; Es posible 'dejar de fumar?

Si. Usualmente las personas hacen algunos intentos de abandonar el habito antes de lograrlo definitivamente.
Hoy existen terapias farmacoldgicas y psicoterapéuticas muy efectivas para dejar de fumar.

LAS CLAVES PARA ABANDONAR ESTE HABITO SON:

B PREPARESE: Converse con su médico de confianza y pidale su asesorfa.
Enumere y escriba las razones que tiene para dejar En la actualidad se cuenta con terapias de reemplazo de nicotina

de fumary tome la decision. y otros formacos que hacen muchos més sencillo este proceso,
Determine un dia de corte del hébito. disminuyen las molestias fisicas y psiquicas, ademas de algunos
Elimine todos los cigarrillos que tenga en su casa, problemas habituales como el aumento de peso.

oficina, auto o cualquier lugar que frecuente. Sisiente que necesita ayuda mas especializada, existen programas
Pida a los fumadores conocidos que no lo hagan frente destinados a este propésito. En Clinica Alemana, contamos con

a usted. A TODO PULMON, Programa Integral de Tratamiento para el
Sino es su primer intento, considere lo que lo ayudd Tabaquismo.

en intentos anteriores y lo que no le funciond.
Una vez que dej6 de fumar, no lo vuelva a hacer; ni
siquiera pruebe una aspirada.

B BUSQUE APOYO Y REFUERZO:
Avise a su familia, amigos y compafieros de trabajo
que dejara de fumar y pidales su ayuda.

USTED ES MAS

FUERTE QUE ELLOS.
USTED GANA.

Puede obtener informacion llamando

al teléfono 2101077 o a través de

preveniressalud@alemana.cl

ADVERTENCIA

Para obtener mayor informacion sobre el Programa Integral de Tratamiento del Tabaquismo
A TODO PULMON, usted puede consultar personalmente en Clinica Alemana, llamar al
teléfono 210 10 77 o informarse en preveniressalud@alemana.cl

Representante legal: Marcelo Magofke G. Coordinacion General: Paula Ithurbisquy L. Comité Editorial: Dr. Arturo Ayala B., E.U. Verénica Elsholz B.,
Dr. Carlos Téllez T., Dr. Fernando Descalzi M., Dr. Andreas Kullak B. y Ps. Solange Anuch J. llustraciones: Marcelo Galvez.
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Programa de Deteccién
de Cancer Pulmonar

Fumar cigarrillos produce placer. Si hiciera, muy pog¢

prueban que el habito de fumar es causa importante de enft "\f.
Mas de 4 millones de personas, entre ellos 14 mil chilen ".:: eren
e

enfermedades causadas por el tabaco.

! y i 5 | [
En Chile, mas del 40% de las personas fuma. Las siﬁas son muy ala k tes en mu _re"s y nifnos.

L ¥

Es aqui, en nuestro pais, donde hay mas jévenes entre 13 a 15 ahos.que -)}a # ":




® Aprendamos de... TABAQUISMO

El tabaco, al igual que la papa, es una
planta de la familia de las Solanaceas.
Ambas son originarias de América. Fueron
Cristobal
Europa, donde su consumo se difundié

introducidas por Colon en
rapidamente.

Sin embargo, mientras la papa es un
alimento rico en hidratos de carbono
y minerales, vitaminas C y B6, y de facil

digestion, el tabaco contiene mas de 4.000
sustancias quimicas que se generan al
prender y quemar un cigarrillo.

Algunas tan téxicas como:

Nicotina;

Alquitran, capaz de producir cancer;

Amonio, usado en lavalozas;

Arsénico, un veneno conocido desde la
antigledad;

DDT, usado en los insecticidas;

Formaldehidos, sustancia para conservar
cadaveres;

Acido nitrico;

Muchos otros compuestos dafinos, co-
mo el mondxido de carbono, que
desplaza al oxigeno de la sangre e impide
una normal oxigenacién del cerebro y
del resto del cuerpo. Por cada paquete
de cigarrillos que se fuma en el dia, la
concentracion de mondxido de carbono

en la sangre aumenta en un 5%.

El principal componente del tabaco que

lleva a seguir fumando, es la nicotina. Se
la identificd por primera vez a principios
del siglo XIX, y desde entonces ha sido
estudiada ampliamente. Asi, se ha
podido demostrar que tiene efectos muy
complejos -y a veces impredecibles-
sobre el cuerpo y, més importante aun,

sobre el cerebro.

Indirectamente, la nicotina causa una descarga de

La publicidad de cigarrillos se ha encargado de dopamina, una sustancia quimica que controla las regiones

promover este tipo de productos como mas seguros del cerebro donde se dan las sensaciones de satisfaccién,

y menos riesgosos para la salud. Sin embargo, esta el placer y la motivacién. Esta reaccion es similar a la

demostrado que los fumadores se las arreglan para que provocan otras drogas de abuso, como la cocaina y

consumir la misma cantidad de nicotina y mantener la heroina. Asi, probablemente explica no sélo el placer

- , que sienten muchos fumadores al fumar, sino también el

la concentracion de ésta en la sangre, al hacer T ]

) . . hecho de que el tabaco puede causar adiccion. Ademas, la
aspiradas mas frecuentes y profundas, o al consumir L ) .

) o nicotina tiene un efecto sedante, dependiendo del nivel de

mayor numero de cigarrillos. Como efecto colateral, N . . .

excitacion del sistema nervioso del fumador y de la dosis

el monoxido de carbono y otros productos toxicos inhalada, que también es sentida como placenteray puede

aumentan en la sangre y en las vias aéreas. llevar a reforzar la adiccién.



;,Qué produce el tabaco en el organismo?

CANCER

El  tabaco es  responsable  de
aproximadamente el 30% de todas las
muertes por cancer. Un fumador tiene el
doble de probabilidades de desarrollar
cancer que un nofumador; en unfumador
severo, se cuadriplica. El tabaco es un
factor de riesgo mayor en canceres de
boca, laringe, trdquea, pulmon, esoéfago,
estdmago, pancreas, rinones y vejiga.

RESPIRATORIAS
Los fumadores tienen mas infecciones
respiratorias dificiles de tratar. El tabaco
es la causa mas importante de enfisema
y bronquitis crénica, las que en etapas

avanzadas pueden producir insuficiencia
respiratoria.

Con el consumo de 10 a 20 cigarrillos
diarios, el riesgo de morir por cancer
pulmonar aumenta 14 veces.

¢Qué es un
fumador pasivo?

No sélo fuma el que tiene un cigarrillo en la mano. También lo
hace el que no fuma pero respira en ambientes contaminados
con el humo del cigarrillo. En Chile no hay conciencia del dafio que
se provoca a los demas al fumar en su presencia. El asi llamado
“humo de segunda mano” contiene todos los carcindgenos
identificados en el humo inhalado directamente por el fumador.
Esta exposicion implica para el fumador pasivo un aumento del
30% de riesgo de mortalidad por enfermedad coronaria, asi
como aumento significativo en accidentes cerebrales, cancer
y enfermedades respiratorias. Los nifios expuestos al humo
del cigarrillo tienen mayor riesgo de desarrollar asma, otitis,

neumonia y bronquitis.

EN LA PIEL Y OTROS
El tabaco altera las fibras de la piel. Esto
acelera el proceso de envejecimiento
cutaneo, favorece la aparicién de
arrugas y un retardo en los procesos de
cicatrizacion. Fumar también aumenta
la frecuencia de osteoporosis, induce

una menopausia prematura y produce

impotencia en el hombre.

ALTERACIONES
EN EL EMBARAZO

No sélo la madre fuma: el feto también
recibe los toxicos del cigarrillo. Esto se
manifiesta por un mayor ndmero de
abortos espontdneos, nacimientos antes
de plazo o disminucion de peso del recién
nacido. El bajo peso al nacer es uno de los
factores de riesgo de muerte en los dias
subsiguientes al parto. Ademas, diversos

estudios muestran que los hijos de

madres que fumaron durante y después
del embarazo, tienen tres veces mas
riesgo de muerte subita que los hijos de
madres no fumadoras.

ENFERMEDADES
CARDIOVASCULARES
Los componentes del humo del cigarrillo

han demostrado producir
el endotelio,

dafo en
superficie que recubre
los vasos sanguineos en su interior
y que permite que la sangre fluya
sin asperezas. Cualquier lesion en el
endotelio es el inicio para la formacion
de una placa de ateromatosis. Esta placa,
sumada a factores que promueven
la coagulacion y la vasoconstriccion,
puede terminar produciendo accidentes
cerebrovasculares, infarto del miocardio
y trombosis arterial. El riesgo de
enfermedad coronaria es un 70% mayor

en fumadores que en no fumadores.




¢, Por qué los adolescentes comienzan a fumar

La adolescencia es una etapa de
busqueda, orientada hacia la autonomia
y la consolidacién de la propia identidad.
En esa busqueda, uno de los caminos
naturales es la eleccién de modelos a
los cuales seguir. Los jovenes suelen
elegir estos modelos entre las personas
cercanas afectivamente, individuos que
representan el éxito, o grupos a los que
les gustaria pertenecer. Se identifican
con ellos observédndolos e imitan sus
conductas, entre las que puede estar el
consumo de tabaco. Muchas veces es
asf como se comienza a fumar. Esto se ve
reforzado por la publicidad, que muestra
el fumar como algo atractivo y ligado al
éxito, e invita a los jovenes a explorar en
ese hébito.

¢ QUE gano si dejo de fumar?

) EN LO FiSICO

H Al minuto 0: Disminuye el aporte de
contaminacion al medio ambiente.

M A los 20 minutos: La presion arterial y el
ritmo cardiaco tienden a normalizarse.

M A las 8 horas: La nicotina y el mondxido de
carbono circulantes en la sangre disminuye
a la mitad.

m A las 24 horas: Ya ha desaparecido
del organismo el mondxido de carbono
producido por el humo del cigarrillo.

M A las 48 horas: Mejoran notablemente los
sentidos del gusto y el olfato.

M A los 3 dias: Hay una gran mejoria en la
capacidad respiratoria.

Un estudio de la
Panamericana de la Salud del afno 2002
muestra que entre el 10 y el 35% de los

Organizacién

jévenes tiene la percepcion de que los
fumadores tienen mas amigos.

Factores de riesgo

> Amigos o pareja fumadores.

> Padres o hermanos fumadores.
> Publicidad de cigarrillos.

> Haberse embriagado alguna vez.
> Bajo rendimiento académico.

> Desconocimiento del grado de
peligrosidad del tabaco.

m De 2 a 12 semanas: Hay sensacion de bie-
nestar general, por el mejor funcionamiento
del sistema circulatorio y respiratorio.

M A los 5 aiios: La posibilidad de infarto al
corazon es dos veces menor que la de un
fumador. El riesgo de desarrollar un cancer
pulmonar también disminuye.

D EN LO PERSONAL

W La autoestima: Solo un pequefo
porcentaje de fumadores se siente feliz con
su habito. En su gran mayoria, quieren dejar
de fumar, no se sienten contentos de danarse
a si mismos y de reconocerse esclavos de

una sustancia. La mejor sensacion de un ex

fumador es la de libertad ante la sustancia
de la que dependia, no sdlo fisica, sino
sicologicamente.

m El ejemplo: Nadie desea que los hijos se
habitten al tabaco. Los hijos de fumadores
tienen mayores probabilidades de seguir el
camino de sus padres. El ser capaces de
dejar este habito es un estupendo ejemplo
que demuestra que, al enfrentar con decision
los problemas, es posible superarlos.

m En lo financiero: Si hace un simple calculo
de lo que gasta en cigarrillos en un dia, una
semana, un afo, diez afios, se daré cuenta
de como quema su dinero, y confirmara que
existen mucho mejores destinos para ese
capital.



