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Alejarte del cigarro es
la mejor decisién que
podés tomar




Lo que debés saber
sobre el fumado

La evidencia cientifica ha
demostrado que fumar es
dafino para la salud y que
existe un peligro potencial
para quienes se exponen

al humo de los cigarros, o
a los vapores y gases de

los cigarrillos electronicos,
narguilas, iQOS o cualquier
otro tipo de vapeador.

Hace algunos afos atras

se ignoraban los riesgos

del consumo de tabaco

y fumar se consideraba

una conducta “normal”

y socialmente aceptada.

Sin embargo, mas y mas
personas estan reconociendo
las consecuencias de esta
dependencia y han decidido
abandonarlo.

Vos podés alentar a otros a
tener un estilo de vida mas
saludable, motivandolos a
que dejen de fumary a que
busquen ayuda para hacerlo.
La mayoria de los fumadores
quieren dejar de fumar, pero a
veces no saben cémo.

Fumar afecta el organismo de
muchas formas

La mayoria de las casi 4000
sustancias quimicas que
estan presentes en el humo
del cigarrillo hacen dano. Se
sabe que algunos de estos
causan una gran variedad

de enfermedades como el
cancer.

Entre estas sustancias
daninas las mas conocidas
son:

Mondxido de carbono

Nicotina
Alquitran

Vos podés
alentar a otros

a tener un estilo
de vida mas
saludable.
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Causa danos graves en el cuerpo

El humo del cigarrillo causa irritacion y dafo a:

Los pulmones

A

La garganta Los vellos nasales
que filtran el aire que va a
los pulmones.
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El corazény el aa El sistema Digestivo:

v, Aumenta el riesgo de

sistema circulatorio: ;
Ulceras estomacales.

Aumenta la presion arterial
y los latidos del corazén.

El sistema nervioso:
Los sentidos del olfato y

del gusto se entorpecen,
puede inducir la aparicién
de enfermedades que
afectan el estado emocional
como ansiedad, depresion,
y trastornos del ciclo del
sueno.




Algunas razones de
porque se empieza a
fumar:

Muchos adolescentes se
preocupan demasiado por su
apariencia y no quieren ser
“diferentes” a los demas. Si
sus amigos fuman, pueden
sentirse tentados y a veces
obligados a hacerlo. Sin
embargo, los riesgos que
esto significa son un precio
muy alto de pagar, solo por
ser “parte del grupo”.

La presién de grupo

Algunas personas dicen

que fumar los hace sentir
relajados, seguros e incluso
mas atractivos, en especial,
cuando se relacionan con
otras personas del sexo
opuesto. Lo que corresponde
a una falsa percepcion, ya
que el fumar no repone de
ninguna forma la autoestima
ni la confianza en si mismos.

La preocupacion por el peso

Muchas personas fuman
porque creen que eso los
mantendra distraidos y

les disminuye el apetito,
evitandoles la tentacién de
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COMmer en exceso, aunque
fumar no hace lucir a una
persona mas delgada, en
realidad es una de las practicas
mas dafninas que se puede
aportar al cuerpo.

La necesidad de rebelarse,
de sentirse duenos de sus
propias decisiones o de
experimentar

Los adolescentes son
CUriosos por naturaleza y el
deseo de experimentar los
sintomas del consumo de
tabaco es muy fuerte. Saltar
los limites que les imponen
los mayores, imponer su
sentimiento de independencia
y sentirse parte de un mundo
adulto tomando sus propias
decisiones los puede hacer
errar al decidir fumar.

Si estas pensando en
fumar, mejor pensalo
dos veces...

Porque la nicotina es

una sustancia altamente
adictiva, quizas mucho
mas que otras drogas
conocidas, por lo que es
mucho mas facil empezar
a fumar que dejar de
hacerlo.







Se ha comprobado que
fumar puede llevar a una
persona a tener diferentes
tipos de cancer, como

los que se mencionan a
continuacion:

« Cancer de laringe: Los
fumadores son mucho mas
propensos a tener este tipo de
cancer.

« Cancer de cavidad oral:
Fumar es una de las causas
principales de los canceres de
boca, lengua, labios, mejillas y
garganta.

« Cancer de eséfago:

Los fumadores son mas
propensos a desarrollar cancer
en la zona comprendida entre
la garganta y el estémago.

« Cancer de pulmon: Este
es el tipo de cancer mas
relacionado con el fumado.
También es el mas mortal,
pues la mayoria de personas
diagnosticadas muere por la
causa.

- Cancer de pancreas: El
fumado es la causa principal
de este tipo de cancer.

- Daiios al corazon:

La nicotina aumenta la
produccién de lipidos en la
sangre, esto provocara que en
las arterias se forme placas de
grasa que obstruyen el paso
de la sangre.
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El riesgo de sufrir un infarto es tres veces
mayor en un fumador, debido al esfuerzo
en que se somete el corazén para bombear
la sangre. El ritmo cardiaco se acelera

de 5 a 20 latidos por minuto, pero la
nicotina hace que los vasos sanguineos

se contraigan y que la sangre fluya con
dificultad.




Algunas de las
enfermedades mas
comunes a causa del
fumado son:

Enfermedades comunes

Los resfrios, infecciones y
muchas otras enfermedades
se presentan con mas
frecuencia en las personas
que fuman.

Enfisema pulmonar y
bronquitis créonica

Estas graves enfermedades
del pulmén pueden causar
invalidez y muerte. La
necesidad por consumir
nicotina es caracteristica en
la mayoria de las personas
que presentan estas
enfermedades.

Dependencia quimica a la
nicotina

La dependencia al tabaco

no es un habito, es una
enfermedad de base
biolégicay psicolégica. Es un
desorden bioquimico cerebral
debido a la dependencia que
el cerebro desarrolla hacia

la nicotina. De las miles de
sustancias toxicas que se
encuentran en el tabaco, la

nicotina es el determinante
para el consumo repetido y el
desarrollo de la dependencia.
Cuando una persona se
vuelve dependiente a

la nicotina y suspende
abruptamente el consumo,
Su organismo manifiesta una
serie de sintomas adversos
conocidos como “sindrome
de abstinencia, sindrome

de supresion o sindrome

de privacion”. Sin embargo,
también se desarrolla una
dependencia psicoldgica que
incluso puede ser mas dificil
de superar.

Enfermedades del corazén

El fumado es el principal

factor relacionado con muerte
por ataques cardiacos, el cual
se enferma principalmente

por los depésitos de
sustancias dafinas en las
arterias del corazon.

Fumar pone en peligro
a otra gente también

La gente que vive con
fumadores o permanece a su
lado por periodos de tiempo
prolongados y de forma
sistematica se ve afectada de
muchas formas.




;Sabés quiénes son los
fumadores pasivos?

Los fumadores pasivos son
las personas que respiran
los toxicos contenidos en
el humo, gases o vapores
que emiten aquellos que
estan consumiendo tabaco
0 hicotina, ya sea a través
de cigarrillos comunes,
electrénicos, narguilas, pipas
de agua, iQOS o cualquier
otro dispositivo similar.




Respirar esos toxicos aumenta
los niveles de monéxido

de carbono en la sangre,
disminuye el oxigeno y causa
vasoconstriccion; ademas

de depositar alquitran en

los pulmones. Los estudios
demuestran porcentajes

mas elevados de cancer de
pulmoén, enfisema pulmonar
y otros padecimientos como
bronquitis y asma en aquellas
personas que viven con
fumadores y estan expuestos
a componentes quimicos.

Las personas con alergias
respiratorias son mas
sensibles, por lo que sus
sintomas se exacerban al
punto que pueden verse
limitadas a desarrollar ciertas
actividades. Aquellas que
presentan cuadros de asma
o tienen problemas en el
corazon tienen mas riesgo,
por lo que deben cuidarse de
la exposicion.

Las mujeres embarazadas no
deben fumar y deben evitar la
exposicion al humo. La mujer
fumadora durante el embarazo
tiene una alta probabilidad de
tener nacimientos prematuros,
abortos espontaneos o
problemas en el crecimiento
del bebé, que una vez

nacidos siempre van a ser

mas pequenos que un bebé
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nacido de una mujer no
fumadora. Algunos estudios
demuestran que los bebés
de mujeres fumadoras tienen
mas posibilidades de tener
problemas de conducta o
habilidades.

Otros peligros del
fumado se exponen a
continuacion:

Peligro de incendios:

El fumado irresponsable es
una causa importante de
quemas e incendios forestales
que afectan nuestro medio
ambiente, la vegetacion,

los animales y el aire que
respiramos.

Costos para el sector salud,
las compafiias de sequros y
pérdida para las empresas:

Los fumadores se enferman
mas seguido, por lo general
requieren de cuidados de
salud mas costosos, pero
también estan mas expuestos
a sufrir enfermedades agudas
Mas graves Como Cancet,
infartos al miocardio, embolias
o derrames cerebrales y otros.
En realidad, todos terminamos
pagando por el deficiente
estado de salud de los
fumadores.



Efectos en los miembros
de la familia

Los hijos de fumadores
son mas propensos a tener
resfrios, infecciones en los
oidos y neumonia. Si los
padres son fumadores, es
mas probable que sus hijos
lo sean también. El costo
emocional de la pérdida o
incapacidad de uno de los
padres es grandisima.




Fumar te vuelve
poco atractivo

Existe la falsa creencia,
en especial en los
jovenes, que fumar te
hace mas atractivo,
moderno, elegante y
que llamaras la atencién
del sexo opuesto.

Sin embargo, en la
actualidad esto ya no

es cierto y tampoco se
tiene como una moda,
mas bien se ha vuelto
contraproducente para la
mayoria de la poblacién y
no compensa los dafos
que provoca, como los
gue se mencionan a
continuacion:

» Dentadura: Los cigarrillos
hacen que los dientes se
pongan amarillos, lo que es
desagradable ala vistay
opaca la sonrisa.

+ Aliento: Aunque los
fumadores no se dan
cuenta, su aliento resulta
desagradable para quienes
no fuman, sobre todo en
situaciones intimas.

- Ropa: Son comunes

los hoyos provocados por
quemadauras del cigarrillo.
Ademas, la ropa se impregna
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de un fuerte olor a humo de
cigarrillo.

- Casa: El consumo de
tabaco provoca que los
ceniceros en la casa estén
siempre llenos de colillas
que en algunos casos se
desbordan, provocando
quemaduras en muebles,
almohadones, alfombras
y cobijas; ademas del mal
olor en el ambiente. También
existe un riesgo potencial
de incendio en la casa de
fumadores.

* Apariencia general: Un
cigarrillo en sumano o puesto
en su boca no significa que
sos fuerte o sofisticado, solo
quiere decir que tienes una
dependencia que te va a traer
muchas dificultades.

* Trabajo: El desempefo
en el trabajo puede ser
afectado por el consumo

de tabaco, debido al tiempo
que invierte fumar en horas
laborales, porque aunque
es prohibido hay quienes
suelen abandonar su puesto
para salir de las instalaciones
a fumar. También el fumar
puede interferir con la forma
en que una persona se
relaciona con otra.



En la actualidad, la
percepcion hacia el fumado
ha variado. Hace unos

anos atras, fumar era una
conducta normalmente vista y
aceptada, incluso entre los no
fumadores; sin embargo, las
politicas de control de tabaco
(Ley 9028) acompanadas de
informacién y educacién a la
ciudadania han provocado
que esa percepcion cambie.
Fumar ya no es aceptado de

la misma manera.

Pero hoy, las personas
reconocen que fumar es malo
para su organismo y es una
practica sucia, desagradable

y peligrosa. Cada vez mas
las personas rechazan esta
conducta y piden a los
fumadores dejar de hacerlo.




Algunos consejos para
dejar de fumar:

Tené claro tus motivos para
dejarlo

Establecé con firmezay
claridad tus metas. Sera
mejor para tu salud, ahorro
de dinero, desempefo en el
trabajo, interaccion social,
entre otros aspectos.

Anda y consegui ayuda

Por supuesto, podés buscar
ayuda en programas grupales

o de forma individual, acudi a:

- Hospital, clinica o
centro de atencion de tu
comunidad.

- Consejerias 0 a nuestra
linea de orientacién
gratuita 800 IAFA 800
(800 4232 800).

Decidi como y cuando

Decidi si querés dejar de
fumar “de una sola vez” o
gradualmente. Marca la fecha
en el calendario y establecé
metas que te comprometas
cumplir.
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Premiate

Utiliza el dinero que has
ahorrado para comprar
algo especial o celebrar los
aniversarios de la fecha en
que dejaste el consumo de
tabaco.

Ejercitate

La actividad fisica es una
forma excelente de reforzar
tu compromiso con la salud.
(consulta con tu médico
antes de empezar cualquier
programa de ejercicios).

Busca sustitutos saludables

Los pasatiempos donde
ocupas la mente y tus manos
son muy recomendados, es
decir, merendar zanahoria,
apio, frutas acidas, beber
mucha agua y entre otras son
estrategias que, en definitiva,
te van a llevar al éxito en tu
proceso de abstinencia.

Escribi las razones por las
cuales estarias feliz si dejas
de fumar

Hacé una lista. Es probable
que escribiendo te des
cuenta de que existen
muchas razones para dejar
de fumar, tal vez mas de las
que creés.






Sabias que al dejar de fumar...

Veinte minutos después tu presion arterial, frecuencia

cardiaca y temperatura corporal se normalizaran.

* Ocho horas después el monoxido de carbono se reduce
considerablemente y la produccién de oxigeno
se normaliza.

« Cuarenta y ocho horas después mejora el sentido del
gusto y del olfato.

« Setenta y dos horas después podés respirar mejor al
aumentar tu capacidad pulmonar y favorecer tu funcion
bronquial.

Recorda:

No hay tabaco seguro. El de mascar, quemar
o calentar es igualmente danino para la salud,
tanto para el que lo consume como para el que
aspira los toxicos que se emiten en el ambiente.

No importa la forma de suministrarlo, ya sea
humo, vapor o gas (cigarrillos electrénicos,
iIQOS, narguilas, pipas de agua y cualquier otro
vapeador). La nicotina liquida utilizada en los
cigarrillos electronicos siempre podria reforzar tu
dependencia a esta sustancia.
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jAyuda a crear una sociedad libre de tabaco!

P R

Podrias alentar a otros fumadores a
abandonar su consumo y tener un estilo de
vida mas saludable.

Al'mismo tiempo, tu ejemplo podria sensibilizar a otros sobre la
importancia de respetar y hacer valer la Ley de Control de Tabaco
o Ley Antitabaco (N° 9028) que regula, entre otras eventualidades,
el consumo de tabaco en espacios publicos.  También, recorda
que es importante denunciar ante el Ministerio de Salud cualquier
irregularidad o falta que podds detectar contra esta ley.
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Si no fumas, no empecés
a hacerlo. Si lo haces,
mejor dejalo. Con el tiempo
y avance de tu progreso
veras que es una de las
mejores cosas que podés
hacer por vos mismo y tus
seres queridos. Nunca te
vas a arrepentir y seras un
ejemplo a seguir para otras

personas.
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