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FASES DE DESESCALADA
DEL TABACO

UN DIA MAS, UNA CALADA MENOS




FASE 0: TABACO, VAPEO Y CORONAVIRUS *?

Si fumo o vapeo, ;afecta a la
transmision del coronavirus?

El tabaco y otros derivados suponen un aumento del riesgo de transmisiéon del coronavirus,
tanto para la persona que fuma o vapea, como para las personas que estdn a su alrededor:

El acto de fumar y el de Si se consumen de manera Algunas sociedades

vapear facilita la posible compartida (como ocurre en cientificas y expertos alertan

transmision del coronavirus algunas circunstancias con las de la posibilidad de que al

de la mano a la boca pipas de agua o los exhalar el humo o el vapor (ya
vapeadores) aumenta el sea de tabaco o dispositivos
riesgo de transmision entre electronicos) se expulsen
las personas que lo pequefias gotas respiratorias.
consumen. Estas gotas podrian ser

contagiosas.
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Para protegerte tu, pero también
a otras personas: Pasa a FASE 1
de la desescalada

Para reducir tu consumo: Pasa a
FASE 2 de la desescalada
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FASE 1: LIMITA LOS ESPACIOS DE CONSUMO 4R

Si fumo o vapeo, ;Como
puedo exponer menos a las
personas que me rodean?

¢Qué es el humo ambiental del tabaco? La mezcla resultante de: El humo que exhala la
persona que lo esta consumiendo + el humo que se desprende de la combustion del cigarro.
Es un humo perjudicial para la salud de todas las personas que estan en contacto con él,
especialmente los nifios y nifias; y no hay un nivel de exposicién seguro.

Se queda en el ambiente, Se mantiene en los objetos Se mantiene un tiempo en el
aunque no lo veamos y se gue se encuentran alrededor: ambiente dependiendo de: si
desprende de las colillas, muebles, paredes, ropay es un lugar al aire libre o
aunque estén apagadas. textiles... cerrado, si se han fumado

muchos cigarros u otros
derivados, si se consume en
ese espacio con frecuencia...

&Y los productos que desprenden vapor?

Incluso cuando el vapor no contiene nicotina, desprende otras sustancias que podrian
ser perjudiciales para la salud. Por ese motivo, es recomendable disminuir la
exposicion al humo y al vapor que desprenden estos productos en el mayor nimero de
situaciones posibles.
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Si quieres reducir el riesgo de
exposicion al humo ambiental
del tabaco (y otros derivados):

Si te resulta posible, consume
solamente cuando salgas de casa o
de tu lugar de trabajo:

En lugares que no sean de transito
(puertas, escaleras, zonas muy
concurridas...). No tires las colillas al
suelo.

Sivas a consumir en casa, intenta
buscar un lugar al aire libre: jardin,
balcén, terraza, ventana...

Evita consumir en espacios pequefios,
con escasa ventilacion, y en general
en los espacios que compartes con
mas personas, especialmente
menores (como, por ejemplo, el
coche o el salon).

Sivas a estar en contacto con bebés
y recién nacidos y has consumido
tabaco u otros productos relacionados,
te recomendamos que te cambies
de ropay laves bien las manos antes
de cogerlo en brazos.

Para reducir tu consumo: Pasa a

FASE 2 de la desescalada
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FASE 2: CONTROLA Y REDUCE TU CONSUMOM E NT

Si fumo o vapeo,
:Como puedo
reducir mi
consumo?

El contexto que estamos viviendo a raiz de la COVID-19
estda teniendo un gran impacto en nuestra vida y también
en nuestra salud:

Realidades complicadas de Efectos psicolégicos como
manejar en lo econémico, aburrimiento, cansancio,
laboral y familiar. incertidumbre, frustracion,...

B Para reducir tu consumo: Pasa a FASE 3 de la desescalada
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FASE 3: DEJA DE FUMAR. DEJA DE VAPEAR N E NT

Si fumo o vapeo,
:Como puedo dejarlo?

¢{QUE OCURRE EN TU CUERPO CUANDO DEJAS DE FUMAR?

Tanto la presion rial como la fr nci rdi ienden
A LOS 20 MIN. anto la presion arterial como la frecuencia ca diaca desciende
a niveles normales.

La concentracion de mondxido de carbono en sangre baja a su nivel

A LAS 8 H. . p .
normal. La concentracion de oxigeno en la sangre se normaliza.

Disminuye el riesgo de sufrir un infarto cardiaco. 48 horas después

A LAS 24H. de dejar de fumar aumenta la agudeza del olfato y el gusto.

Mejora la circulacion.

ALAS 2-3 SEMANAS La funcién pulmonar aumenta hasta un 30%.

Después de dejar de fumar disminuye la tos, la congestion

DE 1A 9 MESES nasal y la fatiga. Disminuyen las infecciones.

N = El riesgo de padecer insuficiencia coronaria es un
1ANO DESPUES 50% menor que el de un fumador.

El riesgo de morir de enfermedad cardiaca es igual al de los
no fumadores. El riesgo de morir por enfermedad pulmonar
disminuye a la mitad.

5 ANOS DESPUES

B Para prevenir las recaidas a la hora
de fumar o vapear: Pasa
a la fase 4 de la desescalada

El riesgo de morir de cdncer de pulmén es similar al de

10 A 15 ANOS DESPUES los no fumadores.
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FASE 4: LA NUEVA NORMALIDAD Y LA PREVENCION DE RECAIDAS QO E NT

Si dejo de
fumaro
vapear, ;Qué
hago para no
volver a
recaer? ;Y
qué hago si
he recaido?

Cuando dejas de fumar o vapear,
comienza tu “nueva normalidad”.
iEnhorabuena! Tu vida sigue siendo
practicamente la misma, pero hay
elementos que han cambiado. ;Como
mantenemos esta “nueva normalidad”?

B Si necesitas ayuda en este proceso: Vuelve a la fase 3 de la desescalada
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