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#CONTIGO cuidamos la salud mental

“Este programa es publico, ajeno a cualquier partido politico
Queda prohibido el uso para fines distintos a los establecidos en el programa”.




¢Sabias esto sobre los vapeadores?

® El aerosol no es simplemente vapor de
agua. Suele contener nicotina, otras

sustancias quimicas peligrosas y saborizantes.

Se ha detectado que incluso los cigarrillos
electronicos que afirman no tener nicotina
si la contienen. Algunos pueden contener
marihuana, hierbas o aceites.

®

Son sistemas electronicos de administracion
de nicotina. Contienen aditivos, sabores y
productos quimicos que son toxicos para
la salud de las personas.

@

¢Qué ocultan los vapeadores?

® Dimetil éter: Sustancia inflamable que se
usa para gquemar verrugas.

@® Alcohol bencilico: Utilizado en muchos
tipos de jabones, cremas y productos de
limpieza. No esta hecho para inhalar.

® Mentol: Actua directamente en los receptores
de nicotina, facilitando su conexion con
tus células, lo que vuelve los productos
mas adictivos.

® Propionato de etilo: Componente que
causa el mal olor del sudor.

® Acetato de isoamilo: Sustancia liberada en
el aguijon de las abejas.

@ Eugenol: Utilizado para matar a peces en
acuarios.

® Linalool: Usado como insecticida contra
moscas y cucarachas.

¢Cuales son los efectos de vapear sobre
la salud?

@ Adiccién: Los cigarrillos  electronicos
contienen nicotina, una droga que es
altamente adictiva. No es necesario

®

@ Ansiedad y depresion: La nicotina empeora
la ansiedad y la depresidn. También afecta
la memoria, la concentracion, el autocontrol
y la atencidn, en especial en los cerebros
que estan en desarrollo.

® Impotencia: Existe evidencia de que el
vapeo puede causar disfuncion sexual en
los hombres.

@® Problemas para dormir.

® Exposicion a sustancias quimicas
cancerigenas.

@ Bronquitis crénica.

Dafio en los pulmones.

Es posible que existan otros efectos sobre la
salud de los que aun no tengamos conocimiento.
El vapeo no ha estado entre nosotros durante
tanto tiempo, por eso aun no se conocen
todos los riesgos para la salud.

vapear todos los dias para volverse adicto.

Befenicios de dejar de vapear:

Un motivo importante para dejar de

® vapear es el de querer ser la mejor version
y la mas saludable de ti mismo. He aqui
algunos motivos mas:

® Cuidar tu cerebro evitando la nicotina te
ayudara a aprender y concentrarte mejor,
manteniendo un buen estado de animo vy
control de los impulsos a lo largo de tu vida.

@ Evitar el vapeo reduce la probabilidad de
que pruebes otros productos de tabaco,
como cigarrillos, cigarros, hookahs vy
tabaco sin humo, ayudandote a mantener
un estilo de vida mas saludable.

@® Evitar los cigarrillos electronicos te prote-
ge de inhalar sustancias quimicas nocivas
y particulas finas, contribuyendo a la salud
de tus pulmones y del medio ambiente.

® Mantén tu rendimiento deportivo éptimo
al evitar el vapeo, que puede causar
inflamacion en los pulmones y dificultar tu
capacidad para destacar en los deportes.

@ Ahorrar dinero evitando el vapeo te permite
destinar esos recursos a necesidades vy
actividades que te traen satisfaccion vy
bienestar.
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¢Cémo empezar a dejar de vapear?

® Encuentra tus razones para dejar el vapeo
y andtalas o guardalas en tu teléfono.
Cuando sientas la tentacién, léelas vy
recuerda por qué elegiste un estilo de vida
mas saludable.

® Escoge un dia para dejar de vapear. Lo
puedes marcar en el calendario y decirle a
un familiar o un amigo que te apoya que
ese dia dejaras de vapear.

® Deshazte de todos los productos para
vapear.

® Preparate para enfrentar desencadenantes
como emociones, personas y lugares que
puedan provocarte ganas de vapear. Evita
estos entornos si es posible para facilitar
tu proceso de dejar el habito.




