Hay mads mmuertes por enfermedades
cansadas por el tabaco gue las caun-
sadas por el SIDA, accidentes de
antomoviles , drogas ilegales, asesi-
nato y sutcidios combinados.

Cuidate el proximo
puedes ser tu
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;/PAGARIAS POR
MATARTE?

En el Mundo mueren
alrededor, 5.000.000
Por Afio
por causa del
~_Tabaquismo
Y un fumador habitual
de 3 cajetillas diarias se
gasta al alrededor de
$1.642.500 pesos al
ano.

El tabaco produce cancer




Las consecuencias de este enve-
nenamiento aparecen en forma
gradual. En el largo plazo, el ci-
garrillo lleva al desarrollo de
problemas de salud como
cancer, enfisema (dafio en el
tejido pulmonar), danos en los
organos e insuficiencia cardiaca.
Estas enfermedades limitan la
capacidad que tiene una perso-
na para llevar una vida activa
normal y pueden resultar mor-
tales. Cada vez que un fumador
enciende un cigarro, se quita
entre 5 y 20 minutos de vida.

pulmén enfermo

pulmén sano

Unos 600 millones de personas en el
mundo sufren de la enfermedad pul-
monar obstructiva crénica (Epoc) cuya
causa principal es el tabaquismo. Esta
enfermedad limita la capacidad respi-
ratoria, obstruyendo las vias aéreas y

haciendo dificultosa la respiracion.

No dejes gue el
tabaco te controle.
Tu vida esta en juego

Recomendaciones
para deja de fumar

La mejor manera de mantenerte
sin fumar es no ponerte en situa-
ciones donde haya gente fumando
y mantenerte alejado de lugares
donde acostumbrabas fumar.

Evita los lugares y situacio-
nes donde normalmente fu-
mas.

Pasa algunos dias o semanas
lejos de tus amigos que fu-
man.

Acude con tus amigos a si-
tios donde no se pueda fu-
mar, como los centros co-
merciales o el cine.

Si bebas alcohol. El beber
disminuird tu fuerza de vo-
luntad y aumentard tus pro-
babilidades de fumarte un
cigarro.

Si tu familia fuma, pideles
no fumar en fu cuarto.

Haz ejercicio. Hard que tu
mente se distraiga del ciga-
rro, te hard sentir mejor, y
te mantendra saludable.
Planea actividades durante
las primeras semanas que
mantengan tu mente alejada
del cigarro. Serd mds fdcil
dejar de fumar si te man-
tienes ocupado.

Compra una gran cantidad
de zanahorias, apio y otras
comidas saludables que pue-




