 TABAQUISMO K

LIDERAZGO

QUE ES EL
TABAQUISMO ¢

salud de los fumadores y de las personas 5 ¢

¢ % T ,> CUALES SONYLOS

SINTOMAS CUANDO
EMPIEZAS A
CONSUMIRLO

Al comenzar a consumir tabaco, se
pueden sentir algunos sintomas, como:
Dolor o ardor en la garganta y los
Vémito, Tos y expes i

Fatiga.

@é PORQUE LAS ¢
PERSONAS SE VUELVEN
VACIAS AL

TABAQUISMO
En muchos consumidores de tabaco, los
ambios que se producen en el cerebro a
largo plazo como consecuencia de la
exposicién continua a la nicotina generan

adiccién, la cual conlleva sintomas de |
abstinencia cuando la persona no fuma y i
hace que sea dificil dejar de fumar. |

1
C COMO PODEMOS
EVITAR EL TABACO
Reducir I de tabaco que se
Q dia.
o Probar una terapia de reemplazo de nicotina, como
parches, chicles, pastillas, atomizador nasal o
inhalador.
Tomar medicamentos como el bupropién o la
£ vareniclina.
Utilizar plantas medicinales como el tomillo o el
ginseng.
Practicar ejercicio para mejorar el estado de dnimo
y aliviar Ia tensién.
Ponerse ur en la mufieca y estirarla cada vez
" que se piense en fumar.
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