ano

Riesgos del humo de Fum
da mano aren el h
segunda En ocqsi ogar
. parto prematuro cuando el embar élones, las mujeres
bebé NO esta totalmen e con cngUZ,'OdOS Que no fuman vi
desarrollado embaray oegsque 510 hace E, viven
i incluso un bue :
« Bajo PESO al nacer incluso para com N Mom
cu]ondo el bebé nace d término hacer de| ﬁg;cg & hablap o bergT o
, . r
- . Muerte del bebe (por aorto (’JU’%C'F libre de hurzlyoe’ automavil un
y espontaneo: P2 e et pa €bé durante ef app, o oTeger
e de muerie e ra crear un enfommboron y
9ar para el pepg, U0 en el

o sindrom
te [SMSL])

Ambiente libre de humo
para mi bebé y para mi
« Asegurese de que sU casay
quto estén libres de humo
« No se acergue a las personas
mientras fuman
e Hable con sy familia y amigos

sobre dejar de fumar
« Evite las casas y 10s autos en
fumado

donde las personas han




| embarazo

;Hay unad cantidad segura de
cigarrillos que puedo fumar
durante el embarazo?

No. Incluso unos pPOCOS cigarrillos al
dia contienen sustancias guimicas

éson segy

’ ros ’ s
= :
lectrénicos? Os cigarrillos

dafinas que la afectarén a usted y @ g'garriuos electrg
= onti onij
su bebé. que '€nen sustancicc; o
Pueden S qQuim
. . met causar ek Icas
Las mujeres que dejan de fumar d *fales pesqgo r céncer
fienen bebés mas saludables. No anar el cerep S que pueden

importa lo avanzado del embarazo, del bebg, ro en desqrroy|
dejar de fumar sera beneficioso para °
su bebé, ahoray después del parto.
Hable hoy con el médico para que la
ayude d dejar de fumar.

Riesgos de fumar durante el
embarazo:

« Dano ala placenta, que es la
encargada de lievar oxigeno
y alimenfos al bebé gque no ha
nacido

« Aborto espontdneo O parto de
feto muerto

« Parto prematuro (antes de
lgs 37 semanas de gestacion)

Bebé en el Utero

e Incluso si €l bebé de una mujer
que fuma nace a férmino (40
semanas), Por lo general es muy
pequeno y tiene problemas
de salud porque no recibio la
cantidad suficienfe de oxigeno
ni los nutrientes necesarios

mientras estapa en el Utero.




e

;Qué es el humo :
;’egunda manod. .

o de segunda cigarros,
El hum e de cigarrillos, C Scos
provien cigarillos e!G?CTfOoviene del
pipas 'y idos. Tambien pr dor.
enceng‘ue exhala un fuma
humo

mano
mo de segunda 0 sustancias
El hu. e mas de 7,00 dapinas si
qU‘m'C.rqn Que su casa
se aspiran.
de humo es Y

pu
i tantes que PUY
‘\Z‘Fs)c;)l{)d de su familia.

as
osas M
elascC

na d ode hacer por

Riesgos Para los nifog:
* Sindrome de muerte sUbitg
del lactante (SMSL)

. Desorrollo defj

Ciente de los
Pulmones

* Ataques de g
Poner en riesgo Ig vidag

* Problemqs graves o
COMo cdn

enfermed

SMa, que Pueden

€ salug,
cer de pulmadn y
ades Cardiacgs

Las formas en que los nifios
se ven eXpuestos g humo
de segundq Mano o g jog
Qerosoles de |os cigarrillos
electrénicos son las
siguientes:

* Ensu casg O automadvil
* Enlugares pUblicos

* Enla casq de u

N cuidador
O Un pariente

* En pParques o dreqs de juegos
* Cerca de entradas g
restaurantes y tiendas



Form i
a de reducir la exposicidn:

Egei;yggufodcs las superficies
y poreij gquetes, mesas, ven’rlcno
) Dare €S, con un limpiador ;
(Comoglgosan’re de alta calidad
o awn o Simple Green
- NO use limpiadores )

;Qué es el humo de

tercera mano?
liberar sustancias
se adhieren d las
den danar d
llama humo de

Fumar puede
quimicas que
superﬂc‘nes y pue
los ninos: esto s

tercera mano. et Y
: - oara lim eranos ni cloro; no sirven
Las sustancClas qwmngos que se toxicq piar las sustancias quimi
liberan cuando alguien fuma . S. icas
< acumulan con el fiempo, lo Lave bien toda Ia ropg
que hace que sed MUY dificil cama, toallas, tapetes Iyrgp?. de
eliminarlas. * Aspire bien las alfombras orines.

* Tra i '
Pee bien los pisos sin alfombra

Ccomo proteger a su hijo:

« No permita que nadie fume o use cigarrillos
electronicos en su casa o aufo.

« Sj su hijo viaja en el vehiculo de otra
persona en forma regular, pidale a esa
persona queé No fume en el aufomovil,
incluso si el nino NO estd presente.

« Pidales a quienes cuidan a su hijo que nNo
fumen ni usen cigarrillos electronicos denfro
de casa, incluso si el nifio no esta.

e Si fuma o usa cigarrillos electrénicos, es €l
momento de dejarlos. Hable con el médico
para que le indique comMo hacerlo.



o afecta el humo
igarrillo a los ninos

Los efectos en los n

S ifos son
e los Siguientes:

e P C
Ponet o cas nifios (S;”%b(;emos oo Tespiracion
Fumar en ciones: 108 o Idos al respirgr y tos)

.\.U"QS gen d S m N .d ves de
fu en d P bqb\\\
que

. e

* Sindrome dem

Uerte syp;j
lactante (SMSL) *Ubifa dei

¢Sabia usted que...?

Las sustancias quimicas quedan
en las manos Y enlaropaq,

" L asicomoen e aire y en las

Wy Superficies, como alfombras, pisos
Y cortinas, incluso después de
fumar un cigarrillo.

Los nifios gatean y juegan en
estas superficies, Yy s& meten
juguetes a la boca, lo que los
expone a las sustancigs quimicas
1' del humo del tabaco.

L -
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; Es seguro usar cigarrillos
electronicos?
Las personas piensan que usar

cigarrillos electronicos es seguro
porque liberan “yapor de agua”

Sen
al :
s de intoxjcqeis
q Cion

, iqui he
on vez de humo, pero no es asl. Los quido de yp C.°°”f0cto con e
’ . . . J es probab 'gqrr'"o , ’e
liquidos del cigarrillo electronico infoxi le que syf €lectrénico
contienen sustancias quimicas Xicacién por nicr ‘: Una ’
similares a las de 10s cigarrillos Las sef oting
regulares. Ademads, los cigarrillos o M Olec"es Son las sigy;
electrénicos contienen nicotina, star estomacq entes:

.o L] . Vo' h
que es altamente adictiva. Mitos

cémo mantener al
seguros cud
fuma cigarri
en la casa

« Mantener 10S cigarillos

clectronicos Y tod S
\ejos del alcance de ninos Y

mascotas.

« Nunca los Us
o una mujer

e cerca de un aligle
emborozodo.

« Botelos baterias de manera segurd:

« Asegurese de corggr\os con
un cargador especifico para

dichos dispositivos. Usar el
cargador que no correspon’de

puede provocar su explosion.

N

e o o o o
e o o
® &6 6 06 06 06 06 0 0 0 0 0 0 0 0 0o o
e o o o o

Si cree que usted o su hij

. : € ijo sufren
intoxicacion por nicotina, llame

01I Centro de Control Toxicolégico
(1-800-212-1222) o al 911 de inmediato.

e & o o o o
e o
® 06 06 06 06 06 06 0 06 0 0 © 0 0 o o o
e o o o o

e e 0000 0 o
e o 06 0 0 0 o



;Qué ocurre si mi hijo se ve
expuesto ala marihuana?
Efectos en los bebés:
« Parto prematuro o parto de
feto muerto
e Desarrollo a

« Nacen adictos
sufren sinfomas

e Problemas para dormir

normal del cerebro

a la nicotinay
de abstinencia

« Problemas de atencion, memoria

y aprendizaje en la escuela
« Problemas de conducta

Efectos en los ninos:

« Rastros de THC en \a orina del nino
unda mano de la
de desencadenar

e El humo de segd
marihnuana pue
un afague de asma

« El humo de segunda mano
de la marihuand puede
provocar problemas de

memoria 'y coordinacion

e

¢Es seguro co i
Nsumir marih
gurqnte el embarazo o €| Jane
Mmamantamiento?

No. Sicome, bebe

) , o fuma mari

eluTrSgT(e] leé em,borozo, le Tronsmlirflgcnc

o e ebé. Esto puede causar

Mueh probl,emos al bebé antes
cery mas adelante en lg vidg

ElITH

o chri% otras sustancias quimicas de

ot ;Jron(,j pueden transmitirse g

oo OV?S de la leche materng

No he :al:; nc;vel de exposicién a g .

ue sedq se

ma guro para u

Jer embarazada o que amqmarr:?a



Ninos que viven con
5 es el asmas dad pulmonar N

;Que g enfermeda : un fumador

El asma es uh 5 COSOS llamada

cronica. Distintd

* Pueden presentar Crisis con
stqctores desen

5" . :
cadenante mMas frecuenciq

o~ S CO s
vias aéreas en bm‘én * Esmds probable que deba .
ificulta la respirac llevarlos g Ig sq!o de urgencias
dific es la causa €n caso de crisis graves de
ano
£l humo de Segundatr:ques de asme: ; N l
delos a aso * 90N MAs propensos g
numero \:jr:])c]r de hacerlo erf:;\ Snédico Ausentismo escolgr debido ql
. , (@)
SV mr(rjprr’rO\ﬂ’“'?‘- Hable Cde}c\r de fumar. asma
mas MNP~ vuda pard nla * Pueden sufrir de asma que es
cibir ayudd humo € cdens 9
para ren entorno libre de uarderia €s mas dificil de confrolar, incluso
Tener U el autoy en \\O gg\ud de su Con medicamentos
casa, € te paralas

. o
hij humo del c.gamll:que
. o asu hijo, y.
"esgma, incluso sl
oun prob‘ema

Estar expuesto

e poner en
p::fi‘e ?ﬂesarrollar as
o]

id
nunca antes ha ten
respiratorio-

Plan de accién para el asmaq

El asma puede Ser un desafio, pero
que puede controlarse sj se tiene y
se sigue un plan de accion a diario. ‘
Deberig compartir este plan con

tfodas las personas Que cuidan g

U hijo, como familiares, cuidadores
Yy escuelas.

Hable con sus Parientes que cuidan
a su hijo, la niferg y otros adultos
en la vida de sy hijo. AyUdelos

a entender cémo ¢| humo de
segunda mano puede provocarle
un ataque grave de asma a su hijo “'
y lo importante que es para él estqr

€N un entorno libre de humo.




Tipo de asma:

Provocada
por ejercicio

VERDE significa: jZona Siga!
Use medicamentos preventivos.

Intermitente leve Persistente leve

___ Persistente moderada ___ Persistente grave
Nombre Fecha
Médico

Teléfono del consultorio del médico
N.° diurno N.° nocturno/fines de semana

ROJO significa: jZona de peligro!
Busque ayuda médica.

Contacto de emergencia

Tiene todo lo siguiente:

e Respira sin problemas

* Sin tos ni silbidos al respirar

* Duerme toda la noche

* Puede frabajar y jugar
Flujo maximo entre y
(mas del 80 % del mejor flujo
maximo personal)

Mejor flujo maximo personal

Q/ Los colores en el semdaforo lo ayudan
a usar el medicamento para el asma.

Use estos medicamentos antiinflamatorios

preventivos a diario:

Frecuencia

Dosis ,
o cuando

Medicamento

Para ejercicio o deporte:

Tiene algunos de los siguientes:
e Primeros sinfomas de resfrio
e Exposicidén a un factor
desencadenante conocido
* Tos e Tose de noche
* Silbidos leves al respirar ¢ Opresidon
en el pecho
Flujo mdximo entre y
(50 % a 80% del mejor flujo
maximo personal)

PARE

El asma empeora con rapidez:
¢ El medicamento no es de ayuda
e Respira con dificultad y de
forma rapida
e Se abren mucho los orificios
de la nariz
» Se notan las costillas
* No puede hablar bien
Menos de
(menos del 50 % del mejor flujo
maximo personal)
Busque ayuda médica de inmediato. No tenga miedo de provocar un escandalo. El médico
querrd verlo de inmediato. Si no puede comunicarse con el médico, vaya a la sala de urgencias.
NO ESPERE.
Programe una cita con el proveedor de atencién primaria dentro de dos dias después de una ida
a la sala de urgencias u hospitalizacion.

* Si tiene que usar el medicamento de alivio rdpido 2 o mds veces
por semana por mds de 2 semanas, llame al médico

Tome los medicamentos y llame al médico de inmediato:

Frecuencia

Dosis ,
o cuando

Medicamento




Hagase las siguientes preguntas

¢ 5Quele gusta de fumare
. 3Quénole gusta de fumor? R
o 5COMO podria mejorar su vida si no U :

ida?
« 3Qué lo frena de tener esa vidas

Cambios POositivos

C ,
ontrolar g| estrés de Manerq

s la clave parg gf

ansias de fum
Intente hgcer
€ercicio o hgp

Ofras cosas que
lar con yn amigo,

Hable con el médico para
recibir ayuda para dejar
de fumar.

Apoyo GRATUITO para dejar
de fumar:
* Visite www.smokefree.gov

* Mujeres embarazadas: para
recibir mensajes de texto de
apoyo, envie MOM al 222888

* Liv App, aplicacion
gratuita con recursos para
embarazadas

8-
1.800.QUIT.NOW

QuUiItNowIndiana.c




dejar de fumar

e fumar sea mas facil

Anote los motivos por los que quiere dejar de fumar. Coloéquelos
donde pueda verlos y recordar todos los dias por qué deja de fumar.

... | Escojalafecha enla que fumard el dltimo cigarrillo. Deshdgase de
todo lo que le recuerde fumar (cigarrillos, fosforos, encendedores

y ceniceros), para no sentir tentacion.

Informe de su plan a las personas importantes en su vida. Tener
apoyo marca la diferencia.

+ | Manténgase ocupado. El gjercicio, como salir a caminar, es una gran
"‘ forma de mantener la mente ocupada y no pensar en fumar, ademds
de mejorar la salud.

Coma mas frutas y verduras, y beba mucha agua. Comer alimentos
saludables puede ayudarlo a sentirse mejor y manejar el estrés de
mejor manera. El agua lo ayuda a expulsar la nicotina de su sistema.

iPrémiese! Dejar de fumar exige hacerlo un minuto, una hora, un dia
4% alavez. Es dificil dejar de fumar; siéntase orgulloso de sus logros.

Hable con el médico para
recibir ayuda para dejar
de fumar.

Apoyo GRATUITO para dejar
de fumar:
* Visite www.smokefree.gov

* Mujeres embarazadas: para
recibir mensajes de texto de
apoyo, envie MOM al 222888

* Liv App, aplicacion
gratuita con recursos para
embarazadas

Sl
&
1.800.QUIT.NOW

Indiana’s Tobacco Quitline
QuitNowIndiana.com
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irés

de manejar el estrés

Ejercicio. El ejercicio libera sustancias quimicas que provocan sensaciones
positivas.

Comer bien. Comer alimentos saludables permite que el organismo supere
los efectos secundarios del estrés y que se sienta mejor.

Dormir mejor. Es importante dormir entre 7 y 9 horas cada noche. Trate de ir
a dormir y de despertarse todos los dias aproximadamente a la misma hora.

Leer. Leer, aunque sea 6 minutos al dia, reduce el estrés.

Escritura de agradecimiento. Escriba 3 cosas que agradece todos los dias.

Reir mads. La risa lo hace sentirse mds feliz y reduce el estrés.

O|E

Respirar profundamente. Inhale lentamente por la nariz y permita que
suU pecho y parte inferior del estdmago se expandan mientras llena los
pulmones de aire. Ahora exhale lentamente por la boca. Repita.

Practicar la concientizacion. La concientizacion se refiere a reducir el
ritmo de todo para ser plenamente consciente de sus pensamientos,
emociones y de coOmo se siente su cuerpo.

é/(. '

Limpiar la casa. Tener una casa limpia y organizada puede reducir el estrés. 3

Calentamiento de manos. Cuando estd estresado, las manos y los pies se
enfrian. Calentarse las manos puede ayudarlo a calmarse. Sostenga algo
tibio como una taza de té o deje correr agua tibia sobre las manos.

NCRIPARL

Fumary estrés )
ndido a
osible que hayad aprend!
‘fzjr?wcr para lidiar con el estres. Incluso
después de dejar dfe frzg\ro&ecsigorrmo
i jera fu
Do e, gUI tresado. Fumar
cuaondo se siente es r. . ,
ibui el de estres
vede confribulr al niv
ze una persona, yd que le profvc;;\:iﬁo
enfermedodes g usted oasuid ,

por ejemplo.
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> sU hogar
es de humo

Comunique sV plar‘\. -
na reunion fcmlhortp O

i bre coHmo van a ird i

e §On’ro para crear un hoog

o r?cc)nr:j}rjomévi\ libres de humo.

y U

En su auto

* Coloque un cartel de No fumar
en la ventana de| automavil
€ informe a todos de que no

estd permitido fumar en sy

. iene suU Clumeév”.
e los motivos que tie

SO y ° . . . ’ .

114 para querer unad ca i leple.fl,olflanrel qufomowl. Es
familia p vil libres de hUmO,- ) muy dificil elimingr todos los
un automovil ‘de ser mas dificil rastros de cj

e
bien esto pu

Indiqu

garrillos, pero Io que
- rbros de la familia Pueda hacer serd de ayudg.
para 0 m|emscuche y sed * Bote el cenicero del automavil.
que fumchls Sino puede hqg
comprensivo.

Cerlo, limpielo
y llénelo con monedas o goma
de mascar sin azdcar.,

En su casg

* Asegurese de que todos en Ig
Casa sepan que tienen que salir
Para fumar, incluso las visitas.

* Coloque un Cartel de “No
fumar” en Ig puerta principal
Y Una promesa de “No fumar”

en la puerta de| refrigerador

Para que la gente sepa que

No permite que se fume en la
casa.

Saque todos los ceniceros.

AsegUrese de que los

Cuidadores o nineras de sy hijo
No fumen cercq ge| nino.

~——

(
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¢Cémo se ven &
I

Xpuestos |os hinos q|
Umo de segun
ive a ofros
Motive

da o tercerq mano?
Los nifios se ven expuestos al humo de
fras personds a Ségunda mano o aerosoles de Jos cigarrillos
ofras P& listas. electrénicos:
Ayude a r si estan :
dejar de f?gpge fumar eS.UTO
Si bl.ef‘,deJ ersonal, es posible * Enlugares pUblicos
decision B ueda ofrecerles * Enla casa ge
que usted pﬁvGCién pard * Enparques o g
ayudarlos.

* Cercqg de entradas g resfouronfes
y tiendas

* Ensy Casa o automayvi

N Cuidador o UNn pariente
réas de juegos

Los lactantes Y ninos Pequenos Pueden estqr
€Xxpuestos q] humo de tercerq Mano en |og
siguientes casos:

* Gatean Y juegan en Pisos y Muebles
contaminados

* Tocan, agarran y mascan objetos Cubiertos
Con el residuo ge h

UMmo de tercerg mano
* Estdn en braz

Os de adultog CUya ropq,
Cabello y pjg| estdn contaminados

COnN sustancigs Quimicas geg| humo
de tercerqg mano

o o ’n
pfumen en sy casa

eX
Prevenga 1 &1
No permita gV \as
. o vehiculo. L hio O\G]Od?u(rjneon-
, ‘ aa as
U Mameggnde lass person mantengan
0 -y areas |os vecinos queo si vive en un
‘ « Pidales Ono libre de hum
r

apartamento.

er
‘mpie las sup i
. L‘mﬁ\odo con los r\‘)‘e
?\gber estado exXp

. en

. ue hen en
e gs \as que pued
N ’

stas al humo-

A




Las probabilidades de
sufrir un ataque cardiaco
disminuyen y habrd
desaparecido toda la
nicotina del organismo.

Los pulmones

se vuelven mds saludables,
lo que le permite respirar
con mds facilidad.

Los riesgos de
derrame cerebral
vuelven a ser como los de
una persona que no fuma.

® e & 0 06 06 06 06 0 06 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 o

Hable con el médico
para recibir ayuda para

dejar de fumar.

de fumar:

* Liv App, aplicacion

embarazadas
Ny

By S

® 0 & & & 6 0 0 0 06 0 0 0 O O O O O O O O O O O O O O 0O 0 0O 0 0o 0

Apoyo GRATUITO para dejar

* Visite www.smokefree.gov

* Mujeres embarazadas: para
recibir mensajes de texto de
apoyo, envie MOM al 222888

gratuita con recursos para

1.800.QUIT.NOW

Indiana'’s Tobacco Quitline

QuitNowIndiana.com
e © 0 06 0 0 0 0 0 & & o o o o o o o 0o 0o 0o 0o o o

48 horas

=

3 a9 meses

5 anos

® © & & & & & & 06 0 0 0 0 0 0 O O O O O O 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0o 0 00

20 minutos

3 semanas

10 anos

e fumar

La presidn sanguinea
vuelve a niveles normales.

La Funcién pulmonar

y la circulacién aumentan
porgue se desprenden las
mucosidades en los pulmones.

Las probabilidades de sufrir un
ataque cardiaco habrdn
disminuido a la mitad.

Los riesgos de sufrir cancer
de pulmon habrdn vuelto
a ser como los de una
persona que no fuma.

CambiOs S

A’QUHC]S pe
TomC”-O’ an

Mejoras en Ia sq

Aludables

rsongs
Nos com



a dejar de fumar!

Razones por las que quiero dejar de fumar:

Coémo dejaré de fumar:

Quién puede ayudarme a dejar de fumar:

Lo que puede ser dificil:

Hable con el médico para
recibir ayuda para dejar
de fumar.

Apoyo GRATUITO para dejar
de fumar:
* Visite www.smokefree.gov

* Mujeres embarazadas: para
recibir mensajes de texto de
apoyo, envie MOM al 222888

* Liv App, aplicacion
gratuita con recursos para
embarazadas

Nl
e 3
1.800.QUIT.NOW

A Indiana's Tobacco Quitline

. QuitNowlIndiana.com
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Beneficios de dejar de fumar:




