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Ne 1. Los mitos sobre el tabaco

mito 1

"Yo puedo dejarlo cuando quiera. ...

realidad

El tabaco es una droga con una capacidad adictiva superior a la
de la heroina. La mayoria de la gente contintia fumando porque
es muy dificil dejar de fumar.

datos

La nicotina es una de las substancias que existen en la naturale-
za con mayor capacidad para crear adiccion en la persona que
lo consume, comparable a la heroina. El sindrome de abstinen-
cia se manifiesta por sintomas fisicos y psiquicos entre los que
se encuentran: irritabilidad, altos niveles de ansiedad e incluso
ligeros temblores.

Los primeros sintomas de adiccion a la nicotina pueden apare-
cer a los pocos dias de comenzar a fumar.

En la practica, las personas fumadoras fuman cada vez mas. La
mayoria de éstas cuando empezaron, pensaban que no iban a
pasar nunca de unos pocos cigarros al dfa, la realidad es que la
mayoria de los fumadores fuman diariamente y consumen una
media de 20 cigarrillos al dfa.

El consumo de tabaco se integra facilmente en los habitos de
vida, lo que supone otra dificultad afadida para dejar de fumar.
Cuando un fumador hace un serio intento de abandonar el con-
sumo de tabaco sin recibir tratamiento adecuado, sus posibili-
dades de éxito se cifran entre un 5% y un 10%, si este mismo
intento se acompana de tratamiento (médico y/o psicoldgico)
sus posibilidades de éxito se triplican.

mito 2

“Fumar mola”

realidad

A pesar de lo que muchos jévenes creen, cada vez hay mas per-
sonas a las que le molesta el humo y el mal olor del tabaco y
cada vez hay una mayor sensibilidad sobre los efectos de esta
droga sobre la salud de las personas fumadoras y las que le ro-
dean por lo que fumar no hace a una persona mas atractiva.
datos

Cada vez hay mas lugares donde no se permite fumar: los centros
sanitarios, las escuelas, los centros de trabajo, los cines, los museos,
los supermercados o los transportes.

Cada vez hay mds personas a las que no les gusta respirar aire con-
taminado por el humo de tabaco.

El consumo de tabaco contribuye a que se pierda atractivo perso-
nal al producir mal aliento, mal olor corporal y arrugas prematuras.

mito 3

“La mayor parte de los adultos fuman”

realidad

En nuestro pafs hay mas adultos que no fuman que adultos que
fuman. Ademas cada vez es mas frecuente entre los adultos de-
jar de fumar.

datos

En Espana ha disminuido considerablemente el nimero de
adultos fumadores desde 1987 (segun la Encuesta Nacional, en
1987 fumaba casi el 39% de la poblacion adulta, mientras que
en 2001, fuma el 34%).

En la Comunidad Autdbnoma Andaluza en 2003 el 67% de los
andaluces mayores de 16 afos no fuma.

mito 4

“El tabaco no es tan peligroso como dicen”

realidad

El tabaquismo es la principal causa evitable de pérdida de salud
y de muerte prematura en nuestra sociedad. Los fumadores pa-
sivos presentan un riesgo elevado de contraer las mismas enfer-
medades que los fumadores activos.

datos

Se ha demostrado que una persona no fumadora, expuesta al
aire contaminado por el humo de tabaco durante una hora ,
equivale a fumarse tres cigarrillos.

El tabaquismo estd asociado con una elevada proporcion de
canceres de pulmon (85%), cavidad oral (92% en hombres y
61% en muijeres), laringe (83%), eséfago (80%), estdmago, veji-
ga, pancreas y rindn. Del total de muertes debidas al tabaco el
42.9% son debidas a tumores.

Esta demostrado que el tabaquismo aumenta entre 2 y 4 veces
la posibilidad de padecer enfermedad coronaria y enfermedad
cerebrovascular. El 34.1 % de las muertes debidas al tabaquismo
son debidas a enfermedades cardiovasculares.

También se cuenta con evidencia cientifica de que el humo del
cigarrillo es el principal causante de la sintomatologia y de las
enfermedades respiratorias. Mas del 90% de la enfermedad pul-
monar obstructiva crénica (EPOC) esta relacionada con el con-
sumo de tabaco. La bronquitis crénica, el enfisemay el asma son
también enfermedades asociadas al consumo de tabaco
Diversos estudios han puesto de manifiesto la relacion que
existe entre el consumo de tabaco de una mujer embarazada
y el riesgo de complicaciones durante el embarazo y la salud
del feto.

En Espana se han estimado en 54.000 las muertes anuales por
consumo de tabaco. De cada 1.000 muertes, 4 son por SIDA, 15
por accidentes de trafico y 151 estan relacionados con el con-
sumo de tabaco.

mito 5

“Fumar es algo que no te va a hacer dafio hasta que seas mayor”
realidad

El consumo de tabaco tiene consecuencias negativas en el or-
ganismo a corto plazo.

datos

La nicotina produce un incremento del pulso cardiaco y de la
tension arterial.

El consumo habitual de tabaco incrementa el nivel de mondxi-
do de carbono en sangre lo cual dificulta la oxigenacion de los
musculos. Esto se traduce en una disminucién del rendimiento
deportivo

Facilita la aparicién de arrugas precoces en el contorno de los
0jos y alrededor de los labios, provocando envejecimiento pre-
maturo de la piel de la cara.

Hace que aparezcan manchas amarillas en los dientes y en de-
dos y unas.

El consumo de tabaco altera el sentido del gusto y del olfato.
Los alimentos no saben igual, ni pueden percibirse las fragan-
cias suaves.

(Adaptacién de Ayuntamiento de Vitoria-Gasteiz. Area de Salud Publica (2001 j@@pren-

diendo salud en Clases sin humo. Guia diddctica de Apoyo para profesores y proi@oras

participantes en el concurso).
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