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cada cigarrillo acorta
tu vida qqlnce minutos con el tabaco | simplemente te quemas
en promedio.
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I NO ESFUMES TU VIDAI

El tabaco es una planta originaria de Ameérica,
donde antiguamente era utilizado para fines | ¢
curativos y ceremoniales.

Sin embargo a partir de que el uso del tabaco
se fue extendiendo a todo el mundo éste se
convirtio en habito v actualmente, se reconoce
como uno de los mas graves problemas de

salud pablica.

Las investigaciones realizadas en torno
al tabaco han permitido identificar
mas de 2800 sustancias quimicas entre
ellag la nicotina, el monoxido de carbono
el alquitran y otros componentes
radiactivos que producen efectos
negativos en el organismo tanto de los
fumadores como de los no fumadores.




ELL TABACO COMO DROCA

Reduccion en la esperanza de vida.

Fumar tabaco es una
forma de farmaco-
dependencia. porque
cauga adiccion, ya que
la mayoria de los
fumadores se vuelven
dependientes de la
nicotina. que es uno N
de los principales
componentes del ~
tabaco y el causante —
del tabaquismo,
que aunado a sus a
demas elementos,
produce danos ?
irreversibles e ’ é
incapacitantes y
generalmente mortales.

Se estima que los fumadores tienen una
reduccion en su esperanza de vida, de cinco a

ocho anos, dependiendo del ntimero de

h clgarros que consumen.



DANOS QUE PRODUCE

Entre los principales padecimientos ocasionados por el tabaquismo,
destacan los siguientes:

* Cancer pulmonary en * Dolor de cabeza.

otros 6rganos del

aparato respiratorio. O
£

* Manchas en

los dientes.
 Bronquitis crénica
y enfisema. * Acidez
ﬁ estomacal.
» Enfermedades
cardiovasculares. * Arterioesclerosis.

» Ulceras, gastritis crénica y otras formas de
cancer en el aparato digestivo.

El riesgo es mayor en las personas que tienen presion arterial
alta v colesterd elevado. [as mujeres fumadoras que ademas
toman anticonceptivos orales estan expuestas a sufrir ataques

cardlacos y trombosis.
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Las mujeres embarazadas que fuman pueden
sufrir aborto espontaneo, partos prematuros
o hemorragias durante el embarazo. Ademas,
transmiten los efectos nocivos del tabaco a

su hijo, ya que se ha comprobado que acelera

el ritmo cardiaco del bebé y disminuye su
oxigenacion, lo que puede provocar que nazcan con bajo peso. Asi mismo,

es mayor el riesgo de muerte stbita del recién nacido (muerte en la cuna).



Las personas que no
fuman. pero estan
expuestas al humo

del cigarro en lugares

cerrados, sin

ventilacion, se

convierten en
fumadores pasivos.

En una hom, habran

inhalado una
cantidad de humo
igual a la de tres
cigarros, por lo que su
salud tambiéen resulta
afectada con
trastornos como
irritacion en los ojos,
dolor de cabeza
v tos.

Un no fumador que
vive con un fumador
tiene un 3% mas de
riesgo de muerte por
enfermedad coronaria

v un 3% de riesgo

de muerte por cancer
de pulmon,
comparado con la
poblacion general no
fumadora. Eistos
riesgos aumentan con
el nimero de cigarros
diarios a los que ha
estado expuesto y con
el nimero de anos
que ha durado la
exposicion.




CAUSAS QUE ORICINAN

EL TABAQUISMO

El habito de fumar s origina por diversos factores
psicosociales que van desde lograr una aceptacion social, por
imitacion o por presion del grupo de amigos, para aliviar las
tensiones o en los momentos de soledad.

Otro factor mlportante qgue contribuye a fomentar el
consumo de cigarrillos, es la desmedida publicidad que se le da
a través de diferentes medios y que inducen, tanto a adultos
como a jovenes, al habito tabaquico.

Una vez que la persona se inicia en el habito de fumar,
se empiezan a sentir los efectos de la dependencia al tabaco, que
se manifiestan por la necesidad compulsiva de fumar y la dificultad
para abandonar el cigarro.

De ahi la importancia de tomar las medidas

convenientes para evitar este habito. Una de ellas es acudir a los
grupos de ayuda para abandonar el habito del tabaquismo
donde se propicia un cambio de conducta
para no fuma. Lo anterior se logré

a través de diversas actividades

()

4
y de sesiones donde se combinan 2
técnicas de autocontrol y
sugerencias higiénico-dietéticas y |

para tolerar la reduccion
progresiva de los niveles de

nicotina y fomentar una actitud v
positiva para abandonar el

habito tabaquico.




10 MITOS

SOBRE EIL TABACO

. Hay cosas mucho peores que el tabaco

No tantas, porque el tabaco es la primera causa de muerte en los
adultos.

2. He conocido a muchos ﬁlmadores que no han
estado nunca enfermos

“Conozco personas de edad avanzada que fuman mucho y estan muy
bien”. Observa su calidad de vida. ;Tose? ;le cuesta trabajo respirar? ;qué
grado de actividad fisica tiene? Aun asi, ese anciano ha tenido suerte,
mejor para él. ;TU puedes asegurarte una suerte igual? No olvides que
sOlo ves a los que llegan; a los que han muerto a causa del tabaco no los
ves envejecer.

3. TLos cigarrillos light no hacen dano no son
canceri genos

Los cigarros bajos en nicotina y alquitrdn son menos nocivos, pero debes
tener en cuenta que el grado de satisfaccion del fumador depende
directamente de la concentracion de nicotina en la sangre,
lo que se traduce muchas veces en un aumento del niimero de cigarrillos
consumidos; por lo tanto, el beneficio se anula.

4. Yo fumo poco porque casi todo el cigarrillo se

consume en el cenicero

El fumador que deja quemar el tabaco en el cenicero, procurando hacer
menos “fumadas”, va a respirar mayor concentracion de cancerigenos
porgue el humo que se desprende de la porcion final del cigarrillo es
cualitativamente mas téxico que el humo que se inhala directamente al
fumar.

5 Fl tabaco contamina, pero contaminan mas los
coches y las fabricas. Un cancer de pulmon te
puede dar por la contaminacion ambiental

Los estudios epidemioldgicos sefialan que el tabaco es causante del 30%
de todos los canceres diagnosticados, frente a un 2% producido por la
contaminacion ambiental.



10 MITOS
SOBRE EL TABACO

6. El tabaco me tranquiliza

Has aprendido a regular tu forma de fumar para tranquilizarte, y esa
“tranquilidad” es debida a la accién central del tabaco, pero desaparecera
cuando los niveles de nicotina en la sangre disminuyan y dara paso al
sindrome de abstinencia. Recuerda que existen otros métodos para
tranquilizarte y enfrentar el estrés cotidiano. O ;crees que los no fumadores
no se angustian ni se preocupan ni enfrentan situaciones dificiles? Lo
hacen de otro modo y sin poner en juego su salud.

7 Necesito un cigarrillo para estudiar o trabajar

Muchas personas han asociado el tabaco a situaciones tales como trabajar
y estudiar, y esto se ha convertido en un habito como cualquier otro. Lo
anterior no significa que no puedas hacerlo sin tabaco, porque al fin y al
cabo eres tu quien trabaja y estudia, no el cigarrillo.

¢En qué puede ayudarte un cigarrillo? Intenta realizar estas actividades
sin fumar durante algun tiempo y veras cémo muy pronto recobraras los
niveles de rendimiento que mantenias fumando.

8. Yo no dependo del tabaco puedo dejar de fumar

cuando quiera

Prueba dejar de fumar en una situacién cotidiana de tu vida, no cuando
estés enfermo, y veras que es mas dificil de lo que pensabas. Te das
autoexcusas para continuar con tu adiccion y tu dependencia. Todo fumador
es dependiente aunque fume poco.

9. El cigarrillo es un vicio muy dificil de quitar

La adiccion al tabaco tiene un doble componente. Una es la adiccion fisica
generada por la nicotina y otro es el habito de comportamiento, la
asociacion que se ha establecido entre el tabaco y las distintas situaciones
y estados a los que se ve sometido el fumador a lo largo del dia. Estas
asociaciones son mas dificiles de romper que la adiccion fisica y deben
ser tomadas en cuenta cuando se quiere dejar de fumar.

I0Se pasa muy mal cuando se deja, es peor el remedio

dque la enfermedad

Los sintomas generados por dejar de fumar cuando hay dependencia fisica
a la nicotina sélo duran alrededor de una semana. Sin embargo, los
beneficios secundarios del abandono son progresivos y aparecen desde
el momento en que se deja de fumar.



TEST DE FAGERSTROM

El Test de Fagerstrom ha sido elaborado para que evalles tu grado
de dependencia a la nicotina (es decir, tu adiccién a fumar).

1. Tie transcurrido desde que 6, (& tmgg ] T )
) ﬁn’(a hasta que ﬁJn)a(Iéil I

primer cigarrillo O Nunca

(D A veces
(2) Siempre

(0) Més de treinta minutos
(1) Menos de treinta minutos

7 (Que cantidad de

2.4 Fama mas por las nicotina tienen sus

mananad?

cigarrod?
(0) No O 08 mg.
(H s D 09 a 12 g,
() Mas de L% g,
3 dFuma guando esta
enfermd 8 Cuntos cigarrillos fama
(0) No al d14?
(1) Si
Olalb
_ (D 16 a 25
4.4 Fuma en lugares ) 26 0 mas
prohibidog?
(0) No
(1) Si

* De cero a weis puntos.

Dependencia moderada.

5 Qué cigarro le gasta mAS? | Vg ¢ do i puntos

(1) El primero del dia Dependencia alta.
(0) Otros




CUANDO SE DEJA DE FUMAR

Tan sé6lo veinte minutos después de haber apagado el ultimo cigarrillo, el
organismo empieza a experimentar una constante serie de cambios favorables.

La presion arterial baja a su nivel normal.
El ritmo cardiaco desciende a la cifra normal.
La temperatura de los pies y de las manos aumenta a su punto normal.

[0 8 HORAS

La concentracion de mondxido de carbono en la sangre baja a su nivel
normal.
La concentracion de oxigeno en la sangre sube a su nivel normal.

] 24 HORAS

Disminuye el riesgo de sufrir un infarto cardiaco.

[] 48 HORAS

Las terminaciones nerviosas comienzan a regenerarse.
Aumenta la agudeza del olfato y del gusto.
Caminar se vuelve mas facil.

[0 DE 2 SEMANAS A 3 MESES

Mejora la circulacion.
La funcién pulmonar mejora.

[0 DE1 A 9 MESES

Disminuye la tos, la congestion nasal, la fatiga y la falta de aliento.
Vuelven a crecer los cilios en los pulmones, lo que aumenta la capacidad
para arrojar flemas y resistir a las infecciones.

O 1 ANO

El riesgo de padecer insuficiencia coronaria es 50% menos que el de un

fumador.



A<l que
PIENSA EN LOS BENEFICIOS

PARA TU SAIUD AL

DEJAR DE FUMAR

Tua eangre tendra mejor
oxigenacion, pues llevara
menos mond xido de
carbono y al recuperar
su capacidad pulmonar
podra realizar ejercicio
fisico.

Mejoraran tus
sentidos del gusto y
olfato, %7 disfrutaras

mas los alimentos.

Degpués dein ano de
haber abandonado el
tabaco se reducira el
riesgo de morir por
enfermedades
cardlacas.

T4 decision

No danara ta
organismo por
inhalar las
sustancias
irritantes que
componen el
cigarrillo.

El alquitran no
manchara tus
dientes y tendras un

aliento mas fresco.

Viviras mas

Y mejor.

es lo importante. <

| EVITA QUE TU
SATUD SE HACA
HUMO!




CONSEJOS PRACTICOS PARA

DEJAR DE FUMAR

1. Analisis de las razones por las que fumas.
2. Tomar la decision de dejar de fumar.
3. Una propuesta para dejar el tabaco.

l. Analisis personal.

&Por qué fumo cada cigarro?

*Rutina.

* Abstinencia.

* Premio.

* Eistrec
*Social.

* Aburrimiento.

*Relajacion:.

Es el cigarro que se enciende y fuma de manera
automatica, después de comer, al hablar por teléfono,
etc.

El cigarro que se fuma al salir de un sitio prohibido.

El cigarro que se fuma como un premio, tras realizar
un esfuerzo, una entrevista, un examen,etc.

El cigarro que se fuma para hacer frente a situaciones
complicadas, problemas, urgencias, preocupaciones.

El que se fuma al estar con amigos, al comer juntos,
al descansar con fumadores que nos invitan, etc.

El que se fuma mientras se espera, se hace tiempo,
etc.

Se fuma con la intencién de que nos relaje.

Tras el analisis busca una alternativa para cada
situacion.

2. Tomar la decision de dejar de fumar

* Decida con claridad si quiere dejar de fumar.

* Escriba en un papel las razones por las que quiere dejar de fumar.

* Establezca una fecha para dejar de fumar.

* Informe y comprométase con sus familiares y amigos que ha tomado la
decision de dejar de fumar. Pidales ayuda para evitar la tentacion, asi como
para reforzar los logros que vaya alcanzando.

» Puede darse premios con los ahorros que va consiguiendo al dejar de fumar.



3. Propuestas para dejar el tabaco

Dejar de fumar paulatinamente.
Si usted desea dejar de fumar poco a poco puede seguir estos
consejos:

* Comience a fumar menos.

* Cambie a marcas que no le gusten v que sean bajas en nicotina.

* Compre cajtilla a cajtilla y s0lo cuando los cigarros s le acaben
por completo.

* Fume lo la primera mitad del cigarro.

* Pongase un nimero limitado de cigarros que puede fumar al dia.

* No fume cuando le apetece. Egpere un rato.

* No fume en ayunas ni tampoco fume el cigarro de la sobremesa.

* Fume con la otra mano.

* Cdoque el tabaco en sitios poco accesibles.

Dejar de fumar totalmente.
Muchas personas s6lo dejan de fumar si lo hacen de manera
radical. Si usted es de éstas, los consejos serian:

. Def)oe totalmente de fumar. No tenga tabaco en ningin lugar de su
entorno.

* Cambie de costumbres sociales al menos al principio.

* Cambie algunos alimentos beba mucha agua y consuma frutas,

* Disminuya los alimentos v behidas que s asocian al fumar. cerveza,
cafe, ete. por lo menos en {)S primeros quince d1as

* Pidale da a su médico acupuntor fisicterapeuta grupo de
exfuma?grgs naturista, ete. Es decir en alguien en quien usted confie.

* No s castigue ¢i vuelve a fumar. [o puede volver a intentar. Dejar
de fumar es muy dificil

* Si lo necesita, recurra a terapias substitutivas tales como chides de

nicotina, u otras
Cuando sienta deseos de fumar, haga lo siguiente:

* Cepillese los dientes.

* Salga a caminar

* Llame a un amigo o amiga.

* Tore agua o jugo de frutas

* Mastique chide sin azicar o coma trocitos de zanahoria.

* Agdire profundamente y cuerte hasta cinco. Exhale €l aire lertamerte.

Repita esto cinco veces.

* Lea de muevo su lista de razones para dejar de fumar.

* Mantenga las manos ocupadas. Busque cosas que pueda hacer con
las manos para que no tenga manera de sostener el cigarrillo.

* Digase a 1 mismo Yo puedo dejar de fumar.






¢DONDE
PUEDO OBTENER

MAS INFORMACION
ACERCA DEL

Takaco?

DIRECCION DE ASUNTOS ESTUDIANTILES

FUENTE: ITESM, Campus Monterrey = CAT < DERECHOS RESERVADOS

La edicion de este folleto informativo estuvo a cargo de la Direccion Concepto de imagen

de Asuntos Estudiantiles del Sistema Tecnolégico de Monterrey y del en portada:
Programa de Prevencion del Campus Monterrey (CAT).

Benjamin Preciado Negrete

LCC = Octavo semestre

Tec de Monterrey,

Campus Guadalajara



