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INTRODUCCION

Eltabaguismo es Lne e log problemas ce salud mas graves de los paises desarrollades y as'lo reconoce la Organizacion
Mundial de (2 Salud (OMS). En nuestro entorno se estima cue el 10% da las muertes totales se deben directamente a
los e'ectos causados por el tabace, v es ‘& principal causa de muerte evitable. Pero adernds de una mortalidad elevada,
Bl Tabequismo es causa de ung imporante dismirucicn de la cal dad de vida.

¢QUE ES EL TABACO?

E'tabaco es una plana de la familia de las solandceas del génera Mooting (Nicotina Tabacum).

UN POCO DE HISTORIA

£l uso deltabaco estd I gado a los indios amercanos desde (2 Antiguedad, como plarta medicinal, toxica. mégea y lindrgica,
En Eurcoa fue introduc do por 1os esparoles a lo iargo del siglo XV, siendc en sus incios cultivado en los conventos en
unos recntos cerrades llamados “estances’ Progresivamente fue despertando el interés de los europeos, tanto por su
velor como olarta medicingl como oo el de planta decorativa y exdtica

Pesterormente, se extend 6 suuso comoinhalac on de polvo através dela narz hecno que se consiceraba cue permitia
«puUrgar la cabeza de toda clase de flemass adermds ce se’ consicerada comao un signo de elegancia. en tanto que fumar
ara consicerado como de poca educacidn, pronio de clase baa.

Es en el sigle XIX cuanco el cigarm pure y & cigarrllo son sceptados socialmente. prirmero er Esoafa, siendo extendido
postericrmente & Francia por los romdanticos, y de ani al reste del munco. scbre todo a partir oe 'a Prmera Guerra Mundial
entre |os homores y de la Segunda entre |25 mujeres,

En 1,338 Raymon Pearl, fue el prmerc en publcar documentacion ciertifica que relacicnaba el consumo de tabaco con
un accamiento de & vica, En 1,946, Ernest Winder [EE.UL.), mediae un estudic epidemiodgice, establecic la correlacion
entre & nabito de fumar v el cancer de pulman. Otro hito importarte fueron los estudos epidemioldgicos que realizaran
durarie |a década de los 50 los ingleses Richard Doll y Bradford Hill, comprotando la relacion existente entre el tabaguismo
y el cancer (de pLimdn y otros) e incluse con el auento de la mortal dad por todas las causas, Esto provocd que multiples
equ pos nvestinaran cesde civersos Angulos, la refacion entre el tabaca yla salud, gque han conducido a la situacion actual,
an la oue e’ fabaquismo se considera unc ce los principales probleras de saluo y 1a principal causa de muene evitable

COMPONENTES DEL HUMO DEL TABACO

Al estuciar el humao del tabaco, se han encontrade m4s de 4,000 sustancias, que las podriamos clasificar en cuatro grupos:
Nicotina, Alquitranes, Mondxido de Carbono y Sustancias irritantes.
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NICOTINA

Es el alcalode responsable de gran oarte de los efectos del tabace: actia sobre el sisterna nervicso central procuciendo
excitacion. {estimulacion), sequida de depresion. Estimula el sistema nervicso vegetative v produce constnccion general
de los vasos sanguinecs, aumento ce la centraccion cel corazan, estmuiacicn de la respiracian. aumenio de la motlidad
intestingl v relajacicn de los musculos vountarios, ertre otros efectos.

Es el compenente del tabace responsable ce |2 dependencia fisica, cue lo caracterza como una croga capaz de producir
¢ sindrome de abstinencia.

Esun Toweo muy potente v su dosis letal es sdlo de 1 maikg de peso. es decir que ¢ s inyectase en una vena el contenido
ol de nicating de un cigarrilo sera suficiente oars producr la muerte de dos personas adutas

ALQUITRANES

Se incluyen an este gruoo toda una serie de hidracarouros aromaticos policiclicos que tenen una accién cancerigena
siendc el mas esudiado y directamente relacionaco con el cércer aribudo al 1abaco, el 3-4 alfabenzopirena.

El :abaco rubic presenia generamerie una maycr concentracon de aquitranas oue el regro. Un ‘umadar de 20 cigarnllos'dia
podria depositar en sus oulmones hasta ' kgr, de alouitran en 5 afos, cependiendo de la marca de tabaco consumido,

MONOXIDO DE CARBONO (CO)

Es un gas extremadamente idwico que se produce al quemarse el 'abaco vy el papel que envuelve al cigarnllo.

A traves del alvéolo pulrronar, el rondwido de carbono pasa a la sangre, donoe cesplaza a la hemoglobina dificuliando
el transperte de oxigeno & los tejdas ya que el CO tena 200 veces mas afnidac por el oxigeno que la hemoglobina,
Asl, pedemos afirmar gue los efectes cel CO se deben a ' asfiwa de los tejicos por falta de oxigeno, fundameantaimente
a rivel cel sistema nervioso central v de' aparato cardiovascular

IRRITANTES

S0n muchas las sustancias incluidas en este gruno: acroleinas, fenoles, dcido famice, dcido cianh'drico... que van a producir
constriccion bronqueal, estimulan las glandulas secretoras cel moce y actuan sobre log cilios ce la superfcie libre de las
celulas de estas glardulas dificuitanco su accion de impeza de las particulas y microglanculas gue penetran con el aire
Insprado.

Contoco ello se alteran los mecanismos defens vos del pulmin, sa favorecen las infecciones y aparece bronguits cronica,
con la tos tipica de! fumador, al mismo tiempo gue se producen alteraciones celulares que se piensa esian relacionadas
£on la gparcién de cancer de pulmdn, Asi, muchas ce egias sustancas se comportan también como cancerigenas.

¢POR QUE SE FUMA? CONDICIONANTES DEL USO DEL TABACO

La mayoria de las perscnas comienzan a fumar oor maives Dsice-scoiales y continuan raciencalo por necesicades fisidlagicas
¥ psoogicas, ya oue el tabaco s una toxicomania capaz de produair una imoortants dependencia fisca y una dependencia
psicoldgica muy fuerte

El tabaco es una droga legal que oroduce dependencia fisca y psicoldgica, 2 partir del consurro ce 10 cgarnillogidia,
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La principal razon que refieren, tanto los fumadores adultos como jovenes de ambos sexos para empezar a fumar, es la
presion que sobre ellos ejercieron los comparieros y amigos intimos. Por otra parte, el tabaco es una droga legal, muy

Se pueden observar toda una serie de condicionantes sociales o externos, que de alguna manera limitan Ia libertad
del individuo al influir notablemente en el consumo.

barata, muy facil de conseguir y su consumo estd muy favorecido por el gran soporte publicitario. Utilizando el encanto
y atractivo sexual, el deporte, y el espiritu de grupo (diapositiva n® 11), o bién la emocion y la aventura e incluso el atractivo
intelectual (diapositiva n? 12)

Por dltimo, la influencia que sobre los no fumadores, ejercen las personas de gran relevancia y prestigio en la sociedad
(politicos, personal sanitario, maestros, cantantes, etc.), que actian como modelos sociales y su conducta motivard al nifio
y adolescente para iniciarse en el habito de fumar y lo reforzara en el adulto.

Existen también factores condicionantes personales o individuales. que son diferentes a lo largo del tiempo. No son
los mismos motivos los que llevan al individuo a fumar, que los que le mantienen como fumador a lo largo de los anos.
Entre los factores de inicio se pueden recordar la personalidad individual, la busqueda de nuevas sensaciones, la influencia
de los amigos, la curiosidad, la rebeldia a las reglas que impone la familia o la escuela, efc.

Como factores de mantenimiento destacan aquellos que hacen referencia a los aspectos farmacoldgicos relacionados
con el desarrollo de una tolerancia hacia la droga. Es la dependencia fisica del fumador producida por los efectos estimulantes
de la nicotina. El fumador no podra disminuir la dosis a la que esta acostumbrado sin experimentar molestias (sindrome
de abstinencia). Por otra parte se establece una dependencia psicoldgica y el fumador asocia el tabaco con la satisfaccion
de ciertas necesidades como pudieran ser las de relajamiento o las de estimulacion segun los momentos.

La dependencia psicologica llega a ser tal, que el tabaco tiene para el fumador un efecto reductor de la ansiedad y el
fumar se convierte en una necesidad. El fumador piensa que no puede vivir sin tabaco y solo la posibilidad de quedarse
sin €l, le produce una verdadera angustia. Esta dependencia psicoldgica, es la que hace mas dificil superar la dependencia
fisica que produce la nicoting; pero sélo eso: mas dificil, no imposible.

CONSECUENCIAS DEL TABACO PARA LA SALUD

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, el tabaco es la principal causa de muerte evitable de los paises desarrollados.
Son muchos los trabajos de investigacion que demuestran que los fumadores tienen tasas de mortalidad muy superiores
a los que no fuman y esta mortalidad es mayor cuando aumenta el numero de cigarrillos consumidos o cuando el habito
de fumar comenzd mas precozmente. Cuando el fumador no inhala el humo, como ocurre frecuentemente con los fumadores
de puros o pipa, el aumerito de la mortalidad es mucho menor,
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El tabaco reduce |a esperanza ce vida del fumador Se ha demostrado que un fummadar ce 20 cigarnliosidia, perde, por
término medio, 5 afos de wida, Puece decirse que un cigarrllo fumado acorta & vica en unos & minutos v medio,
aoroxmadamente e tiempo que se tarde er fumarla

Cuando se abanciona el tabaco se recupera la vida v al cabe de 10 afos ce abstencién, la tasa de moalidad por causas
asociacas a habito de fumar, es semejante a la de los que nurca fumarcn, (Vease dapositvas n® 31 v 32)

\amos a describir mas ampliaments las consecuencas del tabace sobre 3 saluc y especialments sobre los aparatos respiratorio
y cardiovascular,

APARATO RESPIRATORIO

El hume del tabaco oroduce una accion irmtane sobre las vias respiratonas, que ongina una mayor oroduccion de moco
y Una cificuttad para el minario debide & la afeccidn de los cil os, que real zan unalzbar de limpeza. Esta origina el sintoma
rrés fracugnte cel fumador. a tos, acempaiada de expulsion de femas. que aparece aspacialmente por las mafanas al
levantarse

La irrtac dn continua da lugar a la inflamacion de los bronquics y aparece la llamada branquitis crénica. Es imporante
recordar que el 95% de los bronguiticos son fumadores

La secrecon cbsiruye as vias aéreas cificultando el paso del aire, espec almente en la espiracian. Esto da lugar a una
obstrucc:on cronica cel oulmon con rupura de los alvéolos pulmonares v retarcon de are en el pulmdn {enfisema)

La costruccion bronguial y el aumento de mucosidac preducen una disminucidn de la capacidad pulmonar del fumador
For esc lcs fumadores se cansan mas y cisminuye su resistencia en relacion gl ejercicic fisco, le que diiculta la practica
del deporte o de ofras actvidades como subir una escalera. Estos e'ectos ya se manifestan precozmente poco cespues
de niciarse en & haoic de ‘umar

Esindudable, por otra pare, la relacion de causa-glecto entre el tabace y el cancer de pulmdn. Existe una fuerte correlacion
entre riesgo de padecer cancer de pulman y canrtdad de cigarrillos fumados, precocidad de iniciac:dn del habito, numero
de aspiraciones ¢ caladas que g2 dan a cada cigarrdlla v la cosumbre de martener el cigarrllo en la boca entre una v
ofra chupada.

Los fumadores de pipa y puro tieren un menor fiesgo, pero mayor que &l de los no fumadares. cuando no inhalan el hume,
pero sl lo hacen, el nesgo se asemejia mucho al de los que usan ¢ garnilos.

Cuando se abandona el tabaco d smnuye el riesgo de céncer de oulmdn en comoaracidn con los que siguen fumanda
En los ex-fumadores se mantiene el nivel de riesgo que tenian cuande dejaron de fumar, mentras cue en los que siguen
fumando el nesgo se nace cada vez mayor 4 medida gue pasa el tiempo, En cualguier caso s no se puede oejar el tabaco
s preferiole consurmir cigarnilos con bajo contenido en alquitrdn, (Véase diapcstiva n® 31



Elfabaco recuce la esperanza de vioa del fumader Se ha demostrado cue un fumador de 20 cigarriliosidia, pierde. por
tarming medo, & anos de vida Puede decirse que un cigarrllo fumade acora la vida en uncs 5 minutos v medio,
aoraximadarrente el temoo que se tarde en fumarla

Cuande s abandona el fabaco se recunera la vida v &l cabe de 10 anos de abstencidn, |a tasa de moral dad por causas
asociadas al Fabto de fumar, es semeante & la de los que nunca fumaren, (Vease diapositivas n® 31 y 32)

Yarros a describi mds ampliamente |as corsecuencias del tabaco sobre |2 saluc y especialments sobre los aparatos respiratono
y carciovasclar

APARATO RESPIRATORIO

El hurmo del tabaco procuce una accicn iritante sobre las vias respiratonas. que cnging una mayor produccicn de moco
yunz difcultac para giminarle debido a [z aleccicn de los clios, que reglizan una labor ce limpieza. Esto origina el sintoma
mas frecuente del fumader: |a tos, acompanada de exoulsién ce flemas. que aparece especialmente nor [as mafianas al
levartarse,

La irritacicn continua da lugar a 2 inflamazian de los bronguios v anerece a llamada bronquits cronica. Es imporante
recorcar que el 85% ce los bronguitices sen fumadcres,

La secrecion obsiruye las vias agreas dificulande el paso del aire especiamente en la espiracion. Esto da lugar a una
chetruccicn cronica del pulmén con wuotura de los alvécios pulmonares ¢ refencion ce aire en el pulmdn {enfisema),

La obstrucc on bronguial v el aumenic de mucosicad procucen una disminucion de |a capac dad pulmonar del fumador
Por eso los fumadores se cansan mas y disminuye su resistencia en relacidn al ejercicio fsice, lo que aificulta la préctica
cel deperte o de ofras activicades cormo subir una escalera, Esios elecios ya se manifiestar pracozmenta poco después
ae iniciarse an el habito de fumar

Es ncucabe por ofra part, |a relacion de causa-efecto entre eltabaco y el cancer de pumaén. Existe una fuerte correlacion
ente resgo ce padecer cancer de pulmon y cantidac de cogarillos fumados. orecocidad de inciacion del habite, numearno
ce aspiraciones o caladas que se dar a cada cigarr lo ¢ 1a costumbre de mantenar el cigarrillo en la boca entre una y
ot chupacs.

Los fumaderes ce pipa y puro tenen un menas resgo, pero mayor gue el ge os no fumadares, cuando no inhalan el humo,
pero si o hacen, el nesgo se asemeja mucho al de los que usan cigarrlios,

Cuardo se abandona & tabaco cisminuye & riesgo ce cancer de pulmaén en comparacidn con log gue siguen fumands.
En los ex-lumadores se mantena e nvel de resge que tenian cuando cejaron de fumar, mientras que en log que siguen
fumanco el resgo se hace cada vez mayer a medida que oasa el fiermpa. En cualguier case § no se puede dejar el tabaca
es preferible consumic cigarrilos con bajo corterido en alguitrdn. (Véase diapositiva n® 31)
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APARATO CIRCULATORIO

El tabaco es un factor de riesgo imporantisimo de las enfermedades cardiovasculares (principal causa de muente ce los
paises desarrollades) junto con & aumento ce colesteral en sangre |a hipertenson, la cbesidad v la vida sedentaria
Les electos cel tabaco zumentan la aparicién de aneriosclerosis v esta lesion va a favorecer el desarrollo de trastornos
vasculares cersbrales (hemorragia, trombosis, infarto cerebral) v carciaces (enfermedad cardiaca coronaria, infarto de
miocardio). Ademas tambien afecta a los membros infericres y ouede aparscer la enfermecad vascular perférica.

En todos 08 cases de enfermedades cardiovasculares relacionadas con el labaco. se ha comprobade una regresion del
rissge y de la moralidad-morbilidad cuando se abandona & habiio de fumar, {Véase diapostiva n® 32)

OTRAS CONSECUENCIAS DEL TABACO

—FEl tabaco ‘avorece la aparicion de otros cénceres. larnge. boca, esdfago. vejiga, (ero, Blc.
—Alrerac ones en el color de la lengua y dientes que se oscurecen, asi como alteraciones ce las papilas gustativas,
~fumenta el resgo de pacecer Jlceras gastrcas y duodenales,
Favorece la aparicion de farngitis ¥ larngitis crénica, a'onla v akeraciones del olfatn
—Puece producir conjurtivitis en ambiertes cerracos,

EL FUMADOR PASIVO

Llamaco tamoiér "fumador involuntario’ son aquellas personas. reconas das por la Organizacion Mundial de la Salud,
que, sin umar volurtaramente, aspran el humo cel tabaco por ‘erer que pemmanecer un tiempa en ambientes donde
fuman otras persanas.

Curante la comoustdn del cigaro o cigarnllo, se producen dos comiertas ce hume, |a principal {(que inhala el furnacar),
v fa secundaria (producio de la combustion sirmple cel ¢ garrilla). Pues bien, se ha comorobado que la cormente secundaria
coliena unas cinco veces mas de mondx do oe carbone, res de alquitran, cuatro oe benzopirend, as! oMo concentracones
superores de otros comporentas, El humo que aspira el fumador pasivo procede mayonitanamerta dela corriente secundaria

Existen civersos estudios que cemuestran que el fumador pasive, sufre las consecuencias que sobre la salud provoca el
tabaco Asl se ha comprobado que las mujeres o fumadaras cuyos maridos fuman, tienen doble probabilidad e morir
por cancer o pumon que 'as no furadoras casadas con varones que no furmar; asi misme cuando los padres son fumadores,
ademds de aumentar la probabilidac de que el nifcda s2 naga fumador, auments el riesgo de los hios de padecer
en‘ermedades respiratonas (1as 1asas de hospitalizacion por pulmonia o broncuids, son més elevadas en nifios de padres
fumadores),

Los efectos & corto plazo son iriacion ocular, doior de cabeza, tog, sensacion de incomodidad y afteracicn de la vigilancia
y tiempo ce reaccidn, con & cansiguients resgo de accidentes especiamente en ambientes cerracos, como un autobls
ma ventlado y con las ventanas cerradas, donde se fuma,

Perc tambien aparecen efectos a mas largo plazo y asi por ejemplo se ha demestrado, como ya se ha mencionado, que
las mujeres no fumadoras cuyos maridos furman, tienen doble posibilidad de morir por cancer de pulmdn que las casadas
£ON yarcnes gue no fuman,
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Exister grupos de personas en los que estas consecusncias 500 especialmente impertanies, Constiuyen grupos espe-
ciales de fumadores pasivos. Son los bronquitices crdnicos, los enfermos coronarios. 108 alérgicos (asmaticos), las em-
barazadas y muy esoecialmente los rifos, Tedos ellos pueden considerarse como Qrupos de nesge elevado

DERECHOS DE LOS NO FUMADORES

Los no fumadores han elegido 1z salud y se les ha de reconocer |os siguientes derechos:

—Deracho a respirar aire purg, limpio v libre de los perjucios del tabace. Este derecho reempiaza al de los fumadaores
a consumir 1abaco. «.en ausencia de norma. orevaecerd el dereche del no fumador» (Real Decreto 192/1.988).
—Dierecho a manfestar en voz alta su repulsa hacia &l tabaco y en el misme instante en el gue los ‘umacores enciendan
un cigarrille sin oblener &l permiso oporuno.

—Derecho a niciar accones legales v ce preson social para oroteger su salud y prevenin & tabaguisma,

ALTERNATIVAS AL CONSUMO DEL TABACO

Son innumerables las cosas que se puecen hacer en lugar de fumar: Cualguer depore, canar, escuchar musica. clbujar,
pimay, bricolage, colecconisme, leer, eic., v en cualguier caso siempre serd mejor no nacer nada,

L0 rrejor seria no fumar, perc s no se puece ¢ no se guere pocemes hacer las sguentes recomendaciones
—Hedueir el consumo ce cigarrdlas y lumar acuellos que realmene se saborezn
—Procurar ne tragarse el humo

Utilizar tabace de toxicdad beja, de bajo contenido en nicotina y alguitan,
—Fumar tabaco con firg especialmente cen filtro ce carbadn activadao

Tirar lag colilias mas largas, camo un tercic del cigarnlo, va que fa toxcicad aumenta & medida oue se va consumiendo
gl cigarnillo,

-Car menos chupadas a cada cigarrlla
—Retirar el c.garrile de la boca entre una v oira calada

VENTAJAS QUE SE OBTIENEN AL DEJAR DE FUMAR

Fara maniener la mativacion que permite abandonar el tabace, sirve de ayuca recordar las ventags que a continuacion
EnUMmerar os:
—Aurmenta la capac dad pulmonar y s ncrementa la resistencia frarte al ejercicic sice y &l ceporte Como consecuencia
el furrador se sentird mas &gll, pocrd caminar y subr escaleras sin carsarse. Pedré sertrse mucho mejor al practicar de
pores y se contrarestard el pesibie aurento de pesa En definitiva gozara de una me or salud general, aumentara la cali
dad de vida y rendira mas f'sica y mentalmente, va que se procuce un mejor funconamientc de los aparatos resolratoro,
cardiovascular y sistema nerviosno.
Disminuye el riesge de pacecer cancer de pulmén, infarto de miocardio y bronauils cronica.

—Desaparece & mal aliento de boca, sa recupera el offato y se vielve a gozar del placer ce saborear el gusto oe los alimenios,

-La piel de la cara, cansada y envejecida por el humo, recupera |2 apanencia oropia de 'a ecad que realmente tiene
—Aumentan 'as posibilidades de que su hijo nazea con salud

-Padia respetar &l dereche de los no fumadares a ‘espirar un aire libre de humo de tabaco y al mismo tiempo seré un
gemploc positivo para sus nijes y amigos

—Se sentird mas satis'echc consigo mismo y tendra la sensacidn ce haber ganado |2 lberad que perdid con la dependen-
cia al tabaco

—Aharrard cinero, que podra emplear para la practica de algin ceporte,

o
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COMO DEJAR DE FUMAR

Al dejar de fumar puede aparecer un sindrome ce abstinencia caracterizads oor: inranauilicad, excitacion, sudoracion
irfitasilidad, agresividad. criss ce mal humor eic. (vease diapesttiva n® 6)
La nicating es la que nos encadena al tanaco y la responsable de este sindrome, pera conforme se va elminandc de la
sangre, al dejar ce ‘umar nos vamos | berando de esta stuacidn, que es cada vez menos ntensa, hasta lograr en pocos
dias vercer al tabaco.
Cejar de fumar es dificil pero no es impesible, como lo demuestra el necro ce que mas de 40 millones oe personas (o
Fan consegLido.

Muchos fumadores retrasan su decision de cejar de fumar porque piensar que el dafic ya esta hecho y cue cejarlo
2 N0 va a servir para naca, Esto no es cierto
~El deseriono preducido por el tabaco es acumulativa. Cuanto antes se emp eza & fumar, mayores son los riesgos. Cuanto
arfes se deja de 'umar, mayores son los beneficios.

Fara cejar de fumar no existe ninguna férmula maravillosa, E rrétodo que se propore esta basado en el deseo de abando-
nar & irabaco, er la motivacién, que se puede alcanzar reflexionanda sobre las mnumerables ventaias que se ootienen
gl dejar el tabace. Aungue ne basta con desear dejarlo, Dejar de fumar imolica un esfuerzo personal, pero no va & ser etermo

El primer paso seria hacer un Iistade cor 'os mativos que se tienen para cejar ce fumar, que sira para adguier ia mot-
vaCIGn necesania nara tomer ung firme decsién, pero ezia decsion debe ser mediada v na venaria mal un periodo ce
reflex dn. Hay que pensar en las razones gue motvan pare car este paso y en este penoda de reflexicn se puede repasar
el |stado ce razones para cejar el tabaco

-El segundo paso seria planificar la fecha en que se queers abandonar el consumo de tabaco

-Es necesario elegir & momento adecuado, procuranco cue no sea una época cificl. de excesive trabajo, oreocupacio-
nes, exarenes, eic.

—Miantras tante, no fumar automaticemente. Antes de encender cada cgarilo pensar oor Gué se hace v 51 es realmente
impresc ndfinla, Quzas se encienda por pura rutina.

—38 puede confeccionar un registro dario dende se anote cada cigarnillo que se fuma vy el motivo queinduce a hacerlc,
Esto reforzard & motvacian para dejar 2 tabace en la fecha senalzda.

-5e puede buscar comparia y preparar a los que rodean & la persona que ha decidido abandonar el tabaco Han de
saper fLe esa persona na tomaco 1a frme cecision de dejar de fumar, Quizas alguien muy cercan a ella, lambién quiera
dejarle, un companero de trabao, una amga, ec. Pocran ayudarse mituamente La lecha decidida no pocrd aplazarse
bajo ringun concepic v ese dia se debe dejar # tabaco totamente v de golpe.
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LA NOCHE ANTERIOR AL DIA SENALADO

Hay que tirar todos los cigarnillos que queden. esconder los encencedores, colilas cenicercs, y todo lo que pueca recor-
aar el consumo de tabace. El medo arkente sera propicic y ro debe haber naca a mano relacionaco con fumar

EL DIA ELEGIDO

Levantarse media hora antes de |o habitual, Sin prsas. & va & necesitar tiempo para ese cia tan cificl Comenzar con
un poco de ejercici, con respraciones profundas y despues ducharse con agua caliente, terminanco con agua fria, que
ayudara a relajarse.

Mo hay que pensar en oue nunca mas s volverd a fumar, sblo hay que preccuparse de este primer dia. Mafana serd
ur dia mas ‘acil y cace dia se ira liberandc de la nicotina que induce a furrar Hay que mantener la motivacion v en pocos
cias se habra conseguico.

Hay que beber grandes canticades de agua y zumos naturgles, especialmente aquellos que contigren vitamina C (Naran-
ja, limdn, pomelo, fresas, ) ¥ esto ayuda mas rapidamente a eliminar la conceniacion de nicoing en la sangre.

Hay que procurar eliminar las bebicas alcohdlicas, el café, el té o cualguier bebida gue habitualmente se acompana con
el tabace. Estas bebidas, asociadas a' tabaco, producer exctacion

Hay que rrejorar [ alimentacion, Una dieta sana, equiiorada, ayudard. No comer demasiade, 'as comidas copiosas estén
mas asociadas con el tabace, Después de correr hacer un poco de eercicio No sentarse comodamente en un silldn a
ver la television, Levantarse de la mesa y hacer aigo. como pasear o iniciar la practca de algdn deporte o de alguna aficidn
fue se tenga olvicada, que produciran satisaccian y relax.

DESPUES DE LA DECISION

Durante los prmeros clas es frecuente tener deseos muy fueres ce fumar, ;Qué nacer?. Es oreciso segurr sin fumar, El
desen no es elemnn SO0 Cula Unos segundes. Para vencer estos momenios de intersos cesecs de umer se puede recomendar;
—Aprender a relajarse, beciendo respiraciones profundas. llenardo los pulmones de are v no de humo Reteniendo el
aie &l maxima y expulséndolo lentamerte, Concentrarse en 1o que se estd hacienda v repeir esta coeracion varias veces,
hacigrdcln despacic, que relgjard muche més,

—Beber un vase de agua o de zumo natural,

—Comer alge con pocas caloras manzana, naran|a, regal 2 una zarahoria, chicle sin azucar apio,. . cudlquer cosa me-
nos tabaco.

—Mirar el reloj y esperar que pase medio minuto,

—Recordar el l'stado de razones para no fumar

Estos momenios dificles serdn cada dia menos intensos y se presentaran mas espaciados uncs de oiros, y al cabo de
pocas semanas habran desaparecido por cormpleta

Finalmente hay que persar en |a vida mas sana que nos esDera y s No Se consigue a la primera, {intentarlo otra vez!
Unos motivos clares v una vida mejor ayudan a conseguirlo.
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ALGUNAS PREGUNTAS Y SUGERENCIAS PARA SU RESPUESTA:

¢COMO INFLUYEN LOS PADRES EN EL CONSUMO DE TABACO DE SUS HIJOS?

Para el nific, uno de los modelos que va a condicionar su conducta y sus ndbitos son los padres, v por tanto. es muy
Impartarte tener en cuenta oue cLanco 108 padres fuman, aurenta mucho la probabilidad de que el nifia se haga fumador
€ CONSUITICOr 02 ofras drogas, ya que muchas ce ellas estdn muy relacionadas con el consumo de tabaco

¢COMO PUEDEN LOS PADRES AYUDAR A SUS HIJOS A NO FUMAR?

-Estimulando el desarolo de valores personales. asf como la autoconfianza que sus hijos necesitan para vercer las pre-
siones sociales que conducen al consumo de tabaco

-Fac litande informac dn, Ello obliga a los padres & mejorar su preparacion, aunque no es Drecise que se hagan expertos,
y ademds les permite aocyar sus puntos de vista con razones fundarrentacas,
—Habiar con sus nijos del fabaco v oiras drogas. antes de iniciarse en el consumo (en torno a los ciez afos), Cfrecienda
inormecicn de forma coninuace, en diferentes ccasones y en contextos mas amplos,
—5i |05 Fijos estan ya niciados en el consume de tabaco, deben mostrarse comprensivos pero frmes. Su acttud debe
favorecer |& acquisicon de nabitos saludables en los hijos

~Es necesaro evitar actiuces sarcasticas o acusadoras. méas b en aportar ung actitud colaboradora para encontrar con-
jurtamente allernatvas a consumeo del tabaco,
—Es lundamental car ejemplo no fumanda, o al menos no haciéndolo en presencia de los fijos,

(COMO AFECTA EL TABACO A LOS NINOS Y A LA MUJER EMBARAZADA?

Eltabaquismo anter or a embaraze ne ejerce ninguna influencia sobre la gestacicn, pero cuanda se fuma curante el erba-
220, 5 atecta &l crecimiento del feto y muy especialmente al peso de recién nacido

Siung mujer erbarazada deja de fumar el resgo ce tener un nifo ce bajc peso es iqual al de las no fumadoras,

El ‘abaquismo matermo tarbeén produce un aumento ce aborcs espontanens, prematuridad y complicaciones durante
el embarazo y parto,

Cuando el nfic ha nacdo tene un mayor resgo de padecer enfermedacles respiratoras, si crece en un ambiente en el
que uno o arbos paores son fumacores. Los nifios corstituyen un gruoo especial de fumadaores pasivos.

Las hospitelizac ones oe nifos por afecciones respiratorias (neumonia, brorquitis) son més recuentes cuando los padres
501 lumadores,

(COMO AFECTA EL TABACO A LOS JOVENES?
ACEMAS ce grandes enfermedaces como el cdncer (oe pulman, larnge vega, etc), la bronguitis cronica, erfisema, eic,
gue aparecen a largo olazo, el 1abaco produce otras alteraciones a corto plazo que afectan a su salud
—Dificultad para respirar ante pequefios esfuerzes, asi como ‘aliga premature v anormal al practicar algun deporte.
—Dolor de cabeza y embotam ento cerebral que puede alectar a su periodo de aprendizaje v estudios,

El tabaco oroduce sequedad en la piel, con lo oue se favorece |a aparicion oe arrugas. Al mismo tiempe predispone
al acné y favcrece la cada del cabello.

Se altera la coloracicn de los dientes que se tornan amanlienios.

Se cificu'ta el crecimento y en jovenies que fuman mucho. pueden producirse alteraciones en & forma y tamanio de las
mamas,
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¢SE PUEDE REDUCIR EL NUMERO DE CIGARRILLOS EN LUGAR DE DEJAR DE FUMAR?

Los fumadores que hacen esta prequnta suelen tener miedo a oejar de fumar o simplemente no lo cesean. No es reco-
mendable. fzra vez se mantiene. Discuta lo cue se esconde trasla pregunta. lguaimente ocurre con aguelios que pregun-
ten sobre la conveniencia de cambiar de cigarillos & pipa o cigarros,

¢QUE HAY RESPECTO A IR REDUCIENDO EL NUMERO DE CIGARRILLOS EN LUGAR DE DEJARLO
TOTALMENTE Y DE GOLPE?

Aeducir a unos 10 cigarrilios al dia puede ser Lna estrategia razonatle. La mayora de los fumadores encuentran que es
Muy difcl bajar ce 10 cigarrilos. En lineas generaies, la evicencia demuestra que resula més fcl dejarlo de una vez,

¢QUE HAY RESPECTO A LOS CIGARRILLOS BAJOS EN NICOTINA?

Si realmene no se siente capaz de dejarlo ahora. puedan ser menss peligroses, hasta el momento en que decida dejarlo,
Dero n Pay ninguna garantia. Muchos umacores que cambian a los cigarrllos DE|0s en nicofing simplemeante inhalan
tanto o mas humo. En este dlimo casa & fiesao podria ser aun mayor No higiy ningun mode de fumar que ofrezca sequridad.

Mi ABUELO FUMABA 60 CIGARRILLOS AL DIA Y VIVIO HASTA LOS 90 ANOS

De acuerco, perc fue uno de los aforunacos, Nad e estd afirmanda que todos los fumadaores monrdn oor causa del tabaco
Lo rrismo cue no todos los concuctores menrdn en un accicente Siplements acurre Que con probabdidac meriré antes
s fuma —con muche, mucha mayar pranabilidad

¢GANARE PESO AL DEJAR DE FUMAR?

Ocurre con alguras personas en pare porgque comen mds y en parle debido a cambios metabiicos. Intentar sequir una
digta, durante las primeras etapas de peroco ce dejar ce fumar, puece ser pedr demasiado a la mayoria de los fumade-
res. El método recomendaco es: oejar de fumar; estar preparads pare ganar ago de peso (el promedo viene a ser de
1"5 kg, transcurrico un afic después de haber dejado de fumar); trate desoués el oroblema del peso —cuanda tenga la
Flena confianza ce oue va a contnuar sin furar—, No obstanle, pusde intertar comer sensatamente. evitanda el azucar
y otros alimentos que engorden,

¢PUEDQ UTILIZAR EL CHICLE DE NICOTINA?
El uso del chicle oe 1 cotina cepende oel grado de mativecicn cue se terga {una certraind cacion absoluta para su uso
e a ausencia ce motivacidn oara dejar ae fumar) v no se cebe eTiplear sin agLnos ntentos previos de abandono del
tabaco uthzanco el métoco propussts antericrmente,
Cebe prescribirse siempre por e médico, ¢anco instrucciones mLy CLidacosas
Cuando estd indicado hay cue pedivle al fumader que ez cuadosamente las neucciones de la caja y hacer hincapig
BN 10 Sguienie
—No se trata de una cura milagrosa y, por sl misma. no hace que nadie deie oe fumar,
—No cheiante reduce la ansiedad,
—Aporta nicotna, pero no con ‘anta rap dez coma un cigarill, No satisface tanto coma un cigarrilio
-Utliceio en lugar de un cigarrillo. Mo ademés del cigarille,
—Mastioue cada goma tranquilamente durante 20 a 30 mnucs
~Haga pausas si se siente mareado le ataca el 1ipo. o el sabor resulta muy fuene,
—Puece resular aesagradable curante unos cias. No le importe. Se acostumbrard.
—58 recomeenca durarte los 344 meses de |2 renuncia &l ‘abecs
—Rara vez produce adiccion,
& la goma no se Ltilza siguendo las instrucciones y hacienda un seguimierto, probablerrente n resulte muy eficaz,

1c
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PROGRAMA DE INFORMACION
SOBRE TABAQUISMO

CORTA CON FL TABACO!
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ALTERNATIVAS AL CONSUMI
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MOTIVOS POR LOS QUE QUIERO DEJAR DE FUMAR
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