranquilo y ventilado.

Acompaniala hasta que reciba atencién
médica.

Evita que consuma otras sustancias
psicoactivas.

Informa al personal médico sobre
la sustancia consumida.

Si hay convulsiones, dificultad respiratoria
o pérdida de conciencia, comunicate al 911
o llévala al hospital general o al hospital
toxicologico mas cercano.

Para recibir orientacion, contenciéon emocional
o informacion sobre servicios, comunicate a:
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Conoce sus efectos y cuida
tu salud de manera consciente

Si necesitas ayuda,
puedes acercarte al IASAMA




¢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.
Origen: 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

« Chicle

» Parches

Vias de administracién:
* Inhalacién

* Oral

* Transdérmica

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

Psicolégicos:

Sensacién de bienestar y relajacién, euforia,
ansiedad, estado de alerta, concentracion

e irritabilidad por abstinencia.

Bioldgicos:

Aumento de la frecuencia cardiaca, presion
arterial y disminucion del apetito. Con el uso
cronico: enfermedades cardiovasculares,
pulmonares (EPOC, cancer de pulmén)

y multiples tipos de cdncer ademas

de desarrollo de alta tolerancia.

Interacciones con otras

sustancias psicoactivas

Recuerda que combinar sustancias
psicoactivas no es recomendable porque
aumenta los riesgos para la salud.

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

de la coordinacion motora.

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

Con alcohol: Potenciacion de los efectos
de la nicotina y del alcohol, aumento
de mareos, nauseas, vomitos.

Reduccion de riesgos

y dahos

El consumo de sustancias psicoactivas
siempre conlleva algtin riesgo. La tnica
forma de eliminarlos por completo es no
consumirlas.

Si decides hacerlo, considera lo siguiente:

Antes del consumo:

« Evita el consumo si estas bajo tratamiento
médico, embarazada, en lactancia o si
padeces enfermedades respiratorias,
cardiacas o hipertensién

« Si vas a iniciar, considera que la nicotina
genera dependencia rapidamente

+ Si ya consumes, inférmate sobre opciones
para reducir o dejar el consumo

Durante el consumo:

« Evita fumar en espacios cerrados, en los
espacios 100% libres de humo o cerca
de personas vulnerables (menores,
embarazadas, personas con enfermedades
respiratorias)

« Controla la dosis y evita la redosificacién

+ Opta por parches, chicles o tabaco sin
combustién.

* No fumes hasta el filtro

+ Hidratate con moderacion

« Evita mezclar con otras sustancias

Después del consumo:

« Si quieres reducir o dejar el consumo, busca
apoyo profesional. Existen terapias
de reemplazo de nicotina y tratamientos
farmacolégicos efectivos

Consejos extra:

Evita fumar frente a menores de edad

y personas embarazadas: La exposicion
al humo también es dafiina.



