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R esulta necesario seguir insistiendo. Fumar resulto incucstionoblementc nocivo y 
perjudicial poro lo salud. Los hechos, los evidencias, los datos y los investiga· 
cienes no hocen sino confirmar de manero contumaz lo nocividad de este acto 

ton vosible y ordinario Esro afirmación alcanza uno significación extraordinaria si 
hablamos de los efectos que el tabaco provoca en lo solud de los menores. 

Lo acción educativo y preventivo se hoce imprescindible. Sin perjuicio de seguir 
ahondando en el desarrollo de compañas de concienciación en poblaciones a dul· 
tos ol respecto de los riesgos dramóticos del usa habitual del toboco, no podemos 
dejar posar más hempo sin reparar de manero serio y responsoble en los tremen· 
dos impactos que poro la salud de personas en crecimiento tiene el consumo y 
abuso de un conjunto de sustancias que, aglutinados en torno o un producto espe· 
cofico, el tabaco, represento uno configuración tremendamente agresivo pa ra el 
organismo, siendo el responsable directo de enfermedades ton importantes, según 
estudios específicos, como el cóncer de pulmón, lo bronquitis crónico o el incre· 
mento de diferentes enfermedodes respiratorias en lo edad pediótrico 

Prevenir el tabaquismo en lo inloncio y juventud es un trabajo de todos. En este con· 
texto, lo edición de lo presente Guío "Rozones poro no fumar", pretende contribuir o 
lo difusión entre lo población de adolescentes y jóvenes sobre los riesgos evidentes y 
>~gnilicotivos del toboco. Se troto de uno Guío práctico, sencillo e ilustrativo, dirigido 
o esre colectivo de edad, que define olgvnos de los ómbilos mes específicos e impor· 
tontes del referido contenido: elatos bósicos, causas de lo dependencia del ioboco, 
razones pera no fumar, prevención y mitos mós recurrentes sobre lo odioción 

Esperamos q ue lo presente publicación cumplo con sus obl' etivos bósicos y contri· 
buyo o prevenir el usa del tabaco en nuestro población ado escente y joven. 

Pedro Núñez Morgodes 
DEFENSOR DEL MENOR 
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' INTRODUCCION 

Hoblor de lo historio del tabaco supone hablar de lo historio del hombre, y su ori­
gen va inevitablemente ligado o lo aparición y evolución de determinadas creen­
cias, oclitudes y comportamientos. Así, lo que nació siendo un hóbito, se ha con-
vertido en uno necesidad. -' 

Lo aceptacion 
social del tabaco 
pareció ir en 
aumento ha5ta 
convertirse en 
símbolo de 
distinción y 
elegancia. 

Lo introducción del tabaco en Europa se remonto a l 
siglo XV, cuando el descubrimiento de Aménco 
abrió los puertas del Nuevo Mundo y, con e llos, el 
inicio de un período de intercombio y enriqueci­
miento cultura l. Fruto de estos acontecimientos, el 
tabaco se introdujo en el Viejo Continente corno una 
sustancio osociodo o fines médicos y sociales. Tonto 
es así, que su usa terapéutica se prolongó hasta el 
siglo XVII, cuando empezó o dudorse de sus propie­
dodes curativos. Sin embargo, lo acepto'Ción social 
de este producto pareció ir en aumento hosto con­
vertirse en un falso símbolo de d istinción y elegan­
cia Lo que en principio ero uno exclusividad de 

estratos sociales acomodados, se extendió o todas las do ses, 
gracias o un poderoso eledo imitativo que perdura hasta 
nuestros d ías. 

ALCUNOS DATOS 

Actuolmenle, podríamos decir que el acto de fumar se 
ho convertido en un rito iniciótico de determinados 

colectivos. Este es el coso de los adolescentes 
que, buscando lo aceptación del grupo se inician 
en lo práctico de determinados conductos en los 

que el tabaco juega un papel fundamental. 

Tros el alcohol, el roboco es lo sustancio con un consumo mós extendido entr~ los 
escolares españoles. Según la información procedente de la OMS (Orgcmzación 
Mundial de lo Salud} mós del 60% de los jóvenes ha probado el tabaco o la edad 
de 15 oños y casi lo tercero porte de todos ellos son fumodores activos antes de 
cumplir los 1 8 años. Segun el Boletin Epidemiológico de la Comunidad de Madrid 
el 43,8% de los jóvenes fumo con mayor o menor frecuencia y el 37,6% es fumador 
habitual. Estos porcentajes resultan escalofriantes, sobre todo si tenemos en cuento 
que los jóvenes fumadores de hoy san los enfermos de moñona. 



TABACO: DROCA 

El tabaco es, evidentemente, uno drogo, y en su 
humo se encuentran sustancias como el monóxido de 
carbono, el olquitrón, sustancias irritantes y nicotina. 
Esto último te produce un tipo de adicción con efec· 
tos similares a los de lo cocaína o lo heroína , es decir, 
tolerancio (coda vez necesitas uno dosis mayor para 
conseguir los mismos efedos), dependencia física y 
psicológica y presencio de síndrome de abstinencia 
coondo dejos de fumar. 

PERO, , 
¿PORQUE 
FUMAMOS? 

Si alguno vt'z has fumado, 
recordarás gue la primero 
experiencia con el tabaco es 
desagradable porgue provoco 
tos, mareos y náuseas. Sin embar­
go, ello no te impide ocl\.lor irreflexivo· 

El 43,8% de los 
jóvenes fuma con 

mcryor o menor 
frecuencia y eJ 

37,6% es fumador 
habitual. 

\ 

mente y volver a fumar otro cigarrillo ... En este 
punto es donde surge el problema: lA DEPENDENCIA' 
Tiendes o creer g ue podrás dejar fácilmente de fumar, pero debes mentalizarte de 
que la real idad es rnuy distinto . 

Cuando inhalas lo nicotina tienes la sensación de que tu estrés disminuye y tv copo· 
cidod de concentración a umenta. Pero esto, ¿es real o ficticio? Algunos investigo­
dores afi rman que lo relajación Iros el consumo de tabaco se debe más o la supre­
sión del síndrome de abstinencia que o un efecto de refuerzo positivo de lo nicori· 
na. El hecho es que ol fumar se origino uno falso sensación plo~:entera que provo­
co lo necesidad de repetir y, por lo tonto, de conseguir más nicotina. 

Pero lo dependencia físico no es lo único rcspvesto o la pregvnto de por qué fume­
mos. El loctor psicológico es igualmente determinante. Seguro que a lguno vez has 
oído que el tabaco ayudo o descargar tensiones y que su efecto sedante alivio los 
angustias y preocupaciones (ohoro yo sCJbes gue esto no es cierto) . Otro de los foc· 
tores psicológicos que induce al consumo de nicotina o los adolescentes se encuen· 
fro en nuestro propio culturo, en la que fumar aparece socialmente señalado como 
un hábito propio de los adultos. En otros palabras, se creen mayores y más segu-
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Al fumar 
se origina 
une falsa 
sensación 
plac:entera 
que provoca 
la necesidcad 
de repetir y 
de c:anJeguir 
más nicotina. 

ros, pero al 
final de su 
búsqueda 
de outoolir· 

moción mol 
enfocado se 

encuentran con lo 
enfermedad y lo d epen · 
dencio. ¡Fuma r no es 

O sinónimo de madurez! ¿Por 
qué imitar los aspectos má s 

nega tivos y nocivos de los adultos, 
y no los más sanos e inteligentes? 

¿Necesitas un cigarro poro sentirte 
más seguro? lAnte qué? ¿Ante 
quién? Además, tno te do lo senso 

ción de mós seguridad y personalidad 
quién no se dejo a rrostrar por lo qve hoce 

lo mayoría? También lo publicidad juego con el factor psicológico y se aprovecho 
de lo inseguridad poro promocionar uno falso imagen de outoo~rmoción o través 
del tabaco completamente distorsionado 

LOS MENSA,JES PUBLICITARIOS 

Lo publicidad juego un papel determinante en el consumo de tabaco y en esto epide· 
mio llamado tabaquismo. Nos quiere hc,cer creer q ue el consumo de esto drogo es lo 
normal en lo sociedad, pero es curioso comprobar cómo la mayor porte de los odul 
t~ no fumo y, aquellos que lo hocen, en su mayoría están deseando abandonarlo. 

lo publicidod utilizo todo aquello que ocupo tu atención poro introducirse en tu vida 
y dirigir tus decisiones. A pesar de que lo ley 5/2002 sobre drogodependencios y 
trastornos odictivos prohibe lo publicidad de tabaco en las lugares donde esté pro· 
hibido su vento, suministro y consumo, algunos morcas no sólo estón presentes sino 
que pa trocinan y esponsorizon acontecimientos deportivos y espedóculos musico· 
les Esto resulto bastante curioso, si tenemos en cuento que el consumo de tabaco 
está reñido con lo práctico de cualquier deporte, yo que impide un adecuado des 
arrollo de lo capacidad respiratorio y de los músculos y, como cualquier otro drogo, 
altero lo copo~idod de atención y ~onccntroción 

lo publicidad lombién acude o recursos f6ciles como relacionar el tabaco con uno 
figuro esbelto y dolgodo. ¡Esto es falso! Sentirse o gusto con el p1opio cuerpo es uno 
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cuestión mas reloóonodo con 
uno dieto equilibrado compves 
lo de a limentos sanos y naturales 
y con lo próclica regular de ejer 
cicio físico, que con hábitos per· 
judicia les pa ro el 
No hoy que o lvidar q ue el 
deporte es Fundamental desde el 
punto de visto personal y social, 
proct•corlo mejoro el cuerpo, lo 
mente y las relaciones personales. En 
lo vída rool, el modelo del anuncio, 
sano, atractivo, a tlético, quedo muy 
lejos de lo imagen que suelen afre· 
ccr los fumadores con labios rose 
cos, piel enve jecido ... 

Pero edemas, lo publicidad de tabaco planteo un 
doble juego peligroso: parece aprovecharse de tu 
sentido $01odano apoyando reivindkociones de con· 
tenido social. Sin embargo, ¿por que no san $Olido· 
rios los propio; fabricantes con el 85% de los poden· 
tes con cóncer de pulmón y con el 95% de los enfer· 
mas de bronquitis crónico que tienen eso enfermedad 
único y exclusivamente porque han fumado? 

RAZONES PARA NO FUMAR 

En pnmer lugar, el acto de fumar a tento gravemente 
contra lo salud, pero lo llomotrvo es que los enferme· 
dodes derivadas del consumo de tabaco ¡son preví· 
siblcsl Es decir, tú sobes de antemano lo olio probo· 
bilidod de enfermar y morir o causo deltoboco. Éste 
es responsable de enfermedades ton importantes 

La publi,idad 
,ulere hacer creer 

(lue el 'onsume de 
esta droga es lo 

normal en la 
sociedad, pera la 

mayor pcrrte de 
los; adultos no 

fuma y, aquellos 
que lo hacen, en 

5U mayoría están 
deteando 

abandonarlo. 

como el cáncer de pulmón, boca, faringe, laringe, 
esófago, estómago, riñón o vejiga, bronquitis crónico y onfcrmcdodes respira torios 
en el foto y niños pequeños, entre otros. Así, acorto tu vida y reduce lo calidad de 
ésto. Te obstoculizoró la práctico de deporte, puesto que tienes casi tres veces más 
dificultados poro aspirar que quienes no fuman; además, no podrás correr ni tonto 
ni ton lejos; no te permitirá disfrutar plenomen:e de tus sentidos porqvo disminuye 
el olfato y el gusto. 
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La publicidad también acude a 
recursos fáciles como 
relcuianar el tabaco co n una 
Ggura esbelta y delgada, 
cvando esta, en realidad sólo 
se consigue con una dieta 
equilibt-ada de alimentos &~mos 
y naturales y con la práctica 
habitual de ejercicio físico. 

En segundo lugar, fumar aleda o nuestro higiene. Vivimos en un mundo en e1 que todos 
queremos pcrmone<:er lo más oseados posible. presentarnos limpios y con buen olor 
ante los demás. Pero ¡ten cuidado si eres fumador! Aunque cumplas los mismos hábi­
tos do oseo que los no fumadores, el humo del tabaco mancho de nicotina los uñas y 
los de<:los, apesto el cabello y lo ropo, cambio el color blanco de los dienles por un tinte 
omorillenlo y covso mol aliento. 

Por otro lodo, el dinero es un !CJ<:Io( impo<lonle o lene< en cuento, especialmente si ere. 
estvdionle porque es de suponer que tus fuentes de ingresos son bastante reducidos. 
tHos hecho un c61culo aproximado de tu gasto onuol en tabaco? Resulto escalofriante, 
tverdod?, sobre todo si tienes en cuento todo lo que has de¡odo de hacer y lo que podri· 
os haber hecho de no haber gostodo ese dinero. 

Otro de los frentes o los que ataco el tabaco es lo libertad. Lo nicotina produce depen· 
dcncio y. con ello. pierdes la libertad de dejar de fumar, pierdes lo libertad de decir no. 
De este modo, no iniciarte en el consumo de tabaco seró uno de los de<:isiones más 
saludables que lomes en la vida. 

__J Por si fuero poco, el tobaco va perdiendo aceptación social y es incompatible 
( · con ideos y prócticos codo vez más extendidos en lo sociedad y Ion 
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nobles como lo defensa de lo nol\lrolezo o el medio ambiente. a lobo· 
-.. "\ ~ 1... ca no es e<:ológico y conlomina al eliminar susloncios radioactivos, 

J .J como el polonio 210 . ... 
-• gasro en tabace es enonne, 

teniendo en cuenta todo lo 
que defas de hacer y lo que 
podría' haber hecho de no 
haber ga5tode ese elinero. 
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PREVENCION 

Podres 

l o nicotina 
produce 

iependencio y, 
:on ello, pierdes 

la libertad de 
dejar de fumar, 

pierdes la libertod 
de decir no. 

A pesar de que los medios ele comunicación, lo public•dod, el cine y lo músico inRu­
yen claramente en lo moncro de pensor y odvor de todos nosotros. no podemos 
olvidar lo referencia más importante en lo cdolescencio y juventud: los podres Ellos 
pueden ayudarte o prevenor lo adicción al tabaco. Hablo directamente con ellos de 
los riesgos del tabcco y lo imagen falso que se muestro en onunc•os y películas; 
pero. poro ello, es necesario que exijáis objetividad y, sobre todo, coherencia . E. 
decir, si habéis crecido en un entorno en el que se os dice que fumar es nocivo pero 
diariamente seguís viendo cómo fuman los adultos, el mensaje parece quedar vacío 
de contenido. En este coso, se presentaría uno magnífico oportunidad paro ayu­
daros mutuamente y plantear o vuestros padres lo posibilidad de dejar de fumar 
Esto sería lo primero y mejot medido poro prevenir vuestro adicción. 

Educadores 
Por airO lodo, la escuela es un elemento que se extiende pracllcamente a todo lo 
población en determinados grupos de edad, lo que supone uno gran ven tojo a lo 
hora de difundir mensajes en contra del tabaquismo_ los jóvenes, por lo general, os 
senlls más relocior1ados con contenidos sobre electos inmediatos del uso del tabaco 
que con omcnoz.os o lo salud o largo plazo. Por tonto, pedid o los educadores un 
er1foque adecuado o vuestros inqutctudes y necesidades cuando lroteis mensaje» de 
prevención del tabaquismo. Así, iréis adquiriendo cierto grado de conocimiento que 
despertará en vosotros un espíritu crítico y será fundamental o lo hora de determi­
nar vuestro ÍU!uro como fumodorC$ o no fumadores. 
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, 
COMBATIR IAADICCION 

Dejar de Fumar no ro improviso. Poro ello, es necesorio iniciar un proce­
so en el que lo motivación juego un papel dcdsivo. Sólo seras copox de 

cambiar de conducto si -doderomente quie.-es 

Algunos consejos prácticos poro dejar el tabaco : escoge 
~;9~~r:;;, un dío poro dejar de fuma r, recuérdote codo día por 

que quieres de ja r de fvmor, tiro o lo bosuro todos los 
cigarros y mecheros, bebe aguo o come fruto en vez de 

lumor, mastica chidcs sin azúcar, manténtc activo (sol o 
poseer, hoz deporte ... ) y hoz un plan poro no volver o 

fumar {evito los lugares que le incitan o ello, dile o tus ami · 
gos y parientes que no fumen o tu a lrededor, di no cuando te 

ofrezcan un cigarrillo y, sobre todo, sé optimista, ¡no le dcsoni· 
mes!). 

Para dejar de tum 
e5 necesario iniciar 
un duro p roceso' en 
el que la motivcación 
juego un papel 
decisivo. Sólo será 
capax de camlliar 
de conducta si 
verdaderamente 

En cualquie r coso, existen múltiples sistemas poro 
comba tir lo odicct6n o ltoboco. Acude o un prole · 
sionol sanitario, él podró inlorrnorte . 

FALSEDADES 

¿Por q ué extraña razón e stamos con· 
vencidos de q ue los cigarrillos conocidos 
como "light" no nos hacen daño y que 
e l tabaco rubio no es tan malo como el 

- u"ere negro? 
Poro empezar, ho quedodo doro que lo depen· 

dencio te exige un nivel detcrminodo de nicotina en sangre, por lo tonto, aunque los 
cigarrillos denominados "lighr" son menos nocivos, consumes uno cantidad superior 
poro conseguir los mismos efectos. Por otro lodo, el tabaco rubio no sólo es tan molo 
como el negro, sino que, odem6s, presento más alquitranes concerigenos. 

¿ Por qué fumamos so lamente e n fine s d e semana , fiestas ... y con 
e llo creemos que no somos adictos? 
Consciente o inconscieniemente tendemos o relacionar determinados hábitos con 
sitvociones y momentos concretos. Por eso nos parece inconcebible solír de fiesta y 
no fumar, encontrarse con amigos y no tener un cigarro en lo mono ... Pero el cuer· 
po reacciono ante estos dosis de nicotina, aunque pequeños y esporádicas, y gen<!· 
ro dependencia Es muy posible que al final termines Fumando todos los dios. 



Sebe agucr o come 
fruto en ve:z de fumar, 
mastlc:a chicles sin 
azúcar, mantente 
GCtivo (sol • poSfKlr, 
har. deporte ... ). 

¿Por qué creemos que el fuma­
dor pasivo no corre el r iesgo de contraer cáncer de pulmón? 
A simple visto, parece que los electos del humo sobre el no fumador no posan de 
molestarle los o¡os y la gorgonto, pero esto no es así. El alquitrán es respirado tanto 
por el fumador activo como por el pasivo, entre los que se encuentran muchos niños. 
No es justo. 

¿Por qué se escucha con frecuencia que muchos fumadores nunca 
han estado enfermos? 
La respuesto es sencilla: o no lo dicen o tienen mucha suerte. Coda organismo es 
distinto y los moneros de enfrentarse o uno agresión son diferentes. Pero, ¿todos 
podemos garantizarnos uno suerte igual? ¿Por qué jugársela? 

¿Por qué recurrimos a argumentos fáciles como "de algo tenemos 
que morir"? 
bto afirmación es innegable, pero pecaríamos de simples si nuestro razonomienlo 
se detuviera a hí. Al fino!, todos morimos, pero lo importante es .cómo hemos vivido 
y qué cal idad de vida hemos tenido. Es importante tener unos hábitos de vida salu­
dables que nos permitan disfnutar de todo lo que nos rodep y no vivir subyugados 
por la dependencia o l tabaco. 

¿Por qué pensamos que nosotros somos diferentes, que no depen­
demos del tabaco y que podemos dejarlo cuando queramos? 
Es un consuele pensar que realmente e res libre, que no necesitas fumar, que el taba­
co no te domina. Sé sincero contigo mismo, no le engañes ni le des excusos falsos 
poro continuar con tu odicción. Descubre que dejarlo no es Ion fácil como penso· 
bos, aunque perfectamente posible con voluntad y esfuerzo. 

¿Por qué dramatizamos y pensamos que dejarlo es horrible? 
Es cie rto que superar cualquier adicción no es fácil, nadie ho dicho que lo fuera, 
pero no podemos coer en el derrotismo y pensar que es peor el remedio que lo 
enfermedad. La adicción a l tabaco es superable. Al fin y ol coba, lo dependencia 
físico solamente dura alrededor de una semana y los beneficios son inmediatos. 



'"' 

¿Por qué "ya e s tarde para dejarla" ? 
Nunca es tarde. E~ cierto que un fumador veterano tiene ligado el hábito de fumor 
a muchos ospe<:tos de su vida. Sin embargo, todo es cuestión de tomar lo fi rmP. dcci· 
sión de cambiar el estilo de vida por otro mós saludable. 

¿Por qué a veces no se notan los efe ctos negativos d e l tabaco? 
Es cieno que no todo• los fumadores sufren aloques de los o muestran cansancio 
cuando hocen deporte, pero o todos les afecto un aumento de lo presión ortenol o 
uno elevación de lo frecuencia cardíaco Infórmate de los consecuencias que oco· 
rroo esto. 

C:ONC:LVSION ES 

Poro conseguir el objetivo de reducir el conwmo de toboco no se troto de mantener 
uno actitud negativo e inroleronte respecto alterno, sino promover actitudes positi· 
vos poro lo salud y valores fovorobles ol respeto por el bienestar de los ntños y jóve· 
nes Se deben odqu~tir los conocimientos necesarios sobre lo problemótico del con· 
sumo de tabaco y sus consecuencias, y establecer las bases poro instaurar há bitos 
y estilos de vida saludables, incompatibles con el tabaco. Sobre todo, debemos 
dejar de ver el hábito de fumar como uno conducto social "normal". 

Poro llevar o cobo esto enorme toreo es primor· 
dial ounor el intcres de los instituciones, con lo 
educación sanitario en lo escuela y el e~fuerzo 
de los profesionales de lo salud, espcciolmen· 
te de aquellos que trobojon en centros do 
atención primario. En definitivo, todos lene· 
m os algo que decir y mucho e¡ u e hacer en esto 
lucho por lo libertad. 
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