Tabaquismo

Juntos contra el cancer

e es uno de los paises con mas fumadores en Anlérica Latina.
),6% de los chilenos mayor de 15 aios fuma.

El consumo promedio en Chile seelevaa =—1 =m—
10 cgarros diarios. = ==

Cada ano, mas de 5 millones de personas fallecen @
en el mundo a causa del cigarrillo. ’k/o

Entre el 85y 90 por ciento
de los cancer del pulmdn estan asociados al tabaco. 854

De acuerdo al MINSAL, el aiio 2011 en Chile ‘1 ‘

fallecieron cerca de 3 mil personas por tumores
de traquea, bronquios y pulmén

Como prepararse para dejar de fumar

Toma la decisiéon de dejar de fumar. Es algo que sélo ti puedes hacer. Ten presente por

{Qué hacer el dia en que

qué quieres hacerlo y si estas preparado. de1are de fumar?
o Realice su agenda de consumo diario. © ) Deshagase de las cosas que le recuerdan
: Escriba la hora, la actividad que estaba realizando, y de 1 a 7 el deseo de fumar. el fumar cigarrillos.
9 Fume menos cigarrillos que el dia anterior. | PEmeERne ke Bl QU A9 SEA Ui
Cada dia fume dos o tres cigarrillos menos que el dia anterior. i C'gam”? (pastl.lla de menta sin azticar,
: : zanahoria o apio)
e Cuando sienta deseo, espere 5 minutos. { ) Manténgase ocupado.
: A medida que pasa el tiempo, el deseo de fumar sera menor. » Tome mucha agua y jugos.
Cuando esté listo, fije un dia para dejar de fumar. | Bty dl sl
Marquelo en el calendario. Consulte a un médico si necesita apoyo. i » Vayaalugares donde no se permita fumar.

» Pase tiempo con personas que no fuman.

Los beneficios de dejar de fumar R

Segun el tiempo transcurrido desde el abandono del tabaco

1 dia 2 semanas 1 mes 3 meses 9 meses 1 ano 5 anos 10 anos 15 anos
> Alos 20 min. 3 _‘ : > El riesgo de 3 b El riesgo de suftir ‘
i Se normaliza el ritmo Mejora Ia dirculacion 3 3 enfermedad : cancer de pulmon
! yla presion arterial yla funcién pulmonar 3 ! coronaria es la mitad se reduce a la mitad
: : i que la de un fumador ! :
3 T ——— : : |
o 4 . . - ' ' ' . . L :
4 ! A I?s 12 hora’s' Durante este espacio de tiempo disminuye El riesgo de sufrir un ataque al corazon se iguala !
- i el nivel de mondxido de - :
la tos y aumenta la capacidad pulmonar al de una persona que nunca ha fumado

= ! carbono en sangre se normaliza
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