Hoy et el dia!
Dejar de fumar es la mejor decision que usted puede tomar
con respecto a su salud y la de su familia.

Ha pensado dejar de fuman?
Cuando deje de fumar es probable que experimente cambios fisicos, emocionales y

psicoldgicos. Estos varian segin cada persona, pero son una sefial positiva de que
el proceso de recuperacion en su cuerpo ha empezado.

/?ejafl de fumar implica un elfueiizo del cual de otblienen
beneficiot dedde el primer dia:

1/ después de 24 horas mejora el proceso de limpieza del sistema respiratorio.

+/ mejora la circulacién, la cifras de presién arterial bajan.

1/ serecupera el sentido del gusto y del olfato por lo que se disfruta mas la comida
y los olores.

1/ mejora el aliento, los problemas dentales, el aspecto de la piel y del cabello.
1/ se gana capacidad para hacer deporte.

1/ se gana libertad, liberdndose de la dependencia de una droga.

1/ se ahorra dinero.

1/ se disminuyen las enfermedades respiratorias.

1/ con los afos se reduce la posibilidad de presentar enfermedades respiratorias,
cardiovascularesy cancer.

Tome la decitiin, deiat de fumat e podibl El tabaquismo es uno de los principales factores de riesgo
En los dltimos 10 afios 200.000 uruguayos dejaron de fumar. para sufrir enfermedades cardiovasculares.
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EU labaguisme es la principal
cauia de mueile evilable

Fumar va produciendo efectos negativos en el organismo sin que éstos se detecten
hasta que, en muchas ocasiones, el dafio ya esta causado. Dejando de fumar se gana
en saludy se evitan riesgos de padecer enfermedades graves.

La mitad de las personas que fuman morirdn por esta
causa, perdiendo un promedio de 20 a 25 afios de vida Gtil.

50"

Alrededor de 14 personas mueren por dia en Uruguay
por causa del tabaquismo.

Mas de 50 enfermedades son causadas por el tabaquismo,
entre éstas encontramos:

enfermedades cardiovasculares como infartos cardiacos,
accidentes cerebrovasculares, enfermedades de grandes
arteriasy de arterias de miembros inferiores.

enfermedades respiratorias

canceres que afectan a diversos sectores del organismo.

Los fumadores estdn 70% mas expuestos a sufrir
70* enfermedades cardiovasculares que las personas que no
fuman.

No importa la cantidad de cigarros que se fumen, siempre son peligrosos para la salud.
Todos los tipos de tabaco son perjudiciales: cigarrillos light, puros, tabaco para
armar, eléctricos.

Los fumadores pasivos son las personas que estan expuestos a ambientes
contaminados de humo de tabaco, el 30% de ellos tienen las mismas enfermedades
que los fumadores.
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Dejatr de fumar et posible!

2006 2013

Desde el 2006 en el Uruguay se ha logrado un descenso del 33% al 29%
de los fumadores entre 25 y 64 afios*, lo que ha contribuido a una

S significativa disminucidn de los infartos agudos del miocardio.

2003 2014 )
La prevalencia mes de consumo de tabaco en adolescentes

‘U (estudiantes de ensefianza media) de 13 a 17 afos bajé de 30% en el
87 2003 a 9% en el ano 2014**.

*2nda Encuesta Nacional de Factores de Riesgo 2013 - MSP
** Sexta Encuesta Nacional sobre Consumo de Drogas en Estudiantes de Ensefianza Media. Uruguay 2014.

Siempre hay beneficios al dejar de fumar, independientemente de la edad
que se tenga, del tiempo que hace que esta fumando y la cantidad de
tabaco que se fuma diariamente.

Casi de inmediato de abandonar el tabaquismo mejora su saludy la de su familia.

Promoviendo habitos saludables desde las primeras etapas de la vida y durante toda la
vida, como la actividad fisica permanente.

Informandose de las consecuencias que ésta adiccion lleva.
Evitando el inicio en la adolescencia.

Apoyando a las politicas pUblicas sobre el tabaquismo.

Fumarimplica riesgos para:

el embarazo (parto prematuro, aborto espontaneo, placenta previa, desprendimiento
prematuro de placenta)

el recién nacido (bajo peso al nacer]

el lactante (aumentan las posibilidades de sindrome de muerte subita del lactante
y de infecciones respiratorias).



