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Recuerda que puedes hacerlo a través de los '
profesionales de Atencion Primaria de tu Centro ES l U M O M E N l O s

de Salud.

También puedes comunicarselo a tu especialista
del Hospital Universitario Infanta Leonor - Virgen
de la Torre, quien valorarad tu posible derivacion a
la Unidad de Tabaquismo del hospital.

Si quieres mads informacion, puedes recibirla a
traves de la Unidad Especializada de Tabaquismo
de la Comunidad de Madrid o Illamando al
teléfono 900 124 365.

NOSOTROS PODEMOS AYUDARTE
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Documento aprobado por la Comision Técnica de Coordinacion ‘;:.
de la Informacién del Hospital Universitario Infanta Leonor (Enero 2019) suaesa INfaNta Leonor de la Torra Hospitales sin Humo



HAY MUCHOS MOTIVOS PARA DEJAR DE FUMAR

GANA TU VIDA

v'Vivirds mas afios y con mejor calidad de vida.

v El humo de los cigarrillos ya no perjudicara la salud de
tus hijos/as, familiares y personas que te rodean.

v'Te cansards menos y recuperaras la capacidad de hacer
ejercicio fisico.

v Sufrirds menos catarros y, no tendrds irritacién de
garganta y nariz. Se reduciran las posibilidades de sufrir
un ataque al corazén, una embolia o algun tipo de
cancer.

v'Ahorrards y podras dedicar el dinero a otras muchas
cosas divertidas

v'Mejorard de forma espectacular el aspecto de tu piel,
del pelo y de los dientes y desaparecera el mal aliento.

v'Tu ropa, tu casa y tu coche, dejardn de oler como un
cenicero.

v'Recuperaras el olfato y el gusto para saborear mejor la
comida.

v'Si te quedas embarazada aumentard la posibilidad de
tener un bebé saludable vy disminuiran las
complicaciones durante el embarazo, parto y puerperio.

GANA TU CUERPO

v'A los 20 minutos después del ultimo cigarro el ritmo
cardiaco y la presion sanguinea vuelven a su nivel normal.
v'A las 24 horas disminuye el riesgo de sufrir un infarto de
miocardio subito. Los pulmones comienzan a eliminar los
residuos del tabaco.

v' A las 48 horas aumenta la agudeza del gusto y del olfato.

v'De las cuatro semanas a los nueve meses sin fumar, el
cansancio y la fatiga disminuyen.

v' Al afio sin fumar el riesgo infarto de miocardio disminuye a
la mitad.

v'A los 5 afios el riesgo de accidente vascular cerebral se
reduce a la mitad.

v A los 10 afios el riesgo de cancer de pulmon se reduce a la
mitad.

v'A los 15 afios sin fumar el riesgo de enfermedades del
corazon es el mismo que en los no fumadores.



