seguro
laboral

Tabaco

El tabaquismo es la principal causa prevenible de
enfermedady muerteenelmundo.

La evidencia cientifica ha demostrado una estrecha
relacion entre fumar y la morbi- mortalidad por
enfermedades cardiovasculares, canceres vy
enfermedadesrespiratorias, entreotras.

El tabaco se produce a partir de la desecacion
de las hojas de una planta originaria de América.
Esta planta posee un alto contenido de nicotina,
responsable de provocar adicciéon debido a sus

efectos cardiovascularesy sobre el sistema nervioso.

De las mas de 7000 sustancias quimicas presentes
en el humo de tabaco, al menos 250 se sabe que
son dafinas, y de éstas al menos 69 pueden causar
cancer.

Fumarlcigarrilloomas causaseriosdafiosalasalud
de nifios y adultos, al igual que lo hace el respirar el
“humo de tabaco ajeno o ambiental” porque esta
compuesto por una mezcla del humo que exhala el
fumadoryelderivadodelacombustiéndelcigarrillo
(Qquetiene massustanciastoxicas).

Cuando estas alrededor de personas que fuman,
inhalas los mismos quimicos que el fumador vy
respiraraunqueseaunapequefacantidad de humo
es peligroso paralasalud.

Cigarrillos electrénicos

Los cigarrillos electrénicos son dispositivos
alimentados por baterias quelas personas usanpara
calentarliquidos paraobtenerunvaporquesepuede
inhalar. También se les llama cigarros electronicos,
vapeadores ovaporizadores.

El vapor inhalado puede contener nicotina (la
droga adictiva del tabaco), saborizantes y toxinas,
incluidas las que causan cancer. Los usuarios
inhalan el vapor y lo llevan hacia dentro de sus
pulmonesy lacantidad denicotinaenloscigarrillos
electronicos puede variar. Los jovenes que
consumennicotinacorrenelriesgodesufrirefectos
a largo plazo en la salud. Algunas personas creen
que los cigarrillos electronicos pueden ayudarlos
a dejar de fumar tabaco, pero no hay suficiente
evidencia cientificaquelocompruebe.

Recomendaciones generales
Sino consumes tabaco, no comiences a hacerlo

* La mejor manera de prevenir el consumo de
tabaco es evitar que alguien empiece a fumar,
especialmente en la adolescencia, cuando el
cerebro esta en desarrollo y la nicotina puede
causar mayordafno

e Para prevenir que los adolescentes consuman
tabaco o ayudarlos adejarde fumar, los padres o
adultos puedensequir estasrecomendaciones:
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o Dar el ejemplo: evita la imitacién del modelo
fumadory laexposicidonalhumo deltabacoajeno.

e Comunicate:conversacontus hijos o adolescentes
antes queempiecenafumaro
cuandolosospeches.

e Inféormateysupervisa:estoincluyelasactividades
de sus hijos y supervision de programas de tv o
peliculas que promuevenlaconductadefumar

e Desaprueba el tabaco: los adolescentes cuyos
padresuotrosadultossignificativosdesaprueban
fuertemente el consumo de tabaco son menos
propensosaempezarafumar.

e Consiga aliados: hay otros adultos en la vida de
los adolescentes, como profesores, abuelos,
hermanos mayores, que pueden ser aliados
importantes en la comunicacion de mensajes de
nofumar.

Si consumes tabaco, deja de hacerlo lo antes posible

* Independientemente de cuanto tiempo haya
consumido tabaco, dejar de hacerlo puede
reducir su riesgo de presentar cancer y otras
enfermedades cronicas.

Evita los factores desencadenantes: identifica
cuales son tus desencadenantes y ten un plan
que te permita evitarlos o enfrentarlos sin
consumir tabaco. El deseo por consumir tabaco
probablementeseamas fuerte cuando consumes
alcoholocafé, enlosmomentosdeestrés,cuando
estasconduciendo,despuésde unacomida, etc.

o Retrasa el deseo: trata de ir a lugares donde esté
prohibido fumar, cuando tengas antojo de fumar
esperaunosminutosy hazalgoparadistraerteese
tiempo, como escribir, limpiar,u ordenar.

e Mastica algo para resistir un antojo de tabaco:
Mastica chicle sin azlcar o pastillas, o come
zanahorias crudas, frutos secos o semillas de
girasol;algoqueseacrujientey satisfactorio.

* Realiza actividad fisica: esto puede distraerte del
antojo de consumir tabaco, incluso hacerlo enun
breve periodo, como subiry bajar escaleras, salir
acaminarocorrer.

* Intenta probar técnicas de relajacion: fumar
puede ser una forma de lidiar con el estrés, para
reducirlo, pruebacontécnicasderelajacioncomo
larespiracion profunda, larelajacion muscular, el
yogaoescucharmusicatranquilizadora.

e Recuerda los beneficios a corto y a largo plazo:
haga unalista conlasrazones porlas que quieres
dejardefumar,lascuales puedesersentirtemejor,
estar massaludable, protegeratusseres queridos
de la exposicion al humo del tabaco, ahorrar
dinero, entreotras.

* Prueba una terapia de reemplazo de nicotina:
consulta a un profesional de la salud sobre Ia
terapiadereemplazodelanicotina, como parches,
chicles, pastillas de nicotina, medicamentos sin
nicotina paradejardefumar, entre otras opciones.

Si estas expuesto al tabaco

Debes evitar la exposicién al “humo de tabaco
ajeno” no permitiendo que se fume cerca de ninos,
ninas, adolescentes y adultos. Tampoco permitas
fumar en espacios cerrados, en tu casa o en autos
(@unque vaya la ventana abierta). Garantizar
espacios libres de humo de tabaco nos beneficia a
todos.
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