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#CONTIGO Prevenimos adicciones y cuidamos la salud mental
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Hablemos de:

MARIHUANA

PODEMOS AYUDARTE EN EL TRATAMIENTO
#CONTIGO cuidamos la salud mental
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¢Sabias esto sobre la Marihuana?

® Estudios han dgmostrado que el consumo
de marihuana Sl desarrolla adiccion.

® Los pulmones la absorben mu rapido, y llega
en pocos minutos al cerebro y a todos los
organos del cuerpo vy sus efectos pueden
durar entre 2 y 3 horas.

® Aproximadamente una de cada cuatro
personas con un trastorno de ansiedad
recibe tratamiento para esa afeccion.

Informarse sobre los efectos de la marihuana
en el cuerpo y la mente permite tomar
decisiones mas conscientes y responsables.

Por ejemplo conocer los efectos a corto vy
largo plazo sobre su consumo puede apoyar
aprevenir su consumo.

Efectos a Corto Plazo

® Cambios en la percepcion sensorial y en la
percepcion del tiempo.

8 Dificultades para recordar eventos recientes.
® Aumento de la frecuencia cardiaca poco
después del consumo.

® Dificultades para coordinar movimientos y
mantener el equilibrio.

® Sentimientos de ansiedad, paranoia o
panico en algunas personas.

Efectos a Largo Plazo

® Tos cronica y mayor riesgo de infecciones
pulmonares.

® Deterioro de la memoria y de las funciones
cognitivas con el uso continuado.

® Desarrollo de una adiccion a la marihuana,
con sintomas de abstinencia al dejar de
usarla.

® Mayor riesgo de desarrollar trastornos
como la depresion y la ansiedad.

® Disminucion del rendimiento académico y
laboral debido a problemas de concentracion
y motivacion.

La prevencion es importante.

Crear Comunidades Saludables:
Participar en comunidades y grupos que
promuevan actividades libres de drogas
proporciona un entorno positivo y de apoyo.

Redes de Apoyo:
Contar con amigos y familiares que comprendan
y apoyen las decisiones saludables fortalece
la determinacion de evitar el consumo de
marihuana.

Eventos y Actividades:
Organizar y asistir a eventos comunitarios que
promuevan un estilo de vida activo y saludable
puede disuadir el uso de sustancias.

Pero tamnbién hay cosas que de manera
individual podemos hacer para mejorar nuestra
calidad de vida al dejar de consumir marihuana,
te dejamos cinco breves consejos.
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Consejos breves para dejar la Marihuana

Busca Apoyo Profesional:
Consulta a un terapeuta o consejero especia-
lizado en adicciones. Ellos pueden ofrecerte
estrategias y un plan personalizado para dejar
la marihuana.

Establece Metas Claras:
Define tus razones para dejar de consumir
marihuana y escribe tus metas. Tener un
objetivo claro puede ayudarte a mantener la
motivacion.

Crea una Red de Apoyo:
Rodéate de amigos y familiares que te apoyen
en tu decision. Participa en grupos de apoyo
donde puedas compartir experiencias vy
recibir animo.

Desarrolla Nuevos Hobbies:
Encuentra actividades saludables que te
interesen y te mantengan ocupado, como el
ejercicio, la lectura o aprender una nueva
habilidad. Mantenerte activo puede reducir el
deseo de consumir.

Evita los Desencadenantes:
Identifica las situaciones, lugares o personas
que te incitan a consumir marihuana y procura
evitarlos. Cambiar tu entorno puede ser
crucial para romper el habito.

Pero tampoco olvides:
ilr a terapia!



