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¢Alguna vez te has preguntado si realmente el tabaco es tan
malo como dicen? ¢ si de verdad el rubio es mejor que el negro
o si los cigarrillos de liar son mejores porque los haces tG? ¢ si
es peor la contaminacién de las ciudades que el tabaco? 0 que
jtotal, de algo hay que morir!

Estas, y otras que encontraras en estas paginas, son expresio-
nes que oimos a menudo y que en muchas ocasiones damos
por verdaderas por el hecho de haberlas oido siempre.

Es momento de ponerlas en duda, de plantearnos si son del
todo ciertas y de encontrar otro punto de vista.

TEATREVES?
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Notodo el mundo corre lamisma suerte, pero cuando
una persona es fumadora tiene un riesgo muy alto de
sufrir alguna de las enfermedades provocadas por el
consumo de tabaco.

No hay que olvidar que no se ve envejecer a quienes han
muerto jévenes a causa del tabaco.



Nicotina
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Las dos variedades de tabaco tienen el mismo tipo
de componentes nocivos, aunque la distribucion
de algunos de ellos varie.

Algunas sustancias que encontramos en los dos
tipos de tabaco son: acetona, cadmio, naftalina,
arsénico, butano, amoniaco...




Aveces no es facil dejarlo, pero merece la pena el esfuerzo. Conocer los beneficios de dejar de fumar

y saber que se manifiestan a partir de las primeras horas es fundamental para entender y superar
las molestias de los primeros dias.

Ademads, el sindrome de abstinencia dura sélo unas
semanas y en la actualidad existen métodos

eficaces que facilitan el abandono sin
sufrimiento.




£l tabaco
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Segun la Organizacién
Mundial de la Salud, droga es toda sustancia que,
introducida en el organismo por cualquier via de administracién,
produce una alteracién, de algiin modo, del natural funcionamiento del sistema
nervioso central del individuo y es, ademas, susceptible de crear dependencia, ya sea
psicolégica, fisica 0 ambas.

cCUMMPLE EL TABACD £ST DS REQUISITOS?

LI Altera el sistema nervioso, siendo un potente estimulante.
LI Crea dependencia en un alto porcentaje de quienes lo consumen.

Ll Lainterrupcién de su consumo provoca sindrome de
abstinencia.
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Segun la Real Academia de la Lengua, vicio es el gusto especial o demasiado apetito de algo, que incita a
usarlo frecuentemente y con exceso. Ojala fumar fuera solo eso, pero en la mayoria de los casos el consumo
de tabaco produce dependencia. Ademas, el tabaquismo se cobra mas vidas cada afo que las drogas ilega-
les, el sida y los accidentes de trafico juntos, sin contar la pérdida de calidad de vida.

Quien deja de fumar se siente liberado de la tirania del tabaco.

INADIE SE ARREPIENTE DE HABERLD DETADD!



Muchas sustancias
contaminan el aire, y debemos trabajar, en la
medida de nuestras posibilidades, para eliminar de nuestro
entorno todos los riesgos para la salud. El humo de tabaco es una de
las mayores causas de contaminacidn en los ambientes cerrados junto a
los derivados de la quema de combustibles para cocinar y calefacciones. Pero
es el que tiene la solucién mas facil: no fumar dentro de lugares cerrados.

La concentracién de algunos elementos téxicos de la polucidn de la ciudad
es 400 veces inferior a la del humo de tabaco. Los estudios epidemio-
I6gicos senalan que el tabaco es causante del 30% de todos los
canceres diagnosticados, frente al 2% de la contaminacion
ambiental.
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Sitienes decidido que vas a dejar de fumar:

elije undia
marcalo en tu calendario

y adelante, no lo pospongas.




La dnica diferencia entre un cigarrillo “normal” y uno “light” es el nimero de perforaciones en el filtro: los
“light” tienen mds perforaciones, por lo que al aspirar pasa menos cantidad de nicotina y alquitran. Sin em-
bargo, los componentes nocivos en el humo (méas de 4000) son los mismos en ambos.

Ademads, al fumar, la cantidad que se absorbe depende de cdmo se fuma: caladas mas o menos profundas,
tiempo que se mantiene el humo en los pulmones, nimero de caladas... De hecho, cuando una persona
cambia los cigarrillos convencionales por los bajos en nicotina y alquitran, al final del dia tiene los mismos
niveles de estas sustancias que antes, porque de forma inconsciente inhala el humo mas fuerte, da caladas
mas frecuentes o bloquea los orificios de ventilacién que hay en el filtro para conseguir la nicotina a la que
estd acostumbrada.



No
existe un sistema
de ventilacion que pueda
eliminar todo el humo procedente de un
cigarrillo que se fuma dentro de una habitacién.
Hay sustancias téxicas que se distribuyen por toda la casa,
aunque sean inodoras e invisibles y que permanecen durante
mucho tiempo en muebles, alfombras, paredes, cortinas, etc.

La medida mas barata, efectiva y sensata para eliminar de tu casa los
contaminantes del humo de tabaco es no fumar en su interior.



Soy poven, adin es prowts
pare dgarls. Yo b
dafar cuands sea magor

Las consecuencias del tabaco pueden parecer muy lejanas cuando eres joven,
pero los problemas de salud que provoca no son Unicamente a largo plazo. La
nicotina y las demas toxinas pueden afectar rapidamente al cuerpo de una
persona desde el primer cigarrillo. Algunos de los problemas a corto plazo son:

© Mal aliento, arrugas, piel seca y mayor riesgo de psoriasis.

® Menor rendimiento fisico: si fumas, es probable que no puedas competir
fisicamente con quienes no fuman.

® Mayor riesgo de lesiones, tiempo de cicatrizacién mas largo y mayor
probabilidad de infecciones.

® Mayor riesgo de tener resfriados, gripe, bronquitis y neumonia que quienes
no fuman; y si padeces asma, de presentar mas complicaciones.

—

® Sin olvidar el dinero que pierdes en tabaco y podrias gastar en ocio, viajes,
ropa, etc.



Aunque durante un tiempo quienes fuman no noten los
efectos nocivos del tabaco, se estd produciendo el dafo
en su organismo.

Esta comprobado que un solo cigarrillo eleva la tensién
arterial durante 15 minutos y aumenta la frecuencia
cardiacade 10 a 15 latidos por minuto, lo que puede llevar
a sufrirun infarto o un accidente cerebrovascular.

Ten en cuenta que de las 4000 sustancias que contiene
un cigarrillo, mas de 40 presentes en el humo pueden
producir cancer.




Tods e munds ya
Sabe que FUMAR

£SMALD

Muchas personas saben que el tabaco no es sano, pero
no conocen todos los riesgos de fumar. Por ejemplo, pocas
mujeres son conscientes de los peligros relacionados con su
sexo, entre los que se encuentra el riesgo de padecer cancer
de cérvix, osteoporosis, menopausia temprana, abortos,
embarazo ectopico e infertilidad; y muchas personas mayores
creen que a su edad ya no merece la pena dejar de fumar,
aunque se sabe que si se deja de fumar a los 65 afos se
pueden ganar 2 6 3 afos de vida.



Fums porgue guiero,

SO9 LIBRE DE HACERLD

* La mayor

parte de quienes fuman em-
pezaron a hacerlo en la adolescencia, en tor-
no alos 13 anos y tras varios afios de consumos mas o
menos esporadicos se convirtieron en fumadores habituales

y dependientes. Es por esto que la mayoria de las personas fu-

madoras fuman, porque dependen de la nicotina y no como resulta-

do de una decisidn personal, jes dificil decir que no a una sustancia
que te tiene enganchado!

Durante muchos anos las grandes compaiiias del tabaco se han
empenado en asociar el tabaco con la libertad.

SPUAEDE CONSIDERARSE LIBRE UNA PERSONA
ADICTA A ANA SUSTANCIA?
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Es importante tener en cuenta que el tabaco es un producto
téxico, adictivo y cancerigeno y lo es con o sin aditivos. El dafio
que causa se debe a su propia naturaleza, el 99% del dafo es
atribuible a la picadura de tabaco antes de ser sometida al
proceso industrial.

El tabaco de liar, ademas de ser igual de dafino que los
cigarrillos, conlleva una combustién mas imperfecta y en
muchas ocasiones se fuma sin filtro, lo que es ain
mas nocivo. Por esto, la inhalacién de sustancias
perjudiciales para la salud habitualmente es
mayor que en el tabaco ya manufacturado.



pelieuth wo kace daso

Tanto en el cine como en la televisidn, el cigarrillo es asocia-
do a situaciones positivas, a momentos de éxito, de relax,
de glamour, de diversién y también es utilizado para paliar
la tristeza, para momentos de enfado o para resolver dificul-
tades. Es un “amigo para todo”, lo que lo hace mucho mas
deseable y por lo tanto mas peligroso.

Ademas, uno de los factores que mas influye en que los
adolescentes empiecen a fumar es que vean peliculas en
las que sus actores preferidos fuman.



fay muckas cosas
peares para la solud

Hay muchos temas importantes en salud,
pero el consumo de tabaco es la principal
causa de mortalidad evitable en el mundo,
causando en Cantabria dos muertes cada dia.

Considera que la mitad de las personas que
fuman moriran por su consumo de tabaco,
perdiendo hasta 30 afos. Ademds, muchos
perderan calidad de vida.




Soto las personas

Cualquier persona puede dejar de fumar.
Solo hace falta tener claro el objetivo y
buscar la manera mas adecuada para
conseguirlo.

La mayor parte de las personas que lo
dejan lo hacen sin ayuda profesional,
pero si necesitas ayuda no dudes en pe-
dirla.
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Tanto quienes fuman como quienes no lo hacen saben que el respeto a la vida y la proteccién de la salud
son valores universales y no discutibles. Esta proteccion pasa de manera inevitable por la regulacién de
espacios sin humo.

El gobierno tiene la obligacién de proteger la salud de la ciudadania y lo hace regulando los lugares en los
que se permite fumar, controlando el consumo de alcohol entre los conductores de automéviles o fijando los
estdndares de contaminacién ambiental.

La mayor parte de la poblacién apoya las medidas que regulan el consumo de tabaco en los lugares publicos
y entiende que no vulneran las libertades individuales.

A NADIE SE LE IMPONE DETAR DE FUMAR, SIND QUE SE LIMITAN
LOS LUGARES EN LOS QUE SE PUEDE CONSUMIR



Nunca es tarde para abandonar el tabaco, aunque cuanto antes ; ;
se deja, antes se obtienen los beneficios. Por mucho tiempo que § i
lleves fumando, siempre experimentaras cambios positivos en

cuanto a salud, bienestar fisico y psiquico, economia e incluso (S

estética. Ll Tl (e ;
¢Sabes cuantos afios puedes afadir a tu vida .,5.5 ; 3'
si dejas de fumar a los 65 afos? . ; { ;T ,i ¢
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Hombre entre 1y 2 ainos
Mujer entre 2 y 4 afios

Ademas de afiadir afios, mejorara tu calidad de vida
anadiendo vida a tus afos

ISV DUDA MERECE LA PENVA/




Lairritabilidad es uno de los sintomas del sindrome
de abstinencia, que se produce al dejar de fumar
por la falta de nicotina.

Estos sintomas no afectan a todo aquel que deja
de fumar y, en caso de hacerlo, existen estrategias
para llevarlo mejor y medicamentos que pueden
ayudar.

CONSULTA EN TU CENTRD DE
SALAD D EN TU FARMACIA

8¢ defo de fumar
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AY Gobiera, en el fonds, no bo

ddlereSa que depemos de fumar
porque Saca mucks dinero

Los impuestos sobre el tabaco no llegan ni de
cerca a pagar el dafo causado por su consumo.

La industria tabaquera defiende que lo
recaudado por el Estado permite hacer frente
a los gastos causados por la enfermedad o
muerte prematura, pero ¢cudl es el coste de
la muerte de una fumadora que fallece por
cancer de pulmén a los 40 anos y deja hijos
huérfanos?

Los impuestos sobre el tabaco son

extremadamente efectivos para reducir su

consumo. Segln el Banco Mundial, por cada
10% de aumento en el precio real, el consumo
disminuye al menos un 4%.




Dejar el tabaco si en tu casa se fuma es dificil,
pero no imposible. Cualquier apoyo es valioso;

independientemente de que el
resto de la familia fume o no.

Se trata de hacértelo mas facil: garantizando determina-
dos espacios libres de humo, procurando recoger colillas y
ceniceros, no dejando el tabaco ala vista...



Hay personas que al abandonar el consumo de tabaco
no engordan, pero es cierto que otras pueden engordar,
de media unos 3 kilos.

En comparacidn con esta ganancia de peso, seguir
fumando supone para el corazén un riesgo equivalente
a un sobrepeso de 40 kilos. Dejar de fumar es eliminar
un problema de verdad y ese pequefio aumento de
peso se puede corregir en unos meses.

Aumentar la actividad fisica, junto con una dieta
equilibrada, son fundamentales para mantener el peso.
Algunos tratamientos, como los chicles de nicotina,
pueden ayudar.

¢ defio de ffumar,
Seguro que
engordo meucko

Tero en cuenta que engardar

ol dgjare de fumar £8
HMEVITABLE
HREVERSIBLE



Con tan sélo un cigarrillo al dia, una persona es fumadora. El riesgo de sufrir una enfermedad cardiovascular
(infarto, angina de pecho) aumenta adn consumiendo pequefias cantidades.

Los efectos del tabaco son acumulativos. Fumar poco, pero de forma continuada, es tan perjudicial como
los excesos esporadicos. Por ejemplo, el cdncer de pulmén guarda relacién con la dosis: a mas cigarrillos
fumados, mayor riesgo de padecerlo.

LOS BEWNEFICIOS DE DETAR DE FUMAR SOLO SE DBTIENEN CHANDO SE
ABANDONA 7TOTALMENTE £L CONSUMO DE TABACO



£50 del tabaguismo pasiv eS un inverds;
10 Se ke demoStiado gue cause enfermedades
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De igual forma que hace décadas se probd que el consumo de tabaco es causa de enfermedad y muer-
te, estd demostrado que respirar humo ambiental de tabaco puede causar graves enfermedades y
muerte a quienes no fuman. La industria tabaquera ha invertido mucho dinero para negarlo, o al me-
nos, crear dudas.

En Espana mueren mas de 3000 personas cada afio a causa del tabaquismo pasivo.
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EXISTEN MUCHDS METDDDS
SALHDABLES PARA PELATARSE,
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PROHIBIDO
FUMAR

Es momento de cambiar esa idea tan extendida de que consumir 0 no consumir tabaco en presencia de
otros es cuestion de tolerancia o de educacion.

EXISTE CONSENSD CIENTIFICO UNVERSAL 9 SDLIDD DE QUE EL HUMD DF
TABACO £S CANCERIGEND 9 NOCNVD

La industria tabaquera ha conseguido confundir a la poblacién trasladando el debate sobre un tema de
salud (el tabaquismo) a uno de libertades o de derechos.

Una persona no fumadora tiene derecho a respirar aire sin humo de tabaco y no debe ser considerada una
extremista radical por ejercer ese derecho.
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ansiedlad do degar de fumar

Aunque no es cierto, algunos profesiona-
les sanitarios les siguen dando este

mensaje a las embarazadas. f/[ﬁ 5%20

Cuando se fuma un solo cigarrillo, se

producen alteraciones en el feto, pues un BUEN MOM ENTO
los componentes del tabaco, sobre todo para DEJAR de FU MAR
/’_—

la nicotina y el mondxido de carbono, atra-

viesan la barrera placentaria. Por ejemplo, su
frecuencia cardiaca aumenta de 130 a 180 latidos
por minuto.

Ademas, el humo afecta también a la madre, aumentando el riesgo de aborto, placen-
ta previa, desprendimiento prematuro de placenta y parto prematuro.

Es importante no olvidar que cuando una mujer embarazada esta con personas que
estan fumando, tanto ella como el bebé inhalan el humo del tabaco.



Cuareds necesity concentiarme pare
eStudear, &a’m’coqwmaymes

as personas asocian el tabaco a trabajar o a estu-
esta asociacion se convierte en un habito. Existen métodos
saludables y adecuados para concentrarse que utilizan quienes no fu-
man para conseguir el mismo resultado:
eres tl quien estudia y trabaja, no el cigarrillo.

Cuando se deja de fumar, durante un tiempo puede ser dificil concen-
trarse debido al sindrome de abstinencia; poco a poco el cuerpo
se recupera de los efectos del tabaco y vuelve la capacidad
de concentracion.
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Muchas personas que ya no fuman han necesitado varios intentos para conseguir la abstinencia. El miedo
al fracaso no debe ser un obstaculo, ya que esta demostrado que cuantas mas veces se intente dejar de

fumar m3s posibilidades hay de conseguirlo.
Si has dejado de fumar en una ocasién, sabes que eres capaz, recuerda lo que te sirvié

WO TEAGDBIES CON METAS A LARGD PLAZD, CADA DIA SIN HAMD £S
ANVA BATALLA GANADA AL TABACO
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solo hecho de respirar humo

ambiental de tabaco puede causar graves enfermedades

y muerte a quienes no fuma




% no queero lomare
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medicamerdos pora

dejor de fumar?

Es
curioso como después
de llevar unos cuantos afios consumiendo
un producto dafiino para la salud, en muchos casos,
quienes fuman son reacios a utilizar farmacos para dejarlo
porque dudan de su eficacia o creen que es mejor “limpiarse desde
el primer dia”.

No hay duda de que las terapias sustitutivas de nicotina —parches, chicles y
comprimidos—, el bupropién y la vareniclina son medicamentos eficaces a la hora de
ayudar a dejar de fumar, multiplicando por dos y hasta por tres las posibilidades de tener
éxito.

i -



Muchos fumadores utilizan esta frase como excusa para seguir
fumando en lugar de intentar dejarlo, pero la realidad es que la
mayor parte son dependientes aunque no sean conscientes de
ello.

iIntenta dejar de fumar para ver que pasa! Ten en cuenta que
cada intento es diferente, puede que en una ocasién no te cueste
dejarlo y que la siguiente te sea dificil, es mejor que no arriesgues.

Cuanto antes abandones el consumo, antes obtendrds los
beneficios, que solo se obtienen con O cigarros.



No se cuestiona el derecho de quien fuma a
comprar y consumir un producto legal como el
tabaco, como tampoco el derecho de quien no
fuma a respirar un aire limpio.

Una de nuestras prioridades debe ser proteger
los derechos de los nifios, las personas de la
tercera edad, los enfermos o discapacitados,
que son mas vulnerables a los impactos del
humo de tabaco y no siempre pueden elegir.






Sitienes preguntas o deseas

’J 942 20 81 65
‘ www.saludcantabria.es

. sinhumos@cantabria.es

T GOBIERNO
de




