/ El embarazo y el echar humo o
umar vaporizador de segunda mano

Riesgos del ec.har humo Fumar o vg
o fumar vaponzodor de En ocasiones | Pear en el h ogar
da mano que no f - 10S person
Seg\-m p alaui Uman nj vq as .embOrClZQd
« Parfo premc’ruro cuaondo el b%be Ungunen que silo hoc':oee %n vViven con o
o esta totaimente desarrollado hob’gresno'gomenfo parg ,CembOrozo es
. Bajo peso al NS incluso st €} del Oufomotf\a/,c ©mo hacer ggl' oo d
bebé nace A término vapor parg p,r Utn lugar libre qe hO gy
& (por aborto embarazo y pgrgger al bebé dufan:? o
e el

feto muerfo O en el
ode hogar parg el bebé ntorno seguro

e muerte subita infantil)

Cémo mi bebé y yo podemos
estar libres de echar humo o
fumar vaporizador

« AsegUrese de que sU hogary
automovil estén libres de echar

humo o fumar vaporizador
« No se acerque alas personas que
estén fumando © vapeando
« Hable con su familia'y amigos
sobre dejar de fumar
« Evite las casas Y l0s automoviles en
donde han estado fumando
o vapeando

fuentes
de datos
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; Existe una cantidad segura

de tabaco U otros pro

que p
durante el embarazo?
No. Incluso un
contienen sus
que afectardn su sa
Las personas embaraz
fumar o vape
No importa lo

de fumar sera
ahora como despues delp

mismo consum
dejar de fumar.

RiesgoS
de fumar © vapear
durante el

Danos ald p\ocemo, que
encorgodo de llevar oxig
alimentos al bebé por na

« Aborto espontneo ©
de feto muerto

. Parto premo’turo (antes
37 semana

e INClusO siel be
t&rmino (40 semnanas).

ar tienen bebés mas
avanzado del emba

4 beneficioso para sy
arto. Hable hoy

édico para que la ayude a

ductos
veda fumar o vapear

0S POCOS cigarrillos al dia
tancias quimicas daninas
ludy la de su bebé.

adas que dejan de

saludables.
razo, dejar
bebé tanto

embarazo:

esla
enoy
cefr.

parto

de los

sde embarazo)
bé nace d

por_

lo general, €5 muy
y tiene proble de so\qd
‘i la canfida

no reciblo

de oxigeno
necesor'\os
el ufero.

porque
suficiente
nutrientes
estaba en

APRENDE MAS
‘_J_ E6E

embarazo y

tabagquismo
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nilos
mientras

€guro .
elecfron,'Cos; los cigarrillos

N
O. El vapor de lo

conti
nﬂene’susfqnciq

Hable con su médi
ico pa
la ayude a dejar de fu?nqrﬁ e

Apoyo GRATUITO para dejar de fumar:

* Visite www.smokefree.gov

e Personas embar
SO azadas:
recibir mengojes de ’rex’ropéljéc1
Spiyo, envie MOM al 222888
* Liv App, una aplicacion i
;
CON recursos para persor?o(;ﬂUITCI
embarazadas
¢ Envie LISTO al 34191.

. .
Registrese en equithow.com

QuIT

new

fuentes
de datos
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(o ) o)
, el echar hum )
fumar vaporiza 2
suegunda mano:

erte sUbjtg INnfanti
ador Desarrolio deficiente del PUIMGH
humo o fumar V?:Fijgogrri\los' ) tl)n feCC’(-).nes del oido, esfrio,
El echar proviene de A9 e nicos onquitis y NeUmonig e
de Tercero'spos Y g e dlel echar lactantes Nifios
igarros, P! ién prov ala . 4 ,
ClgOendidoS- TOr‘”blerizodor que exn Mbcs COonsultqs Médicgs,
en(r:wr\o o fumar Voggmo o vaped. S TSmO escolgy y dias o
hu aque €rMiso en I'trabq;
una person or de terceros Cuidar g yp pis o ;grfn%rc
a ias
El echar humo O V7 800 squfJ“C“:i Ataques de
ijene mas de /., daninas st Oner en
contie que son muy U casa esté
A alan. Lograr QUE S
se in

e
e pued
mas importantes A
COsas

n € salug
cer PuUIMmaén
la salud de su familia. Snfermedqagies Cardiacgs
orla
hacer p

Formas en que los nifos estan
€Xpuestos q] echar humo
o fumar vVaporizador de
Ségunda mano:
¥ * Ensu hogar o automayvi
, * Enlugares pPUblicos
/ * Enla casa ge Un cuidador o yn familiar
¥ * Enparques o dreas de juegos
* Cercade g enfrada de restaurantes
y tiendas
APRENDE MAS
Los ninos y
el humo de fuentes
segunda mano

de datos
Desarrollado por McMillen Health
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.Qué es el echar humo
o fumar vaporizador pasivo?

Fumar o vapear puede liberar sustancias
quimicas que se adhieren alas
superficies Y pueden dafar a los ninos:
esto se llama echar humo o fumar

vaporizador pasivo.

Las sustancias quimicas que se liberan
cuando alguien fuma o vapea se
acumulan con €l tiempo, lo que
hace que sea muy dificil eliminarlas.

SN
‘-—’ P AR )
/

-

APRENDE MAS F -

Humo de

fercera mano
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Ccoémo proteger a su hijo:

« No permita que nadie fume o vap
casa o automovil.

« Sjsu hijo vigja en el vehiculo

de forma regular, pidale a €
fume ni vapee en el automovi

no estd presente.
« Pidales a quie
ni vapeen den
no esta alli.
e Sifuma o vapea, jeste es
ese hdbito! Hable con su
indique comMo hacerlo.

Form
as de reducir la exposicidn:

* Friegue t
| odas Ias i
oo superficies, ¢
oo Unelsi}nmgasos, ventanas y pggg
gonun Col%c:%or desengrasante =
a
o _ Jad que no ¢
Sir;’r&gccl;os toxicas (como %rg\c/avrrwlgc
on’ribocfé?ign)' quo: No use limplpod
oacts NOs ni cloro. No elimi ox
. S quimicas tdxicas nan o
(Ljove bien toda Ig .
'e cama, las toal
y las cortings.

. ;\spire bien las alfombrags
* Tra i i .
pee bien los pisos sin alfombra

las, los tapetes

ee en sy

de otra persond
sa persona que no
|, incluso si el nino

nes cuidan a su hijo que no fumen
fro de sus Casas, incluso si el nino

el momento de dejar
médico para que le

fuentes
de datos
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\ ninos
aped’ lo ar
Fu o{r ?Uvroggene C\? I ‘an‘::r o
que Veb\ emente dultos
son 2:( cuando s€
vap

'VIJ
"YW A

Los ninos y
el humo de
segunda mano
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. Congesﬁén nasal
. dolor ¢
c.ob.ez'o, dolor ge gorgonfi
OJOs irritados Y ronquerqg ,
. Infecciones del oido

. St’ndrome de my
e ert
SUbitg infanti| ©

* Problemas ge aprendizaje

Las sustancias quimicas quedan en las
Manos y en la ropa, ademds de en el
aire y en las superficies, como alfombras,
pisos y cortinas, incluso después de que
la persona que fuma o vapeq termina
de usar un cigarrillo convencional

o electrénico.

Los nifos gatean y juegan en estas
superficies y se llevan juguetes a la
boca, lo que los €Xpone a las sustancias
quimicas del humo del tabaco o al vapor

del cigarrilo electrénico.

fuentes
de datos
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garrillos
roductos

;Son seguros los ci
electrénicos y los p
para vapear?

e suele pensar que usar cigarrillos
electronicos © productos para vapear es
seguro porque lioeran “vapor de agua” en
vez de echar humo, pero eso No es asi. Los
liquidos del cigarrillo electronico contienen
sustancias quimicas dafinas similares

a las de los cigarrillos convencionales.
Ademds, los cigarrillos electrénicos Y

los productos pard vapear contienen
nicotina, que es altamente adictiva.

arrillo

usa cig
tos para va

produc
la casa “
. alos Ci arrillos
,;Aégtg)rr\r%nistros \?3]05 del alc

los NiNos Y las mascotas.

« Nunca los use cerca de un NiNO O
una persond emborozodo.

« Deshagase de las baterias de
forma segura. )

. y e cargarlos convu
é;?géije;?edspedﬁgco para dichos
dispositivos. Usar el cargador que
no corresponde puede causar qué

estos dispositivos exploten.

pear en

electronicos
ance

APRENDE MAS

\ﬂ_}
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SF'.)OI‘ niCOﬁnq
i un nifio tiene
quido de Contacto

O prod un cigarri|
roducto illo electrsm
sufrir unqg '.mlgara vapear puf;c::’mco
o 7 ’ e
n

con e|

as siguientes:

Malestqr estomacq

* YémifOS
* Ritmo cardiq
° TembIOres
° DiﬁCU”Od
* Convulsio

nes

. iSr:tc;rge que usted o su hijo sufren de
Cen);lcqmon por nicoting, llame al
ro de Control Toxicolégico (Poison

Control Center) (1-800-2
. -212-
o al 911 de inmediato. 2-1222)

fuentes
de datos
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;Qué ocurre si mi hijo se y)e
expuesto ala marihvana

Efectos en los bebés:
« Parfo premafuro o part
feto muerto
« Desarrollo anorm .
« Adiccion desde el .nocimlen’ro
y sinftomas de abstinencid
e Problemas para dormir .
« Problemas de atencién, memorid
y aprendizaje en la escueld

« Problemas de conducta

o de

al del cerebro

Efectos en los ninos: . ~
e Rastros de THC en la orind del nino.

i nda
. umo de marihuana de segu
E\gno puede provocar un ataque

de asma

« El humo de marihuand de se|gunéjsc
mano puede provocar p(gb em
de memoriay coordinacion

¢Es seguro consumir marihuana
durante el embarazo o
el amamantamiento?

No. Si come, bebe o fuma marihuana
durante el embarazo, le transmite el
THC al bebé. Esto puede causarle
muchos problemas al bebé antes de
nacery mas adelante en la vidq.

El THC y otras sustancias qQuimicas de Ia
morlhqcmo pueden transmitirse al bebé
a ‘rrqves de la leche materna. No hay
un nivel de exposicién a la marihuana
que sea seguro para una persona

embarazada o en periodo de lactancia.

Desarrollado por McMillen Health

quhuana sintéticq

Pecho. | o5

Hable con su médico para que
la ayude a dejar de fumar.

Apoyo GRATUITO para dejar de fumar:

* Visite www.smokefree.gov

e Personas embarazadas: para
recibir mensajes de texto de
apoyo, envie MOM al 222888

e Liv App, una aplicacion gratuita
CON recursos para personas
embarazadas

e Envie LISTO al 34191
e Registrese en equitnow.com

1-855-DEJELO-YA

PSPPI . o '
Tt et desseses utmimataminimiutotn ¢ o XN

S e

APRENDE MAS "
Uso de marihuana
durante el

embarzo

fuentes
de datos
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smas
es el ermedad pulmonar
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f
sma €5 S
El g ca. LOS desen el humo Y \,O
cronic ' Ivo, € itan las vias
las MASCOTY 1 bieza, i smMa Y
roductos de ifos con 9

mas dificil resp\roraor .
iza
fumar vapori ador S
sj usted fuma

SO
es el pas

gl echar humo ©
segunda ma

de los AT " je hacer

OI
o \/Ope fante.

el

ientes, COMIS =

s MOl la guarderia

| OUCJ;Z humo o Vapor.

r humo o v

de ponera s
lar asma, In
problema

ogar, €
gs’rgén libres
esto al echd

or pue

ha tenido un

Estar expy :
fumar vapor
hijo en riesgo
nunca antes
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clusosi
espiratorio.

Ninos que viven con un fumador

* Pueden presentar crisis de asmq con
mas frecuenciq

* Es mds probable que deba llevarlos g
la sala de emergencias en casos de
Crisis graves de asma

* Son mds Propensos al absentismo
escolar debido q| asma

* Pueden sufrir de un tipo de asmaq que

€s mas dificil de controlar, incluso con
medicamentos

Plan de accién pPara el asmq

El asma puede Ser un desdfio, pero
Puede controlarse sj se tiene y se sigue
un plan de accién Para el asma a diario,
Deberia Compartirles este plan a todas
las personas qQue cuidan g sy hijo, entre
ellos, familiares, cuidadores Y escuelas.

Hable con los familiares qQue cuidan a sy
hijo, la niferg Yy ofros adultos en Iqg vida

ambiente libre de echar humo
o fumar vaporizador.

fuentes
de datos
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Tipo de asma: ___Provocada por el gjercicio
___Intermitente leve ___ Persistente leve
___Persistente moderada ___ Persistente grave

VERDE significa: jZona aceptable!
Use medicamentos preventivos.

Nombre Fecha

Médico

Teléfono del consultorio del médico ROJO sianifica: i -
o o significa: jZona de peligro!
N.° diurno N.° nocturno/fines de semana Busque ayuda médica.

Contacto de emergencia

Los colores en el semdforo lo ayudardn
Q/ a usar el medicamento para el asma.

Use estos medicamentos antiinflamatorios

de prevencion a diario:

Se encuenira de la siguiente manera: Medicamento Dosis Frecuencia

e Respira sin problemas

* No tiene tos ni sibilancias

* Duerme toda la noche

* Puede trabajary jugar
Flujo maximo entre y
(mds del 80 % del mejor flujo Para hacer ejercicio o deporte:

madximo personal)

Mejor flujo maximo personal
Tiene algunos de los siguientes signos:
* Primeros sinfomas de resfrio
* Exposicidén a un desencadenante
conocido
* Tos e Tos de noche
* Sibilancias leves.
* Opresidn en el pecho
Flujo maximo entre y

(entre el 50 % y el 80 % del mejor flujo
madximo personal)

4 Tome estos medicamentos
DETENGASE

El asma empeora con rapidez: Medicamento Dosis Frecuencia
¢ El medicamento no ayuda
¢ Respira con dificultad y de
forma répida

* 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)

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

Busque ayuda médica de inmediato. No tenga miedo de provocar un escéndalo. El médico querra verlo
de inmediato. Si no puede comunicarse con su médico, vaya a la sala de emergencias.

NO ESPERE.
Programe una cita con su profesional de atencion primaria dentro de los dos dias posteriores fuentes
a una visita a la sala de emergencias o de una hospitalizacién. de datos

Desarrollado por McMillen Health
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PregUntese 10 siguiente:
« 3Quéesloque le gus
« 3Quéesloqueno le
e 5COMO pod.rio mejorar "
. 5Quélo detiene de fener

ta de fumar o vapeare
gusta de fumar o vapeare .
su vida si no fumara o vapearae

a vida?

o”’ o eole .

Hable con su médico para que
la ayude a dejar de fumar.

Apoyo GRATUITO para dejar de fumair:

* Visite www.smokefree.gov

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

* Liv App, una aplicacion gratuita
CON recursos para personas
embarazadas

* Envie LISTO al 34191
* Registrese en equitnow.com

{ APRENDE MAS uIT

1 055-DEIELO 2

Consejos para
dejar de fumar

——ee fuentes
de datos
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| EE

Tener apoyo marca la diferencia.

[ )
D/
e

vapear, ademads de mejorar la salud.

®
&

b

e © © 0 06 0 0 0 ° 0 0 o @

Desarrollado por McMillen Health

Anote los motivos por los que quiere dejar de fumar. Coldquelos donde
pueda verlos para recordar todos los dias por qué quiere dejar de fumar.
Elija la fecha en la que fumara el Oltimo cigarrillo convencional o

'ty electrénico. Deshdgase de todo lo que le recuerde al hdbito de
fumar o vapear (cigarrillos convencionales o electronicos, cerillas,
encendedores y ceniceros) para no tentarse.

Coménteles a las personas importantes en su vida sobre su plan.

Manténgase ocupado. Hacer ejercicio, como salir a caminar, es una
gran forma de mantener la mente ocupada y no pensar en fumar ni

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

iPrémiese! Dejar de fumar exige hacerlo un minuto, una hora, un dia
a la vez. Es dificil dejar de fumar. Siéntase orgulloso de sus logros.

Hable con su médico
para que la ayude a
dejar de fumar.

Apoyo GRATUITO para dejar
de fumar:

vapear

ar sea mas facil

Visite www.smokefree.gov
Personas embarazadas: para
recibir mensajes de texto de
apoyo, envie MOM al 222888
Liv App, una aplicacion gratuita
CON recursos para personas
embarazadas

Envie LISTO al 34191

Registrese en equitnow.com

new ]
.

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

fuentes
de datos



https://justbreathein.org/additional-resources/data-sources/   
https://vimeo.com/showcase/6865762?video=397213689

Hacer ejercicio: el ejercicio libera sustancias quimicas que generan
sensaciones positivas.

Comer bien: comer alimentos saludables permite que el organismo
supere los efectos secundarios del estrés y lo ayuda a sentirse 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 é minutos al dia, reduce el estrés.

Escribir en forma de agradecimiento: escriba 3 cosas por las que estd
agradecido todos los dias. Vea el Diario de la respiracion (Breathe Journal)
para acceder a mds actividades relacionadas con llevar un diario.

Reirse mas: la risa hace que se sienta mads feliz y reduce el estrés.

Respirar profundamente: inhale lentamente por la nariz, y permita que
el pecho y la parte inferior del estomago se expandan mientras llena
los pulmones de aire. Ahora exhale lentamente por la boca. Repita.

Practicar la concientizacion: la prdctica de la concientizacién implica
reducir el ritmo de todo para ser plenamente consciente de sus
pensamientos, emociones y de codmo se siente su cuerpo.

Limpiar la casa: tener una casa limpia y organizada puede reducir el estrés.

Calentarse las manos: cuando se estresa, las manos vy 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.

1 TNs—

a aprendido d lidiar
i ear. ,
con el estrés grooosd a 'fUrrTe;(s]‘rreoh\é%Fi)‘ro | /
45 de deja _ .
luso después d :
\gscposib\e que quierd gn_agorLrJ\g%do
convenciono\ o electroniCo (i/g o
se sienfa es’rresqdo. Fumar Er)o erF\)e\ " el
—J vede contribulr al aumen 0 e G
| ge estrés, ya que puede enter

usted o a sU familia.

Es posible que hay

v

Consejos para
lidiar con el estrés

fuentes
de datos
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n
Comunique su pla

) o ara v
Haga una reunion Of%rggl%rt%bo]or En su automavil
m

co ary * Cologue un cartel de “No fumar
hablar sobre a crear un hod or. Nivapear” en la ventang del
unto par mo Yy Vap AN
en con &vil libres de hu automovil e inférmeles g todos que
un autom fivos que fiene su no estd FT)erm'iﬁ_cljo fumar o vapear
: los motiv casay un €n su automavil.
Indique er una L .
ilia para quer mo y Vapor. * Limpie bien g| automavil, Es muy
fami A de hu .
aqutomovil libres er mas dificil

de s i dificil eliminar todos los rastros de

Si bien esﬁeﬁgros dela fOrrC“g(; y Eumo 0 vggcﬁ,r, Pero lo que puedq
ara los vapean, escuct g acer serd 0til.

que fumgg gc’ri’rud comprensive: * Quite el cenicero del automayvil.

tenga un S[no puede hacerlo, limpielo y

lenelo con monedas o con goma
de mascar sin azicar,

i

En su hogar

* Aseglrese de que todos en
el hogar Sepan que tienen

que salir para fumar o vapear,
incluso las visitas.

* Coloque un cartel de “no fumar
ni vapear” en la puerta principal
Y Un recordatorio de| compromiso
de "no fumar nj vapear” en g
puerta de| refrigerador para
que la gente S€Pa que no estd
permitido fumar en sy hogar.

c — * Quite todos los Ceniceros,

) <\ * Aseglrese de que los cuidadores
- O niferas de sy hijo no fumen
ni vapeen cerca del nifo.

fuentes
de datos
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Motive a otros

Ayude a otras personas d dejar
de fumar o vapedar, si estan listas.
Si blgn,dejor de fumar es una
decision personal, €s posible que
pueda ayudarlos ofreciéndoles
apoyo Yy motivacion.

prevenga la exposicion

« No permita que
. en su casa nien su vehiculo.

. Mantengd a su hijo alejado de las
areas donde las personas fuman

o vapean.

« Pidales alos yvecinos que mantengan
un ambiente libre de humo O va

si vive en un opor‘romen‘ro.

. Limpie las superficies que fienen
|os ninos y aue pueden
haber estado expuestas al echar

contacto con

humo o al fumar vopor'\zodor.

D
esarrollado por McMillen Health

fumen o vapeen

ex es * =~
SXPUESlos ol him
enfes CaSoum
S
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fuentes
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Las probabilidades de sufrir un
ataque cardiaco
disminuyen y habrd
desaparecido toda la nicotina
del organismo.

48 horas

Los pulmones se vuelven mds 3 a 9 meses
saludables, lo que le permite —
respirar con mas facilidad.

Los riesgos de accidentes 5 anos

cerebrovasculares
regresardn a los de una
persona que no fuma ni vapea.

Hable con su médico —
para que la ayude a
dejar de fumar.

Apoyo GRATUITO para dejar de fumar:

* Visite www.smokefree.gov

e Personas embarazadas: para
recibir mensajes de texto de
apoyo, envie MOM al 222888
Liv App, una aplicacion gratuita
CON recursos para personas
embarazadas

* Envie LISTO al 34191
* Registrese en equitnow.com

uUIT
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Consejos para

dejar de fumar
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20 minutos La presion sanguinea
== vuelve a niveles normales.
3semanas Lafuncion pulmonar
7 ylacirculaciéon aumentan
porque se desprende la
mucosidad en los pulmones.
1 aho Las probabilidades de sufrir
== yn ataque cardiaco
habrdn disminuido a la mitad.
10 aiios Los riesgos de cancer
== de pulmon regresardn a los
de una persona que no fuma
ni vapea.
C .
Ambiog saludap
AIQUno eS
tomarg Personqs piensq
. anos N que
Mejoras en | ol enzar g ver
sjor de f vd despugs g
110 €s Cierto, |4 vapear. Estq
9 5alud comjenye . eliCios parg
n a

fuentes
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dejar de fumar!

Razones por las que quiero dejar de fumar:

Cémo dejaré de fumar:

Quién puede ayudarme a dejar de fumar:

Hable con su médico
para que la ayude a
dejar de fumar.

Lo que puede ser dificil:

Apoyo GRATUITO para dejar de fumar:

* Visite www.smokefree.gov

e Personas embarazadas: para
recibir mensajes de texto de
apoyo, envie MOM al 222888
Liv App, una aplicacion gratuita
CON recursos para personas
embarazadas

e Envie LISTO al 34191

* Registrese en equitnow.com

uIT
ﬁew

Beneficios de dejar de fumar:

APRENDE MAS

fuentes
de datos
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Vapear es cuando alguien inhala un
|c'ler?sol que se gener6 calentando un
Iquido para cigarrillos electrénicos.

Estos liquidos son liquidos con sabores

que se usan en los dispositivos de vapeo
comunmente tienen nicotina, THC (de la
marihuanal), saborizantes Y conservantes

Los sabores de estos liquidos

ser atractivos parg los%iﬁos p%tchig%gs
que pueden tener Ig tentacion de I
beberlos. Esto es MUy peligroso y

solo una cucharaditq puede ser fatal.

De un solo uso
Vienen prellenados con liquido
de vapeo y se desechan
cuando se agotan.

A base de vainas o cartuchos
Son reutilizables y se rellenan con
cartuchos de liquido de vapeo.

Sistemas de deposito recargable
Son reutilizables y tienen un
depdsito que puede ser rellenado
una y otra vez con liquido
de vapeo saborizado.

Desarrollado por McMillen Health

El liquido para cigarrillos elecTrc??elcos
(o liquido de vapeo) se convn‘e !

en un aerosol que hace gue la (s
susfancias quimicas se peguen 108
pulmones. Estas sustancias quim

se acumulany pueden causar s
graves enfermedades puimonad

en unas pocas semanas.

El gerosol del vapeo contiene :
algunas de las mMismMas sus’ronc1oo ol
quimicas peligrosas que el humt e e
cigarillo. Se sabe que estas susta
quimicas causan cdncer.

U.n cqrfuqho, O vaina, de sales de
nlcof.mo tiene la misma cantidad de
hicotina que un paquete entero de

f:igarrillos (20 cigarrillos ved
igual de adictivo. Jyp = et

Vapgqr no es la mejor opcién para
alguien que intenta dejar de fumar.
Siga los métodos aprobados por

la Administracién de Alimentos y
Medicamentos de los EE. UU. (FDA),
como medicamentos, parches,
gomas de mascar y pastillas. iun
Asesor o consejero para dejar de
fumar también puede ser Utill

n

Los dispositivos de vapeo vienen en muchas formas y
tamanfos para afraer a los usuarios. Sepa qué buscar
y hable con sus hijos sobre los peligros del vapeo.

fuentes
de datos
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La COVID-19 es ung enfermedad
causada por un virys llamado
coronavirus (SARS-COV—Q}

Aligual que fumar Y vapear, la COVID-19
dana los pPulmones, el corazon,
el cerebro y los nervios.

Los sintomas de Ig COVID-19 pueden

S€r peores para alguien que fuma
O vapea.

Si usted fuma o vapea:

* Dejarlo ahora puede oypdor
a que los pulmones empiecen
a sanar

* Sidejar este hdbj’ro parece
demasiado dificil, pida ayuda

. -800-QUIT-NOW (en
:_rlwcg];rlgiflr}é%?de 170 idiomas)
o al 1-855-DEJELO-YA
(en espanol)

* Envie LISTO al 34191

* Visite smokefree.gov

QuIT
ne

YA
g55-DETELC ¥
1—
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o vapean
nas que fuman ean
|;ldssepce:;::<:1gi<:1n de COVID-19 tien

un mayor riesgo de:

Danos pulmonares grove|s r
« Accidente cerebrovascula
« Codgulos de sangre

e Problemas respiratorios
a largo plazo .
Necesidad de atenclo
hospitalaria

Inhalar hume O vapor dificultg |q lucha
contra enfermedades Pulmonares,
COMo la COVID-19

Fumar o vapear, o inhalgr el

humo/vopor

Ej? ofrosgersonos debilita 1os pulmones,
STO puede empeorar los sintomas d |

COViID-19. =

Recuerde siempre:

Usar ung mascarillg

que le cubrg Ig Nnariz
Y la bocq cuando n

O esté en su hogar,

Lavarse [gs man

0OS con frecuencio,
Porlo menos du

rante 20 Segundos.

* Mantener Una distancia de ¢ pies entre
Usted y la gente con la que no vive,

fuentes
de datos
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grandes sueltqs,

m i~ofina s€
usa sin d oca, y\a nicofin Prensadas (lamadgs lu
dentro de la mienfo de 1d ) PIUgs) o en rolios
orbe por el recubr! o Rapé: tabaco fing ; '
O 4 & ingresa aa sand™e suelto, en bolsas, pasin <. 1OId0 que vien
boca € vien SAs, pastillas (como | ©
€n para Ig tos) o tirgs as que
En cuerda Q
Hoja suelta R\ ‘
Prensado r, £
] &
- ‘- ‘.*l
SNUS (en bolsass) SNUS (suelto)

* Puede Causar cdncer
* Es adictivo

* Puede provoc
cerebrovascyl

e E i
S peligroso Para los bebés en gestacion por

rente sanguin
. €0 de
Nervioso del bepg Una persona embarg

que la nicoting en el
Zada daiq g sistema

¢Necesita ayuda para dejar estos habitos?
El tabaco sin humo no es una ayuda aprobada para dejar de fumar. Para conocer mds sobre
las ayudas que existen para dejar de fumar, hable con su médico, lame al 1-855-DEJELO-YA

envie LISTO al 34191 o registrese en equithnow.com.

fuentes
de datos
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;. Cudnto cuesta el tabaco?

Un paquete de cigarrillos cuesta aproximadamente $11 (esto es $4,015 al ano si se
compra un paquete por dia). Pero el costo de fumar es mds que solo el dinero que
se gasta en productos de tabaco. Fumar y vapear pueden tener muchos costos
econdmicos, sociales y para la salud, tanto para usted como para su familia.

Estos costos incluyen Costos econdmicos

e Su salud fisica: e Compra de productos de tabaco
- Accidente cerebrovascular * Facturas médicas/medicacion

Enfermedad de las encias * Tiempo perdido en el tfrabajo/

Pérdida de dientes la escuela

Cdancer

- Enfermedad cardiaca

- Enfermedad pulmonar
obstructiva crénica (EPOC)

¢ Su salud social:

- Aislamiento de las personas
que no fuman

¢QUé podria hacer con
$4,015 mds por ano?

* Pagar deudgs

o TOFT]CH’SG VOCOCiOhGS

* Ahorrar para ung gran compra

* Inscribirse en una clase
O Un curso

* Agrandar un fondo parqg
emergencias

* Ahorrar para su refiro

Los costos para su
familia incluyen
* Aborto espontdneo
Bajo peso al nacer
Sindrome de muerte subita infantil
Infeccidn respiratoria

e Elasma
. _
= . | Probablemente, fumar ya le esté costando
APRENDE MAS J > mucho. Liame hoy mismo a la linea telefénica
: E E . para dejar de fumar para mejorar su salud y la
El precio : salud de su familia.
de fumar [a] - Llame al 1-855-DEJELO-YA, envie LISTO
° al 34191 o registrese en equithow.com. .
— e/ 2 SR fuenies
de datos
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Las industrias tabacaleras son buenas en publicidad, pero los resultados son mortales.
Sus tacticas de agresivas de mercadotecnia también crean desigualdades en la
salud. La desigualdad en la salud es cuando algunos grupos no reciben un trato justo

en la misma.

Ejemplo: Si comparamos a adultos jovenes, mujeres bisexuales y mujeres de color
tienen la mayor exposicion a la publicidad del tabaco.

Las industrias fabacaleras donan
dinero para que sus marcas sean
familiar para los grupos que han
sido excluidos, en los que se
encuentra:

e Comunidades BIPOC*
Comunidades LGBTQ+
* Mujeres

e JOvenes

Personas con ingresos mas
bajos

Ejemplo: Histéricamente, las
empresas tabacaleras donan a
universidades de personas de
color, eventos de la comunidad
LGBTQ+ y causas de derechos
civiles para encontrar clientes
nuevos y de por vida.

*BIPOC: Black, Indigenous, people of color
(personas de color e indigenas)

— 4

Tdcticas las El-':r""El
grandes industrias

tfabacaleras E'—

—_—
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irydpgf}rics tabacalergs
hibicidn de [os cigarrillos

: hibicion podri
238.000 vidas de Personas de ch:olor? salvar hastq

fuentes
de datos
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C!garrillos Mmentolados vs,
Cigarrillos regulares

El mentol es ung sustancia quimica
que se encuentrg naturalmente
en plantas de mentq O A veces
hecho en un laboratorio. Fi ’
mentol tiene un fresco, sabor y
olor @ menta comparados para
losICIgorriHos NO mentolados

maAs dyros, lo que lo hace mgs
o.frc:c.hvo. Ambos tipos tienen
nicotina y sustancias quimicas

canqen'ggnas Y conducen q
la adiccién.

Excluidos de las prohibiciones

llos saborizados fueron

o las fabacaleras
lucharon para man’rgner gl mentol
en el mercado. Los agomllos
mentolados son 10s MAs populares
entre los grupos que tienen han

sido segregados.
La exclusion del mentol del fabaco,

y las politi
en la salu
salud es cuondo_O
reciben un trato just

Los cigarri
prohibidos, Per

d. La desigualdad en
lgunos grupos NO
o en la misma.

APRENDE MAS |

—

Productos de E Eﬁ
tabaco
mentolados E
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cas gue crean inequidades

Por qué mentol?

acaleras usan
omerciales de
clientes

Las companias fab
mentol productos C
tabaco a atraer NUevos

para toda la vida.

Publicidad de cigarrillos mentolados

Los cigarrillos mentolados han sido histéricamente
anunciado como “fresco” vy “suave”. Los
cigarrillos mentolados son agresivos anunciados
en comunidades de personas de color, y
especialmente a la juventud. Tabaco las

' empresas se dirigen a estas comunidades para

encontrar clientes nuevos y de por vida.

Los Resultados:

* 93% de los adultos de color que fuman
comenzaron con cigarrillos mentolados.

vport Newport | Newport

ComL,m y dificil de dejar de fumar

* Aunque el consumo d
jue e e fobaco
ha dismiuvido, fumar cigarrillos
mentolados se hg mantenido iqual,

P.erso'nos que fuman mento|
cigarrillos, intentan mgs veces dejar
de fumar con menos éxito.

fuentes
de datos
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Productos de tabaco emergentes Breathe
Healthy Stepsto = 4

Manténgase informado y seguro Living Tobacco Free ~

7|\

. . Desarrollado y disefiado por McMillen Health
Fumar sigue siendo un gran problema de salud y

representa la mayor parte de los beneficios de la industria —
tabacalera, pero las grandes tabacaleras también estan

fabricando nuevos productos para eludir ciertas leyes y

Observa:

atraer a los jovenes jpara ganar aun mas dinero!
Productos emergentes

Nuevos productos que hay que conocer:

Bolsitas de nicotina: Estos productos se dirigen a los

Pequefias bolsitas de nicotina que se
introducen en la boca, como ZYN.

jovenes y ofrecen programas de
recompensa con premios. Los
adultos que los utilizan pueden

animar a los jovenes a probarlos

Productos Delta: .
Los vapes, comestibles o aceites de THC sin saberlo.

que pueden ser muy perjudiciales.

Efectos sobre la salud:

Vapes inteligentes: o
e - * Adiccion
unciones como videojuegos .
Juee Enfermedad de las encias

o altavoces Bluetooth. .
Caries

) Problemas pulmonares
Vapes de celebridades:

_ y cardiacos
Los famosos se promocionan en las redes

Deterioro de la

sociales para influir en los demas. -
concentracion, el

Vapes contaminados:
Contener drogas nocivas como el

Manténgase alerta ante el
marketing engafioso de la industria
fentanilo o la marihuana. tabaquera y protéjase a si mismo

y a sus seres queridos de estos
Vapes saludables: productos nocivos.

Se anuncian como saludables sin pruebas

de que mejoren la salud, y aun asi
Para fuentes

de datos
Haga clico

contienen sustancias quimicas nocivas.

Vapes camuflados:

Ocultos en objetos cotidianos escanee aqui



https://vimeo.com/1078694135/59fec9821d?share=copy
https://justbreathein.org/additional-resources/data-sources/

Hablando del tabaco

Sin juzgar

Breathe
Healthy Steps to = (4
Living Tobacco Free ©

7|\
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Si un ser querido consume tabaco, puede resultar dificil hablar con él sobre cémo dejarlo.
Ofrecer informacion y apoyo, sin juzgar, es clave. Para educar y fomentar un cambio positivo:

08086

Comparta los hechos:
Explique los riesgos para la salud de
fumar y vapear.

Sé comprensivo:
Sé amable y escucha sus sentimientos
sobre el tabaco.

Ofrezca apoyo:
Hagales saber que esta aqui para ayudar,
no para juzgar.

Sé respetuoso:

Evita presionarles para que dejen de fumar.

Muéstrale tu apoyo y sé paciente.

Evite la culpa:
La culpa afiade estrés y obstaculiza
el progreso.

Celebre el éxito:
Celebre incluso las pequefias victorias en
su viaje para dejar de fumar en.

Promueva los pasos de bebé:

Si no estan preparados para dejar de
fumar, animeles a reducir el consumo o a
comprometerse a no fumar ni vapear en
casa ni en el coche.

Di esto, no
aquello

Espere contratiempos:
Reconozca que los contratiempos son
habituales y animeles a intentarlo de nuevo.

Ofrezca recursos:
Sugiérales que hablen con su médico o que
llamen al 1-855-DEJELO-YA para pedir ayuda.

Sé un modelo saludable:
Vive tu mismo sin fumar/vapear y comparte
historias de éxito para dejar de fumar.

“_ 3;
bt M1 b o
Ficha #2 Observa:
Sé solidario Fomente el cambio

durante una recaida sin juzgar

Afirmaciones positivas:

Q@ "No estds solo en esto."

Q@ 'Dejar de fumar es dificil, pero tu
puedes hacer cosas dificiles.”

@ 'Estoy aqui con recursos
cuando estés listo."”

Para fuentes de datos:
Haga clic o escanee aqui
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