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Disefiada para quienes han
decidido usar cigarrillos
electrénicos como una
alternativa al tabaco. Aqui
encontraras recomendaciones
practicas y basicas de seguir
para reducir los riesgos
asociados al vapeo.

Inspirada en las mejores

practicas y evidencia recopilada

de fuentes confiables como

PublchealthEngandyelRayal :

Septiembre 2024.
Proyecto. Plataforma Nicotina
Reduccion de Riesgos y Daiios.

Siguenos @nicotinarrd @ PO ©

Visita www.nicotinarrd.com

mente necesitas hacerlo. ¢Fumas
actualmente? Si la respuesta es si;

los cigarrillos electronicos pueden ser

una herramienta Util para reducir el
dafio que causa el tabaco, pero sino

dencia a la nicotina.

Lanlcol]naesaliamenté

adictivay aunque el

es menos danino

Vapeo
que elcigarlo tradicional,

Inférmate y evalla todas tus alterna-
tivas. Si estas considerando dejar de
fumar, hay varias herramientas dis-
ponibles, desde terapias de reempla-
70 de nicotina hasta apoyo p5|colog’ -

Elige lo que funcione mejor para 4,
asesbrate y aseglrate de que el
vapeo sea una herramienta, no un
nuevo habito que no es libre de

riesgo.

Busca asesoria al comenzar avapear,

dejes de fumar por com-
pleto para minimizar los dafos del
tabaco. Lo ideal seria también consi-

derar reducir-o dejar de vapear para
disminuir alin mas los riesgos.




pero... no dejes que la “tendencia”
tome decisiones por ti

Estudios en animales sugieren que la
icotina puede afectar negativa-
mente el desarrollo cerebral, impac-
tando habilidades como el aprendi-
zaje y la atencidn. Sin embargo, ain
no lo sabemos todo, los efectos a
largo plazo son desconocidos.

Los jovenes pueden empezar a

Aunque no todas las personas gene-
ran una dependencia, el riesgo esta
presente.

ok
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éPOR QUE ES DIFICIL DEJAR DE
VAPEAR?

El uso repetitivo de tabaco altera las
vias de recompensa del cerebro, lo
que hace que sea muy dificil dejar de
usarla. Los sintomas de abstinencia
incluyen irritabilidad, ansiedad, anto-
jos, problevmas de concentracion, di-
ficultades para dormir, sentir tristeza
o depresion. Estos sintomas suelen
ser mas intensos en los primeros
dias tras dejar la nicotina, pero dismi-

i
g\garnllos Si solias fumar mucho, tal vez una mayor concentracion te ayude, pero si \N

Decidiste empezar a vapeary ahora ¢qué sigue? E
los vapeadores son iguales y encontrar el dlSpOSItIVO y ele- lqu|do adecuado es
clave para mlnlmlzar los nesgos

; SR

¥ }TOp’ra por concentracnones de nlcotlna que . coincidan con tu consumo previo de C|x ,‘«}

eras un fumador l@ro ellge una opqon con 0s nicotina:

Mantén un registro de tu consumo. Anota cuantas veces al dia utilizas el vapeador
y la cantidad de nicotina que estas consumiendo. Esto te ayudara a identificar pa-
trones y a reducir gradualmente tu consumo.




PARA COMPRAR CIGARRILLOS
ELECTRONICOS ASEGURA

que tu dispositivo cumpla con algu-
nas garantias minimas de calidad.

/ iOjo con lo que compras! Esto garan-
: tiza que estas usando un producto
Gl ,r'V seguro, lo que disminuye los riesgos
/ asociados al vapeo.

No escatimes en seguridad. Opta por
; tiendas especializadas y evita las
compras en linea o con vendedores
no confiables. Un mal dispositivo
podria fallar o, peor auin, ser peligroso.

prar. Lee resefias de otros usuarios

verifica que el fabricante tenga bue i

(NTYVANN

T b ¥ \//\’,‘,‘ 9%

Algunas recomendaciones
Ye

I P
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Ingredientes claros.
: - Elproducto debe contener una
... listacompletay clara de todos

 losingredientes. Evita productos

que no especifican sus comp
nentes de mane da

El etiquetado debe ser
facilmente comprensible.
Para evitar malentendidos
Todos los productos deben
~ tener un etiquetado que incluya
el contenido de nicoting, ins-
trucciones claras de uso, adver-

tencias sobre los riesgos y
fechas de caducidad.

Deben contar con proteccion
contra sobrecargas, cortocircui-
tos, y sobrecalentamiento, para
evitar riesgos de explosiones o

| incendios >
| St

condiciones minimas de

Debes poder acceder facil-
mente a informacion detallada.

sobre el producto a través de ca-
nales multiples, tanto fisicos
como digitales, asegurando que
siempre tengan a mano los datos
necesarios para tomar decisiones
informadas

Compra en establecimientos
confi 3

Adquiere dispositivos en tiendas
especializadas, donde el personal
estd capacitado para brindar
orientacion sobre las opciones
mas adecuadas para tus necesi-
dades, especialmente, si estas
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Tu dispositivo es como cualquier otro

gadget o herramienta, inecesita
mantenimiento! Limpia regularmen-—
te eltanquey las boquillas para evitar
acumulacién de residuos y asegurar
un vapor limpio. Recuerda, un dispo-
sitivo sucio puede generar sabores
desagradables y, lo que es peor, inha-

lacion de particulas nocivas.

———

inecesita

dISpOSItNO enﬁjﬂ\mgar

/é/ ro, fuera del alcance de n|n \
scotas. Evita exponerlo a temp
ras extremas y mantén los liqui-

os lejos de la luz directa y el calor

ara evitar su degradacion. jUn vapey
€gUro €s un vapeo responsable'

W T L

_No modifques tu disposmvo. Esto
" puede aumentar los riesgos de segu-
ridad. Usa solo piezas y liquidos reco-
mendados por el fabricante para
evitar accidentes como explosiones o
quemaduras.

mnnecesanos

MONITOREA TU. SALUD AL .CONSU-

El vapeo puede ser una alternativa
menos perjudicial, pero es crucial
que vigiles tu salud de cerca. Si notas
cambios en tu respiracion, tos persis-
tente o irritacion en la garganta, no lo
ignores. Ante cualquier sefial inusual,
.consgltza' n;prof&mona{—medlco de

- concentracion de nlcotlna en tus li-
quidos. Esto no solo reduce la de-

pendencia, sino que también mini-

za los riesgos para tu salud a largo
0.

Evita practicas de riesgo, como el
uso de liquidos caseros o modificar

dispositivo. Estas  practicas
@ien aumentar significativamente
los riesgos a la salud.

Y lo mas importante, no pierdas de
vista tu meta. Si estas utilizando el
vapeo para dejar de fumar o reducir
tu dependencia a la nicotina, planifica
cdmo reducir gradualmente tu con-




., L\
ok \
& N
-w %2

1 Es comuUn que el vapeo cause sequedad e La inhalacién de vapor puede
irritacion en la gargantay la boca, especial- provocar tos, especialmente
mente si no estas acostumbrado. Esto cuando se comienza a
puede deberse a los ingredientes del liqui- vapear. Este efecto general-
do, como el propilenglicoly la glicerina vege- mente disminuye con el
tal. tiempo a medida que te

acostumbras al vapeo, pero
si persiste, puede ser una
sefial de que necesitas ajus-

tar la concentracion de nico- 5 : =
tina o cambiar el liquido. NICOTINA, REDUCCION DE RIES-

medad de tu cuerpo, asi que aseglrate de GOS Y DANOS" es un proyecto de la
mantenerte hidratado bebiendo suficiente Corporacion Accién Técnica Social,
e a5 cuyo objetivo es aplicar el enfoque de
reduccién de riesgos y dafios al con-
sumo de nicotina, y Visibilizar y exigir
los derechos de los consumidores
adultos.

Este proyecto nace a partir de una
\ b contradiccion en el tratamiento de
A / las sustancias psicoactivas: mientras
“difh que se permite la reduccion de ries-
gos tanto en sustancias legales como

de\"apeo e“ m c“emo el alcohol, e ilegales como la heroina,

este enfoque esta restringido para la
34 nicotina. La reduccion de riesgos y
”a Algunas personas pueden experi- dafios debe ser para todas las sus-
/ mentar nauseas al vapear. Si te tancias psicoactivas, sin importar su
4 liquido con legalidad.
4 zion de nicotina o
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