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CONSUMO DE TABACO ===2:2:=:2

El consumo de tabaco es el responsable de la mayor parte de las
muertes de los paises desarrollados. El tabaco es una droga con
gran poder de adiccién. El hijo de un fumador tiene méas probabil-
idad de ser fumador que el de una persona que no fume.Las per-
sonas que conviven con un fumador tienen un 30% mas de posi-
bilidades de morir de cancer.El dafio del tabaco es acumulativo. A
mas tiempo de consumo mas dafio. A mayor cantidad de cigarri-
llos méas dafio. No hay ningun modo de fumar que no perjudique.

¢Recuerda por qué empez6 a fumar?

Quiza fue por alguna de estas circunstancias:
Era adolescente y tenia ganas de experimentar cosas nuevas,
Todos sus amigos fumaban y no queria ser distinto a los demas.
Creia que fumando seria més atractivo a las(os) chicas(os).
Creia que si fumaba pareceria mas hombre.

Sus profesoras(es) fumaban y usted les imitaba.

Los actores, actrices, cantantes, politicos, periodistas o poetas
que le gustaban lo hacian y por eso los imitaba.

La publicidad del tabaco era atractiva y le incitaba a fumar.

Le dijeron que el tabaco era perjudicial para la salud, pero ust4
ed era un rebelde y fumaba por no cumplir las normas.
Le ofrecian tabaco y no sabia decir jno!

Por estos motivos u otros se empieza a fumar inconscientemente
un cigarrillo, luego dos, tres... y ahora, ;por qué continua fuman-
do?

No puede evitar el encender un cigarrillo.

Le es mas facil fumar que dejar de hacerlo.

Todos sus amigos, compafieros y familiares fuman.

No cree que le perjudique el tabaco.

La publicidad le incita a continuar fumando.

No se ha planteado nunca dejar de fumar.

La verdad es que cuando se fuma de forma habitual se depende
del tabaco fisica y psicolégicamente, o sea, se ha quedado engan-
chado, teniendo unas ganas irresistibles y poco a poco aparecen
los efectos nocivos del tabaco; aparece la enfermedad.

CONSECUENCIAS DEL TABACO PARA LA SALUD

El consumo de tabaco produce dafio desde el primer cigarrillo, de-
bido a que las sustancias que contiene (nicotina, alquitranes, mo-
noxido de carbono, sustancias irritantes) perjudican la salud:

A CORTO PLAZO
Dificultad para respirar ante pequefios esfuerzos, disminucién de
la resistencia en la practica deportiva. Dolor de cabeza y embota-
miento cerebral, que dificultan el periodo de aprendizaje y el ren4
dimiento intelectual.

Cansancio

Favorece la caida del cabello y la alteracion de la elasticidad de la
piel, produciendo sequedad, aparicion precoz de arrugas... olg
que es lo mismo, envejecimiento precoz.

En el caso de las chicas fumadoras puede alterar la forma y el ta-
mafio del busto. Falta de apetito y pérdida de olfato. Coloracién a-
marillenta de los dientes.

Produce mal aliento.
Puede producir conjuntivitis en ambientes cerrados, manifestando-|
se con escozor de 0jos, lagrimeo y enrojecimiento de la conjuntiva
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Las consecuencias del tabaco sobre la salud son muy importantes
produciendo entre el 10% y 20% de todas las muertes.

En el aparato cardiovascular es responsable de 1 de cada 3 muer-
tes que se producen por infartos al miocardio, embolias, trombosis
e infartos cerebrales. Ademas, es causante de enfermedades inva-
lidantes como la angina de pecho, hipertension y falta de circula-
cion en las piernas. En el aparato respiratorio se genera el 85%
de las enfermedades pulmonares como la bronquitis crénica, enfi-
sema, bronquiectasias, limitando sustancialmente las relaciones
fisicas y la calidad de vida.

Igualmente, se le atribuye el 30% de todos los tipos de cancer, so-
bre todo de pulmon, laringe, traquea, vejiga...

Ademas de estos graves problemas de salud produce otras lesio-
nes también importantes:
Aumenta el riesgo de padecer Ulceras gastricas y duodenales, a-
demas de otros trastornos digestivos como ardores o diarreas.

Conoce la Ley general para el Control del Tabaco y su Reglamen-|
to www.cofepris.gob.mx Unete a quienes protegemos el derechog
de la Salud, jPrefiere los espacios 100% libres de humo de taba-
col. Se parte de una nueva cultura, de respeto al NO fumador y a
la Salud de todos, cumple y respeta esta Ley. El cumplimiento de
eta ley esta bajo vigilancia, no olvides que puedes hacerte acree-|
dor ala aplicacién de medidas de seguridad Favorece la aparicion
de faringitis y laringitis cronicas, afonia y alteraciones del olfato,
afectando la voz y dificultando la percepcion de olores.

Mayor riesgo de accidentabilidad laboral y de trafico, debido a l4
distraccién que supone encender el cigarrillo. Alteraciones de las
encias y papilas gustativas, que hacen perder el sentido del gusto.
Disminuye las defensas del organismo, siendo mas propenso a in-
fecciones. Embotamiento cerebral y cefaleas, que aparecen frecu-
entemente por la tarde. Gingivitis y atrofia gingival que desarrollan
con el tiempo periodontitis (piorrea).Dolor toracico difuso o pincha-
zo precordial. Disminucién de la espermatogénesis. igualmente, a
causa de los cigarrillos mal apagados se producen un nimero im-
portante de incendios. Si es usted mujery utiliza anticonceptivos
orales (pildoras) siendo fumadora aumenta 20 veces el riesgo de
padecer enfermedades cardiovasculares como son, infartos, em-
bolias, trombosis-

EN MUJERES QUE CONSUMEN 20 CIGARROS DIARIOS APA-
RECE LA MENOPAUSIAPRECOZ

Cuando una mujer que fuma queda embarazada debe saber que
si deja de fumar disminuyen los riesgos en el embarazo y el parta
Sin embargo, si persiste en su habito aumenta el riesgo de conce-
bir un hijo de menos peso al nacery de tener abortos esponta
neos, partos prematuros y mayor riesgo de enfermedad y muerte
prenatal.

VENTAJAS DE DEJAR DE FUMAR

Disminuira el riesgo de padecer cancer de pulmén, infarto del mio-
cardio y bronquitis crénica.Al dejar el tabaco aumenta la capacidad
pulmonar y como consecuencia se sentira mas agil, podra caminar
y subir escaleras sin cansarse. Incrementara la resistencia frente
al ejercicio fisico y el deporte. Gozara de una mejor salud en gene-
ral, aumentara la calidad de vida y rendird mas fisica y mental
mente.Desaparecera el mal aliento. Se recuperara el olfato.Aumen
taran las posibilidades de que su hijo nazca sano.Sera un ejemplo
positivo para sus hijos, familiares y amigos.Se sentira mas satisfe-
cho consigo mismo y tendra la sensacion de haber ganado la liber;
tad que perdi6 con la dependencia del tabaco.

Ahorrara dinero, que podra emplear para la practica de algun de-
porte, realizacion de algun viaje o la compra de algun capricho.
Respetara el derecho de los no fumadores a respirar un aire libre
de humo y tabaco.

Si es usted fumador y aun no se ha planteado dejar de fumar de-
be saber que la ley protege a los no fumadores del humo del ci-
garrillo.

Decalogo para dejar de fumar

1.- Preparese para dejar de fumar: No encienda un cigarrillo auto-
maticamente. Cada vez que se fume uno anoételo y escriba el mo-
tivo por el que lo hace. Elimine aquellos cigarrillos innecesarios.
Elija un dia para dejar de fumar.

2.- Comuniqueselo a las personas que le rodean: familiares, ami-
gos... y pidales ayuda y comprensién.

3.- Piense en dejar de fumar s6lo por el dia presente. No se plan-
tee que nunca mas va a fumar.

4.- Procure no comer abundantemente y sobre todo después de
comer no se tome un descanso para leer o ver T.V. No se esté
quieto. Coma muchas veces y poca cantidad.
5.- Evite el consumo de bebidas alcohdlicas y excitantes (café, té,
etc.). Piense que este cambio de sushabitos diarios no durara to
da la vida.

6.- Durante los primeros dias sentira un deseo muy fuerte de fu-
mar. Pero no se preocupe, existe una forma de enfrentarse y ven-
cer este deseo: “Reldjese... respire profundamente... sienta comag
el aire puro y limpio invade sus pulmones... reténgalo todo el tiem
po que pueda en su interior...saquelo despacio, concéntrese en I¢
que esta haciendo. Repita esto varias veces.
7.-Tenga presente que el deseo imperioso de fumar disminuye
considerablemente después de la segunda a tercera semana.
8.- Tenga cuidado, puede engordar; no obstante, si vigila su dieta
hace un poco de deporte, s6lo ganara escasos kilos que después
podra eliminar facilmente.
9.- Felicitese cada dia que pasa, porque esta vez seguro que vg
a conseguir dejar de fumar.

10.- No ceda nunca, ni siquiera por un solo cigarrillo.

¢ Sabias que existe una ley que protege a los NO fumadores?
El humo que inhala el fumador pasivo es el de la corriente secun-
daria que contiene hasta tres veces mas nicotina y alquitran que
el que aspira directamente del cigarro y aproximadamente cinc
veces monoxido de carbono.

Quien estd expuesto al humo de tabaco durante una hora inhalg
una cantidad equivalente a 2 o 3 cigarrillos.

Por disposicién de La Ley General para el Control del Tabaco
NO se permite fumar en lugares con acceso al publico, areas in-
teriores de trabajo, publicas o privadas, escuelas, universidades,
restaurantes, bares, antros, hoteles, etc.y sanciones que estable|
ce la Ley General de Salud. ;Deseas contar con area para fuma-
dores dentro de tu establecimiento?, consulta la Guia para el cumr
plimiento de la Ley y el Reglamento para restaurantes, bares, dist
cotecas y hoteles.

Aun sin ser fumador, quien respira el humo de cigarrillo esta en
riesgo de adquirir enfermedades graves, es por que todos debe-
mos protegernos y hacer cumplir el derecho a la salud.

jLos ambientes libres de humo de tabaco no violan la libertad del
fumador, sino que protegen el derecho de los NO fumadores g
respirar aire no contaminado!
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