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Es, sin duda, la gran epidemia de
nuestro siglo. Desde finales del siglo
XIX, en que se puso en marcha la
maquina de hacer cigarrillos, el
consumo de tabaco se generaliza en
todo el mundo. En la Primera Guerra
Mundial, su consumo experimenta un
crecimiento muy importante en toda
Europa, y en la Segunda Guerra
Mundial, la epidemia se extiende. A
partir de este momento se empieza a
observar un creciente aumento del
tabaquismo en la mujer.

La incorporacién de la mujer al mundo
laboral ha facilitado una mayor
autonomia social, personal y
econdmica en la mujer, y este hecho
ha contribuido al incremento de
mujeres fumadoras.

tabaquismo

En el ultimo tercio del siglo XX, se
observa un incremento del tabaquismo
entre las mujeres, especialmente entre
las mas jévenes, mientras que entre
los varones esta tendencia es hacia la
disminucion.

En la Regidn de Murcia, el porcentaje
de mujeres que han probado alguna
vez el tabaco (29,1%]) supera al de
varones (23,4%). Un 23% de escolares
de entre 11y 15 anos ha fumado un
cigarrillo alguna vez, siendo la edad
media de inicio al consumo de tabaco
de 12 anos y medio aproximadamente.
En esta misma franja de edad, un
13,10% de chicas y un 10% de chicos

dicen haber fumado en el Ultimo mes.

Hasta el momento se han identificado
4722 sustancias distintas en el humo
del tabaco; de ellas mas de 50 son
carcinogenas.

componentes del

humo del tabaco

ALQUITRANES: Sustancias respon-
sables de las distintas formas de
cancer atribuibles al tabaquismo,
especialmente del cancer de pulmon.

MONOXIDO DE CARBONO: Es un gas
incoloro de elevada toxicidad. Esta
producido por la combustidén del
cigarrillo. Favorece la aparicién de las
enfermedades del corazon y de los
vasos sanguineos.

NICOTINA: Es un alcaloide naturaly
toxico que se extrae de las hojas del
tabaco. Es la principal responsable de
la adiccion al tabaco.

SUSTANCIAS IRRITANTES: Respon-
sables de la tos y del aumento de la
mucosidad. A largo plazo genera
enfermedades del aparato respiratorio
como bronquitis crénica y enfisema
pulmonar:

- Cianuro de hidrégeno (veneno mortal
utilizado como raticida).

- Acetona (disolvente tdxico).

- Acroleina (irritante bronquial y causa
de enfisema).

- Metanol (utilizado como combustible
de misiles).

- Tolueno (disolvente téxico).
- Amoniaco.

Cuando se enciende un cigarrillo, el tabaco arde produciendo humo
y originando una corriente principal, que es inhalada por el fumador
y que contiene un 25% del total, y una corriente lateral o secundaria,
con el 75% restante, procedente de la combustion pasiva del tabaco
que pasa al aire ambiente. En ambas corrientes de humo se“han

encontrado productos carcindgenos.




El TABAQUISMO PASIVO
o tabaquismo involuntario
consiste en la exposicion
al humo ambiental del

tabaco.

El humo ambiental del tabaco es la
mezcla de la corriente principal y
secundaria, en él se encuentran
componentes tdxicos y carcindgenos.

Las consecuencias para la salud no
solo se producen en las personas que
fuman de forma activa, sino que
también repercuten en las personas
de su alrededor, convirtiéndolas en
fumadoras y fumadores.

Fumador pasivo es quien, sin fumar
voluntariamente, aspira el humo del
tabaco por tener que permanecer un
tiempo en ambientes y lugares donde
fuman otras personas.

La exposicion durante una hora al
aire contaminado por humo de tabaco
equivale a fumarse 3 cigarrillos.

En Espana, el 12% de las personas
que no fuman se ven involuntaria-
mente sometidas a respirar el aire
contaminado por humo de tabaco
hasta ocho horas al dia y el 40%
durante una hora al dia.

¢ como influye

la publicidad

La publicidad utiliza valores atractivos
para la mujer con promesas de
sofisticacion, encanto e independencia.

La industria tabaquera promueve la idea
de que el habito de fumar proporcionara
a la mujer elegancia, atractivo sexual,
juventud, emancipacion, femineidad y
esbeltez.

Es obvio que el tabaco no puede
transmitir valores ni imprimir un tipo
de caracter determinado.

La publicidad se disefa para objetivos
selectivos y llamar la atencidn sobre un
grupo determinado. La mujer se ha
convertido en un grupo diana de la
industria del tabaco, cuyo fin es
promover y maximizar sus ventas.

del tabaco?

Es necesario ser criticas con la
publicidad del tabaco y evitar, en
todo caso, la manipulacion que se
hace de la mujer y de su imagen.

La Ley 28/2005 de
Medidas Sanitarias
frente al Tabaquismo
prohibe la publicidad
y el patrocinio de los
productos del tabaco.




problemas de salud en la mujer
relacionados con el tabaquismo

A corto plazo

A largo plazo

* Produce cansancio prematuro y
dificultad para respirar ante
pequenos esfuerzos.

e Desarrolla dolor de cabeza y
embotamiento mental, que afecta al
periodo de aprendizaje y estudios.
e Produce sequedad en la piel,
predisposicion al acné, disminuye la
accion de los productos cosméticos,
da a la piel un aspecto méas apagado
y provoca la aparicién prematura de
arrugas.

e Dificulta el crecimiento.

e Produce mal aliento (halitosis),
mal olor corporal, manchas en los
dedos y dientes, dificultando las
relaciones personales.

e Origina una disminucion del
sentido del gusto y del olfato.

e ENFERMEDAD CARDIOVASCULAR
Las enfermedades del corazéon por
obstruccién de las arterias coronarias
son mas frecuentes en mujeres que
fuman que en las que no lo haceny
si, ademas, utilizan anticonceptivos
orales, tienen aun mas riesgo de
desarrollar enfermedad cardiaca. Este
riesgo aumenta con la edad, siendo
mas alto entre las mujeres mayores
de 40 anos.

 CANCER

En paises desarrollados, las muertes
por cancer de pulmaon en las mujeres
estan aumentando considerablemente
y, desgraciadamente, se espera un
incremento mayor en los préximos
anos como consecuencia de la

proporcién de mujeres jévenes que
son fumadoras. Otros tipos de cancer,
como los de cavidad bucal, eséfago,
pancreas, laringe, vejiga, cérvixy rindn
estadn, asimismo, asociados al
consumo de tabaco.

e ENFERMEDAD
BRONCOPULMONAR

Tanto en Estados Unidos como en
Europa se estad registrando una
tendencia al réapido aumento de las
muertes por enfermedades
respiratorias crénicas como la
bronquitis y el enfisema pulmonar.
Caben pocas dudas de que la evolucion
de la prevalencia en alza responde al
incremento del consumo de cigarrillos
que ha habido en este grupo.




;. como afecta el
tabaquismo a la

¢y a la salud c_I_e los
hijos?
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Los hombres y mujeres tienen igual
susceptibilidad a las enfermedades
relacionadas con el consumo de
tabaco. Pero las mujeres corren
riesgos especificos suplementarios
relacionados con la reproduccién.

y retrasa unos meses la concepcion.

Los riesgos y las del
consumo de tabaco durante la
son, pese a su gravedad,
ignorados o puestos en duda por un
buen niumero de embarazadas. Los
efectos adversos en la gestacion van
desde el bajo peso en el recién nacido
hasta el mayor nimero de partos
prematuros, abortos espontaneos y
muertes del nifo en el parto.

" - . 2

Alteraciones en la menstruacion: en
las fumadoras, la regla es mas
irregular y con hemorragias mas
importantes. La menopausia se
adelanta en dos-tres anos. El riesgo
de osteoporosis y de la disminucién
de la densidad 6sea es mayor en
fumadoras y, como consecuencia,
sufren mayor porcentaje de fracturas.

%3 ’ ’r . )
3 \& p N ‘i\/ = -’ L v
% W AN /".,-.\ N N
ﬁl e L - L el e

XY =

>

El nino, desde que nace, toma contacto
con el medio ambiente familiary si éste
es de fumadores, su salud se ve
perjudicada.

En el periodo de la
nicotina pasa a través de la leche al
lactante y puede producirle irritabilidad,
llanto, insomnio, colicos, etc.

que se desarrollan en
ambientes de fumadores tienen mayor
riesgo de contraer infecciones
respiratorias como resfriados, bron-
quitis, neumonias y descompensaciones
asmaticas. Estos ninos tienen un mayor
numero de ausencias escolares,
complicando su proceso de aprendizaje.

Se ha calculado que los ninos cuyos
padres son fumadores pueden
inhalar al ano una cantidad de humo
semejante al consumo de 30, 50 u
80 cigarrillos, dependiendo si solo
fuma el padre, la madre o ambos,
respectivamente.




El nino sufre todas las consecuencias del

tabaco a largo plazo igual que cualquier
otro fumador pasivo, aumentando el riesgo
de padecer cancer, enfermedades
respiratorias, cardiovasculares, etc.

la familia

Es fundamental para la promocion de
habitos saludables. Los estudios
relacionan que el hijo comience a fumar
en la infancia o adolescencia con que los
padres sean fumadores, porque asimilan
como habitual esta practica.

Las madres y los padres son un modelo a
imitar por los ninos y sus comportamientos,
opiniones, valores y actitudes influyen mucho
en los hijos; sobre todo, en las edades
tempranas de la vida. Evita fumar en
presencia de ninos y adolescentes.

e Transmitirles que la situaciéon normal es no
fumar.

 Respetar las normas de prohibicion de fumar
y colaborar para que no se permita fumar en
centros de uso publico.

e Estimular el desarrollo de valores personales
y la autoconfianza que los hijos necesitan para
vencer las presiones sociales que conducen al
consumo de tabaco.

e Dar ejemplo no fumando.

e Comunicar a los familiares, amigos vy
companeros que el humo del tabaco no sélo
molesta, sino que perjudica nuestra salud y no
queremos sufrir sus efectos.

e Hablar con los hijos del tabaco y otras drogas
de una forma sencilla, sin actitudes alarmantes.

e Fomentar el desarrollo de actitudes de ocioy
tiempo libre que faciliten la adopcion de un estilo
de vida mas sano.

e Trabajar con ellos las habilidades para superar
la presidon de su grupo y que diga NO a las
invitaciones a fumar.




ique es

cierto de los

cigarrillos light?

La promocion de cigarrillos light
(denominados bajos en alquitran y
nicotinal, se ha convertido en una
estrategia con mucho éxito entre las
mujeres, especialmente entre las de
edad media. En 1995, el 60% de las
mujeres fumadoras entre 45y 64 anos
consumian cigarrillos light en Europa.
La publicidad ha lanzado la falsa idea
de que menores concentraciones de
alquitran tienen menor capacidad de
producir cancer. Esto no es cierto, ya
que no todos los alquitranes son iguales.
Los fumadores que cambian a
cigarrillos con menos nicotina
“compensan” el cambio con
aspiraciones del cigarrillo mas intensas
y mas frecuentes, para mantener el
nivel de nicotina en sangre.

Por lo que ...

...los riesgos asociados al consumo
de cigarrillos light pueden ser los

mismos que los derivados de fumar
cigarrillos convencionales.

Desde septiembre de 2003 esta
prohibido en Espana el término “light”
en las cajetillas de tabaco, pero la
industria tabaquera sigue utilizando
los colores que las identificaban como
tales.

ventajas de

dejar de fumar

- Tendras mayor calidad de vida.

- Conseguiras mayor libertad y autonomia.
- Gozaras de mayor autoestima.

- Realizaras una apuesta firme por un entorno familiar sano.
- Ahorraras dinero.

- Tendras mejor forma fisica.

- Desaparecera el mal aliento.
- Saborearas mejor la comida.
- Marcaras un estilo de vida.

el objetivo es

dejar de fumar

El tabaco es una droga legal que produce
dependencia fisica y psicolégica. La nicotina
es la sustancia responsable de esta
dependencia. Por ello, al dejar de fumar
puede aparecer un sindrome de abstinencia
caracterizado por intranquilidad, excitacion,
sudoracion, irritabilidad, agresividad, crisis
de mal humor, etc., que desaparece a los
pocos dias, una vez eliminada la nicotina de
la sangre.




Consulta la «Guia para dejar de fumar» del Servicio
de Promocion y Educacion para la Salud.

0 consejos %
para dejar de fumar y *

»
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1 2 3 A 5 6 7 8 7 10

Plantéatelo dia a dia. Analiza tu consumo Busca apoyo El dia anterior: Los primeros dias sin no Existen tratamientos
de tabaco: retira tabaco: tienes por qué ahorraras dinero
de tu alcance sintomas engordar.
“hoy no voy lista profesionales dia a dia. desagradables Consulta con
a fumar”. con tus motivos sanitarios, profesionales
importantes objetos relacionados sanitarios.

con el tabaco.
son pasajeros y los

Revisa tus puedes superar;
motivos




Uno de los obstaculos mas serios que No siempre se pI'OdUCG
tienen la; mujeres para dejar de fumar este aumento de peso.

es el posible aumento de peso. . . oL

Comer mas es uno de los efectos Realizar ejercicio
reconocidos al dejar de fumar. La moderado y mantener una
recuperacion del sentido del gusto y del dieta equilibrada

olfatoy la ausencia del efecto de la nicotina ..
. . . conducen al peso inicial
sobre el metabolismo, unido a la ansiedad

que produce el abandono del habito, puede en poco tiempo.
llevar a un aumento de peso de,

aproximadamente, dos o tres kilos. =

En todo caso...
... los grandes beneficios para la salud que se obtienen

al dejar de fumar, superan sobradamente algunos de
los inconvenientes que pueden aparecer.

“yo también lo

he conseguido™

Recuerda que te espera una vida mejor...
... Y Si ho consigues dejarlo a la primera...

‘inténtalo otra vez!

Cuando no te encuentres con
sequridad suficiente para conseguir
dejar de fumar o lo has intentado
varias veces sin éxito, puedes consultar
al personal sanitario, que te orientara
y asesorara para conseguir tu objetivo.

Debes saber que existen muchas
alternativas Utiles para dejar de fumar
y que entre ellas se encuentran los
tratamientos farmacoldgicos
(sustitutivos de la nicotina en chicle,
parches u otros farmacos como el
bupropion o el vareniclina).

Estos tratamientos deben ser
prescritos y controlados por el médico
y dan buenos resultados dentro de un
programa planificado para dejar de
fumar.
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Estos materiales se
encuentran .

disponibles en
formato pdf en la web:

informacién para
embarazadas

TeNGe

PROGRAMA DE INFORMACION SOBRE TABAQUISMO
PROGRAMA DE INFORMACION SOBRE TABAQUISMO

www.murciasalud.es





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (Adobe RGB \0501998\051)
  /CalCMYKProfile (ISO Coated)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Perceptual
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /ESP <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


