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esulta necesario seguir insistiendo. Fumar resulta incuestionablemente nocivo y

perjudicial para la salud, Los hechas, las evidencias, los datos y las investiga-

ciones no hacen sine confirmar de manera contumaz la nocividad de este acto
tan visible y ordinario. Este ofirmacion alcanza una significacién extraordinaria si
hablamos de los efectos que el tabaco provoca en la salud de los menores.

lo accion educativa y preventiva se hace imprescindible. Sin perjuicio de seguir
ahondando en el desarrollo de campaiias de concienciacién en poblaciones adul-
tos al respecto de los riesgos dramaticos del uso habitual del tabaco, no podemas
dejar posar mas tiempo sin reparar de manera seria y responsable en los tremen-
dos impactos que para la salud de personas en crecimiento tiene el consumo y
abuso de un conjunio de sustancias que, aglutinadas en forno @ un producto espe-
cifico, el tabaco, representa una configuracién tremendamente agresiva para el
organismo, siendo el responsable directo de enfermedades fan importantes, segin
estudios especificos, como el cdncer de pulmén, la branquitis crénica o & incre-
mento de diferentes enfermedades respiratorias en la edad pediétrica

Prevenir e! tabaquismo en la infancia y juventud es un trabaio de todos. En este con-
texto, la edicién de la presente Guia “Razones para no fumar”, pretende contribuir o
lo difusion entre lo poblacién de adolescentes y jévenes sobre los riesgos evidentes ¥y
significativos del fabaco. Se trata de una Guia préctica, sencilla e ilustrativa, dirigida
o este colectivo de edad, que define algunos de los dmbitos més especificos e impor-
tantes. del referide contenide: datos basicos, causas de la dependencia del tabaca.
razenes para no fumar, prevencién y mitos mas recurrentes sobre lo adiceisn.

Esperamos que la presente publicacian cumpla con sus obijefives basicos y contri-
uya a prevenir el uso del tabaco en nuestra poblacién adolescente v joven.

Pedro Nunez Morgades
DerenisoR DEL MENGR



INTRODUCCION

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

Lo introduccidn del taboco en Europo se remento ol
siglo XV, cuonde el descubrimiente de América
abrid las puertas del Mueva 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 Continente como una
simbaolo de sustoncio aseciodo o fines médicos v socioles. Tanto

es asi, que su uso ferapéutico se prolongé hasta el
siglo XVIl, cuonde empezé a dudarse de sus propie-
dades curativas. Sin embargo, la aceptacidn social
de este producto parecié ir en aumento hasta con-
vertirse en un falso simbelo de distincion y elegan-
cia. Lo que en principio era una exclusividod de
estratos sociales acomodados, se extendid o todas las cases,
gracios a un poderoso efecto imitativo que perdura hasts
nuesires dias.

distincion y
elegancia.

!

Actualmente, podriames decir que el acto de fumar se
ha convertido en un rito iniciatico de determinados
colectivos. Este es el caso de los adolescentes
= que, buscando la aceptocion del grupo se inician
en lo practica de determinadas conductas en las

que &l tabaco juega un papel fundamental.

ALGUNOS DATOS

Tras el aleshal, el tobaco es la sustancio con un consume mds extendide entre los
escolares esp-uﬁc:les. Segin la infermacidn prc:cedenle de la OMS {Crrganizacian
Mundial de lo Salud] mas del 0% de los jdvenes ha probade el tabaco o la edad
de 15 afios v cosi lo tercera parte de toc!os ellos son fumadores actives antes de
cumplir los 18 afies. Segon el Boletin Epidemiclégico de la Comunidad de Madrid
el 43,8% de los jévenes fuma con mayor o menor frecuencia y el 37,6% es fumador
habitual, Estos porcentajes resultan escalofriantes, sobre todo si tenemos en cuenta
que los jévenes fumadores de hoy son los enfermos de mafiang,
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TABACO = DROCA El 43,8% de los

jovenes fuma con
El tabaco es, evidentemente, una droga, v en su mayor o menor
huma se encuentran sustancias como el mondxido de e Y
carbena, el alquitrdn, sustancias irritantes y nicotina. 37 6% ¢ :;
Esta Ultima te produce un tipo de adiccién con efec- #0500 RS TR PR
tos similares a los de la cocaina o la heroina, es decir, habitual.
tolerancio (coda vez necesitas una dosis mayer para
conseguir los mismos efectos), dependencia fisica y
psicolégica y presencia de sindrome de abstinencia
cuondo dejos de fumar.

PERO,
:POR QUE
FUMAMOS?

Si alguna vez has fumode,
recordaras que la primera
experiencio con el fabaco es
dESﬂgrﬂdDblE PGqulE provcca
tos, marees y nduseas. Sin embar-
ao, ello no te impide actuar irrelexiva-
mente y volver a lumar ofro cigarrillo... En este
punio es donde surge el problema: LA DEPENDENCIAL

Tiendes @ creer que podrds dejar facilmente de fumar, pero debes menializarte de
que la realidad es muy distinta.

Cuando inhalas lo nicotina tienes la sensacién de que tu estrés disminuye y tu capa-
cidod de concentracion aumenta. Pero esto, zes real o ficticio? Algunes investiga-
dores afirman que lo relajacion tras el consumo de tabaco se debe mas o lo supre-
sion del sindrome de abstinencia que a un efecto de refuerzo positive de la nicoti-
na. El hecho es que ol fumar se origina una falsa sensacion placentera que prove-
ca o necesidod de repetir v, por lo tanto, de conseguir mas nicofing.

Pero la dependencia fisica nores la Gnica respuesta a la pregunta de por qué fuma-
mos. El factor psicolégico es igualmente determinante. Segure que olguna vez has
oido que el tabace ayuda @ descarger tensiones v que su efecto sedente alivia las
angustias y preocupaciones (ohora yo sabes que esto no es cierto). Otro de los foc-
fores psicoldgicos que induce al consume de nicoting o los odolescentes se encuen-
fra en nuestra propia cultura, en la que fumar aparece socialmente sefalade come
un hébite propio de los adulfos. En ofras palobras, se creen mayores y mas sequ-



Al fumar . s
se origina final de su
una falsa bisqueda
sensacion de_?umhr—l
p[cu:&n?e:-rﬂ macicn  ma

enfocada  se
encuentran con lo
w enfermedad v la depen-
dencia. {Fumar no es
sindnimo de madurez! sPor
qué imitar los ospectos mas
negativos y nocivos de los adultos,
y no los mds sanos e inteligentes?
zMNecesitas un cigarro para senfirte
mas seguro? zAnte gue? 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 falsa imagen de autoafirmacion o través
del tabaco completamente distorsionada.

LOS MENSAJES PUBLICITARIOS

que provoca
la necesidad
de repetir y

de conseguir
mas nicofina.

la publicidad juega un papel determinante en el consumo de tabace v en esta epide-
mia llamada tabaguismo. Nos quiere hacer creer que el consumo de esta droga s lo
normal en la sociedad, pero es curioso comprobar cémo la mayor parte de los adul
tos no fuma y, aquelles que lo hacen, en su mayoria estén deseando abandenarlo.

La publicidad utiliza tode aquello que ocupa tu atencién para intreducirse en tu vida
y dirigir tus decisiones. A pesar de que la Ley 5/2002 sobre drogodependencias y
frastornos adictivos prohibe la publicidad de tabaco en los lugares donde esté pro-
hibida su venta, suministro y consume, algunas mareas no sélo estan presentes sina
que pafrecinan y espensorizan acontecimientos deportivos v espectdculos musica-
les. Esto resulta bastante curioso, si tenemos en cuenta que el consumo de tabace
estd refiido con la practica de cualquier deporte, ya que impide un adecuada des-
arrollo de la capacidad respiratoria y de los musculos y, come cualquier otra droga,
altera la capacidad de atencién y conceniracion.

La publicidad también acude o recursos faciles como relacionar el tabaco con una
figura esbelta y delgada. jEsto es falso! Sentirse a gusto con el propie cuerpo es una



cuestion mas relacionada con
una dieta equilibrada compues-
ta de alimentos sancs y naturales
y con la préctica regular de ejer-
cicio fisico, que con habitos per-
judiciales para el organisme.
Mo hay que olvidar que el
deporte eaiundﬂmenmi desde el
punto de vista personal y social;
practicarlo mejora el cuerpo, la
mente v las relaciones personales. En
i vida real, el modelo del anuncie,
sano, atractivo, atlético, queda muy
lejos de lo imagen que suslen ofre-
cer los fumadares con lobios rese-
cos, piel envejecida. ..

Pero ademas, la publicidad de tabaco plantea un
doble juego peligroso: parece aprovecharse de tu

La publicidad

sentido solidario apoyando reivindicaciones de con-  GUIETE hacer creer
tenido social. Sin embargoe, 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 v con el 95% de los enfer-
mas de branguitis erénica que tienen esa enfermedad
dnica y exclusivamente porque han fumedo?

normal en la
sociedad, pero la
mayor parte de

RAZONES PARA NO FUMAR los adultos no

fuma vy, aquellos
En primer lugar, el acto de fumar atenta gravemente que lo hacen, en
contra la salud, pero lo llamative es que las enferme- .| mayoria estén

dades derivur_ius.?dd consume de tabaco jsen previ- Pl
sibles! Es decir, tii sabes de antemano la alta proba-

bilidad de enfermar y morir a causa del tobaco. Este abandenarlo.
es responsable de enfermedodes ton importantes

come el cancer de pulmén, boca, faringe, laringe,

eséfage, estémago, rifién o vejiga, bronquitis crénica y enfermedades respiratorias
en el feto y nifios pequeiios, enfre ofras. Asi, acorta tu vida y reduce lo calidad de
éstn. Te obstaculizard la practica de deporte, puesto que tienes cosi tres veces mds
dificultades para aspirar que quienes no fuman; ademas, no podrés correr ni tanto
ni tan lejos: ne te permifird disfrutar plenomente de tus sentidos perque disminuye
el olfate ¥ 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 préactica
habitual de ejercicio fisico.

En segunde lugar, fumar afecta o nuestra higiene. Vivimes en un mundo en el que todos
queremos permanecer lo mas aseados posible, presentarnos limpios y con buen olor
ante los demas. Pero jten cuidado si eres fumador! Aunque cumplas los mismos hébi-
tos de aseo que los no fumadores, el humo del tabaco mancha de nicatina las uias y
los dedos, apesto el cabello v la ropa, cambia el color blance de los dientes por un finte
amarillents y causa mal aliente,

Por otrg lado, el dinero es un facter importante a tener en cuenta, especialmente si eres
estudiante porgque es de suponer que tus fuentes de ingresos son bastante reducidas.
zHos heche un cdleule aproximedo de tu gasto anual en toboce? Resulta escalofriante,
gverdad?, sobre fodo si tienes en cuenta todo lo que has dejado de hacer y lo que podri-
as hober hecho de no haber gastado ese dinero.

Otro de los frentes @ los que otaca el tabace es la libertad. La nicofing produce depen-
denciay, con ella, pierdes la libertad de dejar de fumar, pierdes la libertad de decir no.
De este modao, no iniciarte en el consumo de tobaco serd una de las decisiones mds
saludables que tomes en lo vida,

“) Porsi fuera poco, el tabace va perdiendo aceptacion social y es incompatible

(=2 . con ideas y practicas cada vez mds extendidas en la sociedad v tan
; D - - % nobles como la defensa de la naturaleza o el medio ambiente. El taba-
L 7 },—- . o no es ecolégico y contamina al eliminar sustancias radioactivas,
> {_r, como &l polonio 210
= "l

W (= El gasto en tabaco es enorme,
} : teniendo en cuenta todo lo
[\
(N

que dejas de hacer y lo que
podrias haber hecho de no
haber gastado ese dinero.




La nicotina
produce
dependencia y,
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-
ven claromente en la monera de pensar v actuar de todos nosotres, no podemos
olvidar o referencia mas importante en lo adolescencio y juventud: los padres. Ellos
pueden oyudarte a prevenir la adiccion al tabaco. Habla directomente con ellos de
los riesgos del tabaco y la imagen falsa que se muestra en anuncios y peliculas;
pero, pora ello, es necesorio que exijdis objetividad v, scbre todo, coherendia. Es
decir, si habéis crecido en un entorno en el que se os dice que fumar es necivo pera
diariamente seguis viendo como fuman los odulios, el mensaje parece quedar vacio
de contenido. En este caso, se presentaria una mognifica oportunidad  para ayu-
doros mutuamente y plontear o vuestros podres la posibilidad de dejar de fumar.
Esta seria lo primera y mejor medida para prevenir vuestra adiccién.

Educadores
Por ofro lado, la escuela es un elemento que se extiende practicomente o toda la
oblacién en determinados grupes de edad, lo que supone una gran ventaje a la
Eora de difundir mensajes en contra del toboguismo. Los javenes, por lo general, os
sentis mds relacionades con contenidos sobre efectos inmediatos del uso del tobaco
que con amenazas o la salud o large plazo. Per tanto, pedid o los educadores un
enfoque adecuado a vuestras inquietudes y necesidades cuande fratéis mensajes de
prevencién del tabaquisme. Asi, iréis adquiriende cierfo grodo de conocimiento que
despertara en vosatros un espiritu crifico y serd fundamental a la hora de determi-
nar vuestro future coma fumadores o no fumadores,
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COMBATIR LA ADICCION

Dejar de fumar no se improvisa, Para ello, es necesaric iniciar un proce:
s0 en el que |a motivacion juega un papel decisivo, Séle serds capoz de
cambiar de conducty si verdaderamente quieres,

Algunos consejos practicos para dejor el tabaca: escoge
un dia para dejar de fumar, recuérdate cada dia por
qué quieres dejar de fumar, tire o la basura fodos los

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

fumar, mastica chicles sin azdcar, manténte activo (sal a

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

fumar (evita los lugares que te incitan o ello, dile a tus ami-

gos y parienies que no fumen o tu alrededor, di no cuando te
ofrezcan un cigarrillo v, sobre todo, sé optimista, ino te desani-
mesl).

Para dejar de fumar . lowi . e

Meng i n cualquier caso, existen miltiples sistemas para
€S Necesario niciar Lok lo adiccidn ol tabaco: Acude o un profe:
U dUro proceso en  sional sanitario, &l podra informarte.
el que la mativacién
juega un papel FALSEDADES
decisivo. Solo seras
capaz de cambiar
de conducta si

¢Por qué extrana razén estamos con-
vencidos de que los cigarrillos conocidos
como “light” no nos hacen dafio y que
verdaderamente el tabaco rubio no es tan malo como el
quieres. negro?

Para empezar, ha quedodo clare que la depen-
dencia fe exige un nivel deferminade de nicoting en sangre, por lo fanto, cungue los
cigarrillos denominades “light” son menes nocives, consumes una cantidad superior
para conseguir los mismos efectos. Por otro lade, el tabaca rubio no sslo es tan male
como el negro, sino que, ademas, presenta mas alquitranes cancerigenos.

iPor 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 concretos. Por eso nos parece inconcebible salir de fiesta v
ne fumar, encontrarse con amigos y no tener un cigarro en la mano... Pero el cuer-
po reacciona ante estas dosis de nicoting, oungue pequefias y esporadicas, y gene-
ra dependencia. Es muy posible que al final termines fumando todss los dias.

12



Bebe agua o come
fruta en vez de 'Furnc;r,
mastica chicles sin
azucar, mantente
activo (sal a pasear,
haz deporte...).

=

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

A simple vista, parece que los efectos del hume sobre el no fumador no 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 jusho.

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

La respuesta es sencillo: o no lo dicen o tienen mucha suerte. Cada organismo es
distinto y los maneras de enfrentarse o una agresion son 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 razonamiento
se detuviera ahi. Al final, todos merimos, pero lo importante es cémo hemes vivido
y qué calided de vida hemos tenide, Es importante fener unos héhitos 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 tabaco y que podemos dejarle cuando queramos?

Es un consuelo pensar que realmente eres libre, que no necesitas fumar, que ef tabo-
co no te doming. 5é sincero contigo misme, no te engafies ni te des excusas falsas
para centinuar 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 remedic que la
enfermedad. La adiccion al tabaco es superable. Al fin y ol cabe, lo dependencia
fisica solamente dura alrededor de una semana y los beneficios son inmediatos.
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iPor qué “ya es tarde para dejarlo”?

Nunca es farde. Es cierto que un fumador veteranc tiene ligada &l hébito de fumar
a muchos aspecios de su vida. Sin embargoe, todo es cuestién de tomar la firme deci-
sion de cambiar el estilo de vida por otro més saludable:

iPor qué a veces no se notan los efectos negatives del tabaco?

Es cierto que no todos los fumadores sufren atagues de fos o muestran cansancio
cuando hacen deporte, pero @ todos les afecta un aumento de la presién arterial o
una elevacion de la frecuencia cardiaca. Informate de los consecuencias que aca-
rred Bsho,

Para conseguir el objetive de reducir el consumo de tabaco no se trata de mantener
una acfitud negativa e infolerante respecto al tema, sino promover actitudes positi-
vas para la salud y volores faverables al respeto por el bienestar de los nifios y jove-
nes. Se deben adquirir los conocimientos necesarias 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 tabaco. Sobre todo, debemos
dejar de ver el habito de fumar como una cenducta social “nermal”.

Para llevar o cabo esta enorme tarea es primor-
dial aunar el interés de las instituciones, con la
educacién sanifaria en la escuela y el esfuerzo
de los profesionales de la salud, especialmen-

te de oquellos que trobajan en centros de
atencién primaria. En definitiva, todos tene-
mos algo que decir y mucho gue hacer en esta
lucha por la libertad.







