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\ El tabaco es una droga legal, muy facil de

K

CONsequir y su consumo esta muy
favorecido por el gran soporte publicitario.
La influencia que ejercen los padres y las
personas fumadoras de gran relevancia y
prestigio en la sociedad (politicos,
médicos, maestros, cantantes, elc.), que
actuan como modelos sociales y su
conducta motivara al nifio y al adolescente
para iniciarse en el habito de fumar.

‘ En la adolescencia, la personalidad

individual, la busqueda de nuevas
sensaciones, la curiosidad, la rebeldia a las
reglas que impone la familia, etc., son
factores de inicio que condicionan el
consumo del tabaco.

‘Se empieza a fumar inconscientemente

un cigarrillo, luego dos, tres..., hasta
depender del tabaco fisica y
psicoldgicamente. Poco a poco
aparecen los efectos nocivos del
tabaco, aparece la enfermedad.

los que condicionan el uso del tabaco
el tabaquismo es un problema colectivo,
pero también es necesario que usted,
ahora, se plantee seriamente dejar de
fumar. Es dificil, requiere un gran
esfuerzo, pero vale la pena.



e Que
ventajas tiene
abandonar
el tabaco?

‘ Al dejar el tabaco, aumenta la capacidad
pulmonar y se incrementa la resistencia
frente al ejercicio fisico y el deporte.,
Como consecuencia se sentira mas agil,
podra caminar, subir escaleras sin cansarse y
se sentira mejor al practicar un deporte.

\ En definitiva, gozara de una mejor salud
general, aumentara la calidad de vida y
rendira mas fisica y mentalmente.

Disminuye el riesgo de padecer cancer de
pulmén, infarto de miocardio y bronquitis
crénica.

\ Desaparece el mal aliento de boca y se
recupera el olfato.

Aumentan las posibilidades de que su hijo
nazca sano.

‘ Podra respetar el derecho de los no
K fumadores a respirar un aire libre de

It "2%0., ., humo de tabaco y al mismo tiempo
WM - Serd un ejemplo positivo para sus hijos
ATy amigos.

Se sentird mas satisfecho consigo

mismo y tendra la sensacion de haber

ganado la libertad que perdié con la
dependencia del tabaco. i
*Ahnrrara dinero que podra emplear -
para la préctica de alguin deporte. g’
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alternativas al

consumo
del tabaco?

Son innumerables las cosas que podemos
realizar en lugar de fumar: cualquier deporte,
cantar, escuchar musica, dibujar, pintar,
bricolage, coleccionismo, leer, etc. y en
cualquier caso sera mejor no hacer nada.

Lo mejor seria no fumar, pero si no puede o
no quiere, siga al menos las siguientes
recomendaciones:

‘ Reduzca el consumo de cigarrillos y
fume aquellos que realmente saborea.

‘ Procure no tragarse el humo.

N Utilice tabaco de toxicidad baja, de
bajo contenido en nicotina y alquitran.

‘ Fume tabaco con filtro, especialmenta
con filtro de carbdén activado.

‘ Tire las colillas mas largas, como un
tercio del cigarrillo, ya que la toxicidad
aumenta a medida que vamos
consumiendo el cigamillo.

N Dé menos chupadas a cada cigarrillo.

) | Retire el cigarrillo de la boca entre una
y otra calada.







