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perjudicial para lo selud, Los hechas, los evidencias, los datos y las investiga-
ciones no hacen sine confirmar de manera contumoz la nocividad de este acto
tan visible y ordinario. Esic ofirmacién alconza una significacién extraordinario si

hablamos de los efectos que el tabaco provoca en lo salud de los menores.

R esulta necesario seguir insistiendo. Fumar resulta incuestionablemente nocivo y

La accion educativa y preventiva se hace imprescindible. Sin perjuicio de seguir
ahendando en el desarrollo de campofias de concienciacién en poblaciones adul-
tas al respecto de los riesgos draméticos del uso habitual del tebaco, no pedemos
dejor posar mas liempo sin rar de manera seria y responsable en los tremen-
dos impacios que para la solud de personas en crecimiento tiene el consumo y
abuso de un conjunto de sustancias que, aglutinadas en forno @ un products espe-
cifico, el tabace, representa una conkiguracion fremendomente agresiva para el
organismo, siendo el responsable directo de enfermedades tan importantes, segin
estudios especificos, como el cancer de pulmén, la bronquitis crénica o el incre-
mento de diferentes enfermedades respiratorias en la edad pedidtrica

Prevenir el tabaquisma en la infancia y juventud es un trabajo de todos, En este con-
texto, lo edicién de la presente Guia “Razones para no fumar”, pretende contribuir o
la difusién entre la poblacién de adelescentes y jovenes sobre los riesgos evidentes y
significativos del tabaco, Se trata de una Guia practica, sencilla e ilustrativa, dirigida
a este colectivo de edad, que define algunos de los Gmbitos mas especificos & impor-
tantes del referide contenide: datos bésicos, cousas de la ia del tobaco,
razones pora no fumar, prevencién y mitos mas recurrentes lo adiccion.

Esperamos que la presente publicacidn cumpla con sus objetivos basicos y contri-
buya a prevenir el uso del tabaco en nuestra poblacion udulascante y joven.

Pedro Nunez Morgades
DereNSOR DEL MENCR



el 43,8% de los jéveres fuma con mayor o menor

INTRODUCCION

Hablar de la historia del tobaco supone hablar de la histeria del hombre, v su ori-
gen va inevitablemente ligodo o la aparicién y evolucion de determinadas creen-
cios, actitudes y comportamientos, Asi, lo que nacio siendo un habite, se ho con-
verfido en una necesidad,

Lo intfreduccion del tabaco en Eurepa se remento al
siglo XV, cuonde el descubrimiente de América
abrid las puartas del MNueva Mundo y, con ellas, &l

La aceptacion
social del tabaco

parecio ir en inicio de un pericde de infercambio y enrigueci-
aumento hasta miente cultural, Fruto de estos acontecimientos, el
convertirse en tabace se introdujo en el Viejo Continents como una
simbaolo de sustoncio asociodo o fines médicos v socioles. Tanfo

es asi, que su uso terapéutico se prolongé hasta el
sigle XVIl, cuonde empezé a dudarse de sus propie-
dades curativas. Sin embargo, la aceptacién social
de este preducto parecid ir en gumenta hasto con-
vertirse en un falso simbelo de distincién y elegan-
cia. Lo que en principic era una exclusividod de
estratos sociales acomodados, se extendis o todas las dases,
gracios a un podercso efecto imitativo que perdura hasta
nuestros dids.

distincion y
elegancia.
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Actialmente, podriames decir que el acto de fumar se
ha convertida en un rite iniciatice de determinades
colectivas. Este es el caso de los adolescentes
< que, buscando lo aceptacion del grupo se inicion
en la practica de determinadas conductas en las

que &l tabaco juega un papel fundamental

ALGUNOS DATOS

Tras el aleshal, el toboco es la sustancia con un consume mas extendide entre los
escolares esp-uﬁc:les. Segun la infermacidn prc:cedenle de la OMS {Crrganizacian
Mundial de la Salud) mas del 60% de los jovenes ha probads ef tobacs o lu edad
de 15 afios y casi la tercera porte de todos ellos son fumadores actives antes de
cumplir los 18 afios. Segon el Boletin Epidemislégico de la Comunidad de Madrid
O%recuenr:i{: y &l 37 6% es lumador
habitual, Estes poreentajes resultan escdlofriantes, sohre todo si tenemios en cuenta
que los jévenes fumadores de hoy son los enfarmos de maiang,




TABACO = DROCGA El 43,8% de los

_ ~ jovenes fuma con
El tabaco es, evidentemente, una droga, y en su mayor o menor
humo se encuentran sustancias come el mondxide de
carbena, el alquitrdn, sustancias irritantes y nicotina.

frecuenciu y el

Esta Ulima te produce un tipo de adiccidn con efec- 37,6% es fumador
tos similares a los de la cocaing o la heroing, es decir, § habitual.
tolerancia (coda vez necesitas una dosis mayor para < 7 2

conseguir los mismos efectos), dependencia fisica y
psicolégica y presencia de sindrome de abstinencia
cuando dejas de fumar

PERO,
:POR QUE
FUMAMOS?

Si alguna vez has fumade,
recordaras que la primera
experiencio con el fabaco es
desagradoble porque proveca
tos, mareas y nduseas. Sin embar-
ao, ello no te impide actuar irreflexiva-
mente y volver a fumar ofro cigarrille... En este
punio es donde surge el problema; LA DEPENDENCIAL

Tiendes @ creer que podrds dejar facilmente de fumar, pere debes meniolizarte de
que la realidad es muy distinto.

Cuando inhalas o nicotina tienes la sensacién de que tu estrés disminuye y tu capa-
cidod de concentracion aumenta. Pera esto, zes real o ficticio? Algunos investiga-
dores afirman que lo relajocion fras el consumo de fobaco se debe més o lo supre-
sion del sindrome de abstinencia que a un efecto de refuerzo positive de la nicoh-
na. El hecho es que ol fumor se origina una falsa sensacion placentera que prove-
ca lo necesidod de repetir v, por lo tanto; de conseguir més nicofing.

Pero la dependencia fisica no es la Gnica respuesta a la pregunta de por qué fluma-
mos, El factor psicolégice es igualmente determinante. Segure que olguno vez has
oido que el tabace ayuda o descargor tensiones y que su efecto sedente alivia las
angustias y preccupaciones {ahora yo sobes que esto no es cierto). Otro de los foc-
fores psicoldgicos que induce al consume de nicoting o los adolescentes se encuen-
fro en nuestra propia cultura, en la que fumar oporece socialmente sefalade come
un hébite prapio de los adultos, En atras palobras, se creen mayeres y mas segu-



Al fumar ros, pero al

se origina final de su
una falsa hdsqu-ec!a
de autoafir-

sensacion
placentera
que provoca
la necesidad
de repetir y

de conseguir
mas nicofina.

mocién  mal
enfocada  se
encuentran con lo
enfermedad v la depen-
dencio. |Fumar no es
@ sindnimo de madurez! sPor
qué imitar los aspectas mas
negotives y nocives de los adultes,
y no los més sanos e inteligentes?
3Necesitas un cigarro paro senfirte
mas segura? jAnte queé? zAnte
quién? Ademds, sno te da la sensa-
cion de més seguridad y personalidad
quién no se dejo arrastrar por lo que hace
la mayeria? También la publicidad juega con el factor psicolégico y se aprovecha
de la inseguridad para promocionar una falso imagen de autoafirmacion o través
del tabaco completamente distorsionada

LOS MENSAJES PUBLICITARIOS
Lo publicidad juega un pape! determinante en el consumo de tabaco y en esta epide-
mia llamada tobaquismo. Nos quiere hacer creer que el consumo de esta droga es lo
normal en la sociedad, pero es curioso comprobar cémo la mayor parte de los adul-
tos no fuma v, aquellos que lo hacen, en su mayorio estén deseando abandonarde.

Lo publicidad utiliza todo aquello que ocupa tu atencion para introducirse en tu vido
y dirigir tus decisiones. A pesar de que la ley 5/2002 sobre drogodependencias y
Irastornos adictives prohibe la publicidad de tabaco en los lugares donde esté pro-
hibida su venta, suministre ¥ consume, algunas marcas no sélo estén presentes sino
que patrocinon y espensorizan aconfecimientos deportivos y espectdculos musica-
les. Esto resulta bostonte curioso, si tenemos en cuenta que el consumo de tabaco
estd refiido con la préctica de cualquier deporte, ya que impide un odecuado des-
arrollo de la copacidad respiratoria y de los misculos y, come cualquier ofra droga,
altera la capacidad de atencién y concentrocion.

Lo publicidad también acude o recursos faciles como relacionar el tabace con una
figura esbelta y delgada, |Esto es falso| Sentirse a gusto con el propio cuerpo es una



cuestion mas relacioneda con
una dieta equilibrada compues-
ta de alimentos sanos y noturales
y con la préctica regular de ejer-
cicio fisico, que con hdbitos per-
judiciales para el organismo.
Mo hoy que olvider que el
deporte es lundamental desde el
punto de vista personal y social,
procticarlo mejora el cuerpo, lo
mente y los relaciones personales. En
la vida real, el modelo del anuncio,
sano, atractivo, oflélico, queda muy
lejos de la imagen que suelen ofre-
cer los fumadores con lobios rese:
cos, piel envejecida. ..

Pero ademas, la publicided de tabaco plantea un

doble | o pehgroso porece oprovechorse de tu X La publicidad
sentido solidario apoyando reivindicaciones de con-  quiere hacer creer
tenido social. Sin embargo, spor qué no son solida- que el consumeo de
rios los propios fabricantes con el 85% de los pacien- esta droga es lo
tes con cancer de pulmén y con el 5% de los enfer- normel én le

mos de branquitis crénica que fienen esa enfermedad

i : i r
dnica y exclusivamente porque han fumade? sociedad, pero la

mu}rarcra rte de

RAZONES PARA NO FUMAR los adultes no
fuma y, aquellos
En primer iugc:r, el acto de fumar atenta grovemente que lo hacen, en
conira la :-r.l|ud, pere lo llamative es que las enfemu?- su mayeria estén
dodes derivadas del consumo de tobaco json previ- d d
sibles! Es decir, 1 sabes de antemano la alta proba- a2 i
bilidad de enfermar y merir a causo del toboco. Este abandonarle.
es responsoble de enfermedodes tan importantes
como el céncer de pulmén, boca, faringe, laringe,
esdfago, Em‘émugo rifién o vejiga, bronquitis crénica y enfermedades respiratorias
en ?ﬂ‘ro y nifios pequefios, enfre ofras. Asi, acorta tu vida y reduce lo colided de
ésta. Te obstaculizara lo practica de :iepnrle puesto que tienes cosi tres veces mas
dificultades pora aspirar que quienes no fuman; ademas, no podrés correr ni tanto
ni fan lejos; no fe permifirg disfrutar plenomente de tus sentidos porque disminuye
el olfato y el gusto...



La publicidad también acude a
recursos faciles como
relacionar el tabaco con una
figura esbelta y delgada,
cuando esto, en realidad sélo
se consigue con una dieta
equilibrada de alimentos sanos
y naturales y con la practica
habitval de ejercicio fisico.

En segundo lugar, lumar afecta o nuestra higiene. Vivimos en un mundo en el que todos
queremos permanecer lo mas oseados pesible, presentarnos limpios y con buen olor
ante los demas. Pero jten cuidado si eres fumador! Aunque cumplos los mismos hébi-
tos de aseo que los no fumadores, el humo del tabaco mancha de nicoting los vfias y
los dedos, apesta el cabello v lo ropa, cambia el color blance de los dientes por un finte

omorillento y cousa mal cliento,

Por ofro lodo, el dinero es un factor imporfante a lener en cuenta, especialmente si eres
estudiante porque es de suponer que tus fuentes de ingresos son bastante reducidos.
sHas hecho un cdleule aproximedo de tu gasto anual en taboco? Resulta escolofriante,
sverdad?, sobre todo si tienes en cuenta todo lo que has dejado de hacer y lo que podri-
as haber heche de no haber gostade ese dinero,

Otre de los frentes a los que otaca el tabaco es la libertad. La niceting produce depen-
denciay, con ella, pierdes la libertad de dejar de fumar, pierdes la libertad de decir no.
De este modo, no iniciorte en el consumo de tobaca serd una de los decisiones mas
saludables que tomes en la vida.

() Porsi fuera poco, el tabaco va perdiendo aceptacion social y es incompatible
=% | & con ideas y practicos cada vez mas extendidos en lo sociedad y tan

2NTA ™ nobles como la defensa de ka naturalezo o el medic ambiente. B foba-
co no es ecologico y confaming al eliminar sustencios rodicadtivas,

Sr‘(,:;} Jr 1\:) como el polonio 210.

El gasto en tabaco es enorme,
teniendo en cuenta todo lo
que dejas de hacer y lo que
podrias haber heche de no
haber gastado ese dinero.




La nicotina
produce
dependencia vy,
con ella, pierdes
la libertad de
dejar de fumar,
pierdes la libertad
de decir no.

PREVENCION

Padres

A pesar de que los medios de comunicacion, la publicidad, el cine y lo misica influ-
yen claromente en la manera de pensar y acluar de todos nosotros, no pedemos
elvidar la referencia més importante en lo adolescencio y juventud: los padres. Ellos
pueden ayudarte o prevenir la adiccién al tabaco. Habla directamente con ellos de
los riesgos del tabaco y lo imagen felsa que se muestra en anuncios y peliculos;
pero, para ello, es necesario que exijdis objefividad y, sobre todo, coherencia. Es
clecir, si habéis crecido en un enforno en el que se os dice que fumor es nocive pero
diariamente seguis viendo como fuman los adulios, el mensaje parece quedar vacio
de contenido, En este coso, se presentaria uno magnifica oportunidad para ayu-
daros mutuamente y plantear o vuestros padres lo posibilidad de dejor de fumar.
Esta seria la primera y mejor medida para prevenir vuestra adiccion,

Educadores
Por ofro lado, la escuela es un elemento que se extiende précticomente o foda la
blacién en determinados grupos de edad, lo que supone una gran ventaje a la
E:ru de difundir mensajes en contra del taboguismo. Los [dvenes, por lo general, os
sentls mas relacionades con contenidos schre efectos inmediatos del uso del tobaco
que con amenazas a la salud o large plazo. Por tante, pedid o los educadores un
enfoque adecuade a vuestras inquietudes y necesidades cuando tratéis mensajes de
prevencién del tabaquismo. Asi, iréis adquiriendo cierfo grodo de conocimiento que
desperiara en vosoiros un espiritu crilico y sera fundamental a la hora de defermi-
nar vuesiro futuro como fumadores o no fumadores.



Dejar de fumar no se improvisa. Para ello, es necesario inicior un proce-
so en el que la motivacién juega un popel decisivo. Séle seras copoz de
combiar de conducta si verdaderomente quieres.

Algunos consejos practicos para dejor el tabaco: escoge
un dia para dejar de fumar, recuérdate cada dia por
qué quieres dejar de fumar, tira @ la basura fodos los

cigarros y mecheros, bebe agua o come fruta en vez de

fumar, mastica chides sin azdcar, manténte aclivo {sal a

pasear, hoz deporte...) y hoz un plan para no volver o

fumar (evita los lugares que fe incitan a elle, dile a tus ami-

gos y parientes que no fumen o tu alrededor, di no cuande fe
ofrezean un cigarrillo y, sobre tado, sé optimista, jne te desani-
mes!).

Para dejar de fumar E : . e .

e A n cualquier caso, existen milliples sistemas para
€5 necesario niciar  combatir la adiccién ol tabaco, Acude @ un profe-
un duro proceso en  gonal sanitario, & podrd infarmarte.
el que la mativacién
juega un papel FALSEDADES
decisivo. Solo seras y _ 1
capaz de cambiar ;Fnr‘dque:xtrqm: VHEFON Shicennm Soi

; vencidos de que los cigarrillos conocidos
de conducta si como “light” ne nos hacen dafio y que
verdaderamente el tabaco rubio no es tan malo como el
quieres. negro?

Para empezar, ha quedado claro que lo depen-
dencia fe exige un nivel determinado de nicoting en sangre, por lo tanlo, cungue los
cigarrillos denominades “light” son menes nocives, consumes una cantidad superior
para conseguir los mismos efectos, Por otro lado, el tabaca rubio no sblo es tan malo
como el negro, sino que, ademas, presenta mas alquitranes cancerigenos.

¢Por qué fumamos solamente en fines de semana, fiestas... y con
ello creemos que no somos adictos?

Consciente o inconscientemente tendemos o relacionar determinades habitos con
situaciones y momentos concrefos. Por eso nos parece inconcebible salir de fiesta v
no fumar, enconlrarse con amigos y ne fener un cigarro en lo mane... Pero el cuer-
po reacciona onte estas dosis de nicofing, aungue pequefias y esporadicas, y gene-
ra dependencia. Es muy posible que ol final termines fumando todos los dias.
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Bebe agua o come
-uta en vez de fumar,
mastica chicles sin
azucar, mantente
activo [sal a pasear,
haz deporte...).

¢Por qué creemos que el fuma-
dor pasive no corre el riesgo de contraer cancer de pulmeén?

A simple vista, parece que los efectos del hume sobre el no fumadaor ne pasan de
molestarle los ojos y la garganta, perc esto no es asi, El alquitrén es respirado tanto
por el fumader active coma por el pasive, entre los que se encuentran muchos nifios.
Mo es justo.

iPor qué se escucha con frecuencia que muchos fumadores nunca
han estado enfermos?

La respuesta es sencilla: o no lo dicen o tienen mucha suerte. Cada organismo es
distinto v los maneras de enfrentarse @ una agresion sen diferentes, Pero, stodos
podemos garantizarnos una suerte igual? 3Por qué jugdrsela?

¢Por qué recurrimos a argumentos faciles como “de algo tenemos
que morir”?

Esta afirmacion es innegable, pero pecariomos de simples si nuestro razohamiento
se detuviera ahi. Al final, todos merimos, pero lo importante es cémo hemes vivido
y qué calided de vida hemes tenido, Es importante tener unos hahitos de vida salu-
dobles que nos permitan disfrutar de todo lo que nos redea y na vivir subyugados
por la dependencia al tabace,

¢Por qué pensamos que nosotros somos diferentes, que no depen-
demos del tabace y que podemos dejarlo cuando queramos?

Es un consuelo pensar que realmente eres libre, que no necesitas fumar, que ef taba-
co no fe doming. Sé sincero contigo mismo, no te enganes ni te des excusas falsas
pora confinuar con tu adiccién, Descubre que dejorlo no es tan facil como pensa-
bos, aungue perfectamente posible con voluntad v esfuerze.

¢Por qué dramatizamos y pensamos que dejarlo es horrible?

Es cierto que superar cualguier adiccidn no es tacil, nadie ha diche que lo fuerg,
pero no podemos coer en el derrofisme y pensar que es peor el remedio que lo
enfermedad. La adiccion al tabaco es superable. Al fin y ol cabe, la dependencia
fisica solamente dura alrededor de una semana y los beneficios son inmediates.
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¢Por qué “ya es tarde para dejarlo”?

Nunca es tarde. Es cierto que un fumador veteranc tiene ligado el habito de fumar
a mucheos aspectos de s vida, Sin embargo, tede es cuestién de tomar la firme daci-
sién de cambiar el estilo de vida por atro més saludable.

¢Por qué a veces no se notan los efectos negativos del tabaco?

Es cierio que no todos los fumadores sufren alogues de tos o muestran cansancio
cuando hocen deporte, perc @ todos les afecta un aumento de la presién arteriol o
uno elevacion de lo frecuencia cardioca. Inférmate de las consecuencias que aco-
rred esto,

CONCLUSIONES
Para conseguir el objefivo de reducir el consumo de tobaco no se trala de mantener
una aclitud negativa e iniclerente respecto al lema, sino promover aclitudes positi-
vas para la salud y volores favorables al respeto por el bienestar de los nifios y jove-
nes. Se deben adquirir los conocimientos necesarios sobre lo problematica del con-
sumo de tabaco y sus consecuencias, y establecer las bases para instaurar habitos
y estilos de vida saludables, incompatibles con el tobaco. Scbre todo, debemos
dejar de ver el habito de fumar como una conducia social “normal”.

Para llevar o cobo esta enorme tarea es primor-
diol aunar el interés de las insfituciones, con la
educacién sonitoria en la escuela y el esfuerzo
de los profesionales de la salud, especialmen-

te de aquellos que trobajan en centros de
atencién primaria. En definitiva, todos tene-
mos algo que decir y mucho que hacer en esta
lucha por'?n libertad.
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