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Aprendamos de

En Chile, el 40% de los mayores
de 15 afios fuma y se estima que
46 personas mueren al dia por
causas atribuidas al tabaco.



éQué esconde ¢ talaco?

Al guemar un cigarrillo, se generan mas de 4.000 sustancias
quimicas, entre ellas:

e Nicotina: es la sustancia adictiva.
e Alquitrdn: factor de riesgo para cdncer.
e Amonio: usado en lavalozas.

e Arsénico: un veneno conocido desde
la antigledad.

e DDT: sustancia incorporada en
insecticidas.

e Formaldehido: utilizado para
conservar cadaveres.

e Mondxido de carbono: compuesto

dafiino que impiden una normal

oxigenacién del cerebroy del resto del

cuerpo. Por cada paquete de cigarrillos

gue se fuma en el dia, la concentracion

de monodxido de carbono en la sangre
aumenta en un 5%.




¢Qué produce el tabaco ¢n ¢l orjanismo?

Cancer

Unfumadortiene el doble de probabilidades de desarrollar esta
enfermedad. El tabaco es responsable de aproximadamente el
30% de todas las muertes por cancer, principalmente de boca,
laringe, traquea, pulmén, eséfago, estémago, pancreas, rifiones
y vejiga. Con el consumo de 10 a 20 cigarrillos diarios, el riesgo de morir por
cancer pulmonar aumenta 14 veces.

Enfermedades cardiovasculares

El cigarro aumenta al doble el peligro de sufrir un infarto
cardiaco o un ataque cerebral. Los componentes inhalados
del humo del cigarrillo dafian el endotelio, superficie que
recubre el interior de los vasos sanguineos, y cualquier lesién
en esta zona es el inicio para la formacién de una placa de
ateromatosis. Esto puede afectar el corazdn, cerebro y piernas.

Enfermedades respiratorias

Los fumadores tienen mas infecciones bronquiales vy
pulmonares, y son mas dificiles de tratar. El tabaco es la
causa principal de graves enfermedades crénicas como el
enfisema pulmonar y bronquitis crénica, también llamada EPOC
(Enfermedad Pulmonar Obstructiva Crénica), lo que en etapas avanzadas
causa un importante dafio en la calidad de vida y puede llevar, incluso, a la
dependencia de oxigeno.

Alteraciones en la piel y otros

El tabaco afecta el coldgeno de la piel, lo que acelera el
proceso de envejecimiento cutdaneo y favorece la aparicion de
arrugas, ademas de dificultar la cicatrizacién. Fumar también
aumenta la frecuencia de osteoporosis, induce una menopausia
prematura y produce impotencia en el hombre.

Alteraciones en el embarazo

El feto también recibe los tdxicos del cigarrillo a través de la
placenta. Como consecuencia, hay mayor riesgo de abortos
espontaneos, partos prematuros y recién nacidos de bajo
peso. Ademas, los hijos de madres fumadoras tienen mas riesgo
de muerte subita.

Las mujeres que fuman también se demoran mas en lograr un embarazo
porque el tabaco se relaciona con la calidad de la ovulacién, el transporte
embrionario en las trompas y la posterior anidacién. También altera la
capacidad fértil espermatica del hombre, es decir, la calidad y la capacidad
de movimiento de los espermatozoides.




£Qué produce el tabaco en ¢l cerelro?

La nicotina causa una descarga de dopamina, una sustancia quimica
gue controla las regiones del cerebro donde se dan las sensaciones de
satisfaccién, placer y motivacion.

Esta reaccidn es similar a la que provocan otras drogas de abuso, como la
cocainay la heroina. Esto explica el placer que sienten muchos fumadores
cuando consumen tabaco. La nicotina es una de las sustancias mas
adictivas que existen.

Fumador pasivo

Estar expuesto una hora al humo del tabaco es o mismo
gue fumarse un cigarro, ya que el “humo de seqgunda
mano" contiene todos los carcinégenos identificados
en el inhalado directamente por alguien que fuma.
Por lo tanto, el fumador pasivo tiene mayor riesgo
de mortalidad por cancer y también por enfermedad
coronaria, accidentes cerebrales y enfermedades
respiratorias.

Efectos ¢n (0s ninos

Esta demostrado que quienes vivieron con fumadores
sufren mas problemas respiratorios y tienen mas del
doble de probabilidades de padecer enfermedades
crénicas después de los 18 afios.

Elhabito de fumar de los padres esta causalmente asociado con una mayor
prevalencia de asma, otitis, neumonia y bronquitis en los hijos. Ademas,
guienes se exponen al humo del cigarrillo en la infancia tienen mayor
riesgo de presentar una funcién pulmonar reducida e hiperreactividad
bronguial.

El humo del cigarrillo agrava el asma preexistente, lo que se traduce en
mds hospitalizaciones y consultas de emergencia. Es por eso que los
menores asmaticos tienen un riesgo cuatro veces mayor de ausencia
escolar por enfermedades respiratorias.



é¢Son mejores los
cigarrillos con

indices b@'os Ae
nicotind?

No, estd demostrado que quienes
fuman estos cigarrillos también
conocidos como “light” consumen
la misma cantidad de nicotina al
hacer aspiradas mds frecuentes
y profundas, o al consumir mayor
ndmero de cigarrillos. Como efecto
colateral, el mondxido de carbono y
otros productos téxicos aumentan
en la sangre y en las vias aéreas.

El cigarrillo
electronico

En el dltimo tiempo, diversas marcas
han comenzado a ofrecer el cigarrillo
o vaporizador electrénico como una
alternativa para sustituir el tabaco
y dejar de fumar. Estos dispositivos
utilizan una resistencia y bateria
de pequefio tamafo para calentar
y vaporizar una solucién liquida
gue puede liberar nicotina o incluir
solamente aroma. Estas sustancias
pueden ser tdxicas, especialmente
cuando se calientan al maximo vy
aspiran profundamente generando
formaldehido, que es entre cinco y
guince veces mdas cancerigeno que
el tabaco comun.

No obstante su creciente uso, estos
no son seguros y es controversial
gue aumente la tasa de cesacién
tabaquica.



tectos de déjar de fumar
en el organismo
La presién arterial desciende a los valores previos al Ultimo

cigarrillo. La temperatura de la piel de las manos asciende a
los valores normales.

Desaparece el mondéxido de carbono de la sangre.
Empieza a disminuir el riesgo de
infarto al miocardio.

Empiezan a recuperarse los
sentidos del olfato y del sabor.

Adquiere menos infecciones.
Desaparece la tos del fumador y
la dificultad respiratoria. Mejora
el rendimiento fisico.

®

El riesgo cardiovascular ha disminuido
a la mitad del riesgo de un fumador.

®

Comienza a disminuir el riesgo de los accidentes
vasculares encefalicos.

Los riesgos de infarto al miocardio y accidente vascular
encefadlico descienden a niveles de los no fumadores.

Informate del Programa Integral de Tratamiento

del Tabaquismo A Todo Pulmoén

Teléfono: (56) 22910 1077 %\
E-Mail: preveniressalud@alemana.cl A TO(JO CCCCCCC
www.alemana.cl Pulmon | Alemana.



Z-/EQ pos(b(& dejar de fumar?

El tabaquismo es la causa de muerte mas prevenible, por lo tanto, vale la
pena esforzarse para abandonar este hdbito. Se ha comprobado que una de
las medidas mds efectivas es la terapia cognitivo-conductual acompafiada
de medicamentos para el sindrome de privacién. Las claves para dejar el
cigarro son:

Preparese:

* Enumerey escriba las razones que  ® Elimine todos los cigarrillos que
tiene para no sequir fumando y tenga en su casa, oficina, auto
tome la decision. o cualquier lugar que frecuente.

* Enumere y escriba las razones que También los objetos asociados.
tiene para no sequir fumando y * Planifigue cambios en suagenday
tome la decision. rutina.

* Usted se conoce, evalle si puede *® Determine un dia de corte total,
solo o necesita ayuda. impostergable.

* Concentresusfuerzasyenféquese * Definauncambio de estilo de vida.
a realizar una misién importante  * Inférmese sobre esta adiccion.

en su vida. * Su salud comenzara a estar en sus
e Comunique su decision a su manos.

familia, amigos y compaferos de

trabajo y pidales su ayuda.

Busque apoyo y refuerzo:

* Pida a los fumadores conocidos que no consuman tabaco frente a usted.

* Sino es suprimer intento, considere lo que lo ayudé en intentos anteriores
y lo que no le funcioné.

* Una vez que dejé de fumar, no lo vuelva a hacer; ni siquiera pruebe una
aspirada.

* Converse con su médico de confianza y pidale su asesoria.

G

En la actualidad, se cuenta con terapias de reemplazo de
nicotina y otros farmacos que disminuyen la intensidad de
los sintomas de privacion, lo que hace mucho mas facil este
proceso.

Si siente que necesita ayuda mas especializada, existen
programas multidisciplinarios destinados a este propésito.
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Si es tu salud, es la Alemana?
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