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ALCOHOL Y TABACO

#CONTIGO cuidamos la salud mental




¢ Por qué dejar de fumar tabaco?

Fumar tabaco introduce al organismo una
variedad de sustancias, algunas de ellas
nocivas como raticida, mercurio, tolueno vy
acetona, entre otras.

Se estima que cada cigarro contiene alrededor
de 4,600 sustancias, de ellas la menos 50
estan relacionadas con distintos tipos de
cancer, como el cancer de cavidad oral,
pulmon y de mama, principalmente presentes
en el alquitran.

Sin embargo, elegir dejar de fumar abre la
puerta a una vida mas saludable y activa.

¢Qué me pasa en los primeros cosumos
de tabaco?

® Mal olor corporal y mal aliento.
® Aumento de la tension arterial.

@Baja de la capacidad pulmonar que se

traduce como pérdida de la condicion fisica.

® Envejecimiento prematuro.

® Impotencia sexual.

¢Qué me pasa después de afios de consumo?
® Todas las anteriores.
® Todo tipo de cancer.

® Enfermedad Pulmonar Obstructiva
Crénica (EPOC), Enfisema Pulmonar.

@ Abortos Espontaneos.
® Muerte subita en bebés.
® Malformaciones en los recién nacidos.

® Otras enfermedades (en total el tabaco
esta relacionado con 25 enfermedades
diferentes).

® Muerte.

Beneficios al dejar el tabaco:
Corto plazo:
® En la primera hora que dejas de fumar, tu

ritmo cardiaco y presion arterial, disminuyen
a rangos normales.

® En los primeros dias, disminuye el bidxido
de carbono en la sangre y puedes respirar
mejor.

Mediano plazo:

® En los primeros meses mejorara tu circulacion
y funcién pulmonar.

® Antes del primer afio, mejorara tu condicion
fisica, disminuira la tos, el riesgo de
infecciones pulmonares.

Largo plazo:

® Después del primer afio, el riesgo de
afecciones cardiacas se reduce.

@ Conforme pasen los afios, después de
dejar de fumar, el riesgo de desarrollo de
distintos tipos de cancer y otros dafos
pulmonares llegan a ser similares a los de
alguien que nunca fumao.

¢ Por qué dejar de beber alcohol?

Elalcohol es una droga depresora del sistema
nervioso central derivada de la fermentacion
o destilacion de algunos granos, cereales o
frutos que afecta todo el organismo alterando
los reflejos.

La adiccion al alcohol es un proceso caracterizado
por malestares fisicos cuando se suspende su
consumo (sindrome de abstinencia) y por
tomar mas cantidad de alcohol o en mas
tiempo para conseguir los mismos efectos
(tolerancia).
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¢Qué me pasa cuando bebo alcohol?

® Primera etapa: La persona se ve relajada,
comunicativa y sociable.

® Segunda etapa: Conducta predominante
emocional, pobreza de juicio y pensamiento.

@® Tercera etapa: Confusion mental, marcha
tambaleante, vision doble, cambios bruscos
de conducta, dificultad para hablar.

@ Cuarta etapa: Incapacidad para mantenerse
en pie, vomitos, incontinencia en la orina,
proximos a la inconciencia.

® Quinta etapa: Inconsciencia, ausencia de
reflejos, estado de coma que puede llevar
a la muerte por paralisis respiratoria.

Daiios a corto plazo:

® Accidentes vehiculares, riflas, abuso
sexual, accidentes de varios tipos (caidas,
fracturas, etc.,) embarazos no deseados,
violencia intrafamiliar, problemas legales y
muerte.

Dafios a corto plazo:

® Cirrosis hepatica, pancreatitis, esofagitis,
cardiopatias alcohdlicas, trastornos de la
piel, polineuritis, psicosis alcohdlica,
muerte.



