
Alejarte del cigarro es 
la mejor decisión que 
podés tomar



Lo que debés saber 
sobre el fumado 

demostrado que fumar es 
dañino para la salud y que 
existe un peligro potencial 
para quienes se exponen 

a los vapores y gases de 

otro tipo de vapeador. 

Hace algunos años atrás 
se ignoraban los riesgos 
del consumo de tabaco 
y fumar se consideraba 
una conducta “normal” 
y socialmente aceptada. 

personas están reconociendo 
las consecuencias de esta 

abandonarlo.

Vos podés alentar a otros a 
tener un estilo de vida más 

que dejen de fumar y a que 

La mayoría de los fumadores 

veces no saben cómo.

Vos podés 
alentar a otros 
a tener un estilo 
de vida más 
saludable.

Fumar afecta el organismo de 

La mayoría de las casi 4000 
sustancias químicas que 

sabe que algunos de estos 
causan una gran variedad 
de enfermedades como el 
cáncer.

Entre estas sustancias 
dañinas las más conocidas 
son:

   Monóxido de carbono
   Nicotina
   Alquitrán
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El humo del cigarrillo causa irritación y daño a:

La garganta

Los pulmones

Los vellos nasales 

los pulmones.

El corazón y el 
 

úlceras estomacales.

sueño.

Causa daños graves en el cuerpo 
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Algunas razones de 
porque se empieza a 
fumar:

preocupan demasiado por su 
apariencia y no quieren ser 

sentirse tentados y a veces 

ser “parte del grupo”.

La presión de grupo

Algunas personas dicen 

cuando se relacionan con 
otras personas del sexo 
opuesto. Lo que corresponde 

que el fumar no repone de 
ninguna forma la autoestima  

La preocupación por el peso

porque creen que eso los 
mantendrá distraídos y 

evitándoles la tentación de 

realidad es una de las prácticas 
más dañinas que se puede 
aportar al cuerpo. 

de sentirse dueños de sus 
propias decisiones o de 
experimentar 

Los adolescentes son 

deseo de experimentar los 
síntomas del consumo de 

los límites que les imponen 

sentimiento de independencia 
y sentirse parte de un mundo 
adulto tomando sus propias 

errar al decidir fumar. 

Porque la nicotina es 
una sustancia altamente 

más que otras drogas 

a fumar que dejar de 

dos veces…
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Se ha comprobado que 
fumar puede llevar a una 
persona a tener diferentes 
tipos de cáncer, como 
los que se mencionan a 
continuación: 

Los 
fumadores son mucho más 
propensos a tener este tipo de 
cáncer.

Fumar es una de las causas 
principales de los cánceres de 
boca, lengua, labios, mejillas y 
garganta.

Los fumadores son más 
propensos a desarrollar cáncer 
en la zona comprendida entre 
la garganta y el estómago.

Este 
es el tipo de cáncer más 
relacionado con el fumado. 
También es el más mortal, 
pues la mayoría de personas 
diagnosticadas muere por la 
causa.

 El 
fumado es la causa principal 
de este tipo de cáncer.

La nicotina aumenta la 
producción de lípidos en la 
sangre, esto provocará que en 
las arterias se forme placas de 
grasa que obstruyen el paso 
de la sangre.
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El riesgo de sufrir un infarto es tres veces 

la sangre. El ritmo cardiaco se acelera 
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Algunas de las 
enfermedades más 
comunes a causa del 
fumado son:

Enfermedades comunes

se presentan con más 
frecuencia en las personas 
que fuman.

bronquitis crónica

Estas graves enfermedades 
del pulmón pueden causar 

necesidad por consumir 
nicotina es característica en 
la mayoría de las personas 
que presentan estas 
enfermedades.

Dependencia química a la 
nicotina

La dependencia al tabaco 

enfermedad de base 
biológica y psicológica. Es un 
desorden bioquímico cerebral 
debido a la dependencia que 

la nicotina. De las miles de 
sustancias tóxicas que se 

nicotina es el determinante 
para el consumo repetido y el 
desarrollo de la dependencia. 
Cuando una  persona se 
vuelve dependiente a 
la nicotina y suspende 

serie de síntomas adversos 
conocidos como “síndrome 

de supresión o síndrome 

también se desarrolla una 
dependencia psicológica que 
incluso puede ser más difícil 
de superar.

El fumado es el principal 
factor relacionado con muerte 

se enferma principalmente 
por los depósitos de 
sustancias dañinas en las 

Fumar pone en peligro 
a otra gente también

La gente que vive con 
fumadores o permanece a su 
lado por periodos de tiempo 
prolongados y de forma 
sistemática se ve afectada de 
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¿Sabés quiénes son los 
fumadores pasivos?

Los fumadores pasivos son 
las personas que respiran 
los tóxicos contenidos en 
el humo, gases o vapores 
que emiten aquellos que 
están consumiendo tabaco 
o nicotina, ya sea a través 
de cigarrillos comunes, 
electrónicos, narguilas, pipas 
de agua, iQOS o cualquier 
otro dispositivo similar.
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nacido de una mujer no 
fumadora. Algunos estudios 
demuestran que los bebés 
de mujeres fumadoras tienen 
más posibilidades de tener 
problemas de conducta o  

Otros peligros del 
fumado se exponen a 
continuación:
 

Peligro de incendios: 

El fumado irresponsable es 
una causa importante de 
quemas e incendios forestales 
que afectan nuestro medio 

los animales y el aire que 
respiramos.

las compañías de seguros y 
pérdida para las empresas:

Los fumadores se enferman 

requieren de cuidados de 

también están más expuestos 
a sufrir enfermedades agudas 

o derrames cerebrales y otros. 

estado de salud de los 
fumadores.

Respirar esos tóxicos aumenta 
los niveles de monóxido 

disminuye el oxígeno y causa 
vasoconstricción; además 
de depositar alquitrán en 
los pulmones. Los estudios 
demuestran porcentajes 
más elevados de cáncer de 

y otros padecimientos como 
bronquitis y asma en aquellas 
personas que viven con 
fumadores y están expuestos 
a componentes químicos.

Las personas con alergias 
respiratorias son más 

síntomas se exacerban al 
punto que pueden verse 
limitadas a desarrollar ciertas 
actividades. Aquellas que 
presentan cuadros de asma 
o tienen problemas en el 

por lo que deben cuidarse de 
la exposición.
 

deben fumar y deben evitar la 

tiene una alta probabilidad de 

abortos espontáneos o 
problemas en el crecimiento 

nacidos siempre van a ser 
más pequeños que un bebé 
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Efectos en los miembros 
de la familia

son más propensos a tener 

lo sean también. El costo 
emocional de la pérdida o 
incapacidad de uno de los 
padres es grandísima.
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 Los cigarrillos 

desagradable a la vista y 
opaca la sonrisa.

 Aunque los 
fumadores no se dan 

desagradable para quienes 

situaciones íntimas.

 

quemaduras del cigarrillo. 

en especial en los 

que llamarás la atención 
del sexo opuesto. 

actualidad esto ya no 
es cierto y tampoco se 

contraproducente para la 
mayoría de la población y 
no compensa los daños 

que se mencionan a 
continuación:  

cigarrillo.

 El consumo de 
tabaco provoca que los 
ceniceros en la casa estén 
siempre llenos de colillas 
que en algunos casos se 

y cobijas; además del mal 
olor en el ambiente. También 
existe un riesgo potencial 
de incendio en la casa de 
fumadores.

 Un 
cigarrillo en su mano o puesto 

quiere decir que tienes una 
dependencia que te va a traer 

 El desempeño 
en el trabajo puede ser 
afectado por el consumo 

suelen abandonar su puesto 
para salir de las instalaciones 
a fumar. También el fumar 
puede interferir con la forma 
en que una persona se 
relaciona con otra. 

Fumar te vuelve 
poco atractivo
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conducta normalmente vista y 

políticas de control de tabaco 
(Ley 9028) acompañadas de 
información y educación a la 

que esa percepción cambie. 
Fumar ya no es aceptado de 
la misma manera.

reconocen que fumar es malo 
para su organismo y es una 

conducta y piden a los 
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Premiate

algo especial o celebrar los 

que dejaste el consumo de 
tabaco.

Ejercitate

La actividad física es una 

tu compromiso con la salud. 
(consultá con tu médico 

programa de ejercicios).

Buscá sustitutos saludables

Los pasatiempos donde 
ocupás la mente y tus manos 

te van a llevar al éxito en tu  
proceso de abstinencia. 

de fumar

Hacé una lista. Es probable 
que escribiendo te des 
cuenta de que existen 

que creés.

Algunos consejos para 
dejar de fumar: 

Tené claro tus motivos para 
dejarlo

entre otros aspectos.

Andá y conseguí ayuda

ayuda en programas grupales 

Decidí cómo y cuándo

Decidí si querés dejar de 

en el calendario y establecé 
metas que te comprometás 
cumplir.

·
centro de atención de tu 
comunidad.

·  Consejerías o a nuestra 
línea de orientación 
gratuita 800 IAFA 800 
(800 4232 800).
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Sabías que al dejar de fumar…  

 
    

     considerablemente y la producción de oxígeno

     gusto y del olfato.

     aumentar tu capacidad pulmonar y favorecer tu función 
     bronquial.

tanto para el que lo consume como para el que 
aspira los tóxicos que se emiten en el ambiente.

dependencia  a esta sustancia.
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¡Ayudá a crear una sociedad libre de tabaco!

Podrías alentar a otros fumadores a 
abandonar su consumo y tener un estilo de 
vida más saludable. 

el consumo de tabaco en espacios públicos. 

irregularidad o falta que podás detectar contra esta ley. 
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mejor dejalo. Con el tiempo 
y avance de tu progreso 
verás que es una de las 
mejores cosas que podés 

seres queridos. Nunca te 
vas a arrepentir y serás un 
ejemplo a seguir para otras 
personas.

19



L Í N E A  D E  O R I E N T A C I Ó N  G R A T U I T A

800 IAFA 800 (800 4232 800)

www.iafa.go.cr

CENTROS DE ATENCIÓN INTEGRAL EN DROGAS
2225 1154

2430 0293

2551 6166

2710 0122

2260 2339

2666 3668

2771 0234

2245 9414

2777 4089

2460 3367

2245 5314

2680 4764

Central telefónica: 2224 6122

2771 1014

2551 6166

2430 0252

2260 7668

2224 6122 ext. 233

2224 6122 ext. 235

2666 3668

2758 1529

2445 5314

2245 9414

IAFA O cinas Centrales

IAFA Brunca · Pérez Zeledón

IAFA Central Este · Cartago

IAFA Central Norte · Alajuela

IAFA Central Norte · Heredia

IAFA Central Sureste · San José

IAFA Central Suroeste · San José

IAFA Chorotega · Guanacaste

IAFA Huetar Caribe · Limón

IAFA Occidente · San Ramón

IAFA Pací co Central · Puntarenas

Casa JAGUAR (Personas Menores de Edad)

CAID Alajuela

CAID Cartago

CAID Guápiles

CAID Heredia

CAID Liberia

CAID Limón

CAID Pérez Zeledón

CAID Puntarenas

CAID Quepos

CAID San Carlos

CAID San Ramón

CAID Santa Cruz

IAFAcr IAFAcrIAFAcrIAFAcr

CAID Cristo Rey 4082 1369

2758 6758


