MAPFRE

Dia mundial sin tabaco
31 DE MAYO

¢ Es nocivo el consumo de tabaco?

El consumo de cigarrillos esta muy extendido en la sociedad actual vy
aungue todo el mundo sabe que es perjudicial para la salud. El consumo de
tabaco mata cada afio a casi 6 millones de personas, una cifra que se
estima aumentara hasta mas de 8 millones de fallecimientos anuales para
el 2030 si no se intensifican las medidas para evitarlo.
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sSabes que fumas?

Un cigarro genera durante la combustion, mas de 4,600 sustancias
quimicas toxicas y de ellas 62 pueden producir cancer. Pocos conocen la
cantidad de elementos nocivos que contiene, tales como:

> ACETALDEHIDO (irritante de las vias respiratorias)

> ACROLEINA (irritante de las vias respiratorias)

> ACETONA (solvente)

> METANOL (carburante para cohetes)

> NICOTINA (utilizado como insecticida)

> CADMIOQ (utilizado en las baterias)

> MONOXIDO DE CARBONO (gas asfixiante)

> BENZOPIRENO (hidrocarburo potencialmente cancerigeno)
> CLORURO DE VINILO (utilizado en los materiales plasticos)
> MERCURIO (metal txico)

> ACIDO CIANHIDRICO (gas asfixiante)

> TOLUENO (solvente industrial)

> FENOL (solvente)

> ALQUITRAN (el mas cancerigeno)

> PLOMO (metal pesado)



cCuales podrian ser los efectos y
consecuencias del habito de fumanr?

Riesgo de contraer
cancer nasal

Cancer de lengua
y boca

Mal aliento

Dientes manchados

Cancer de pulmon

Cancer de higado

Cancer de pancreas

Cancer de ovarios

Cancer de vejiga

Envejecimiento
prematuro
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Desarrollo de discapacidades
cognitivas.

Perdida de dientes y dafios
en las encias

Cancer de esofago

Cancer de laringe

Cancer de mama

Enfermedades del corazon

Cancer de estémago

Cancer alos intestinos

Artritis remautoide



cQue le sucede al cuerpo después
de dejar de fumar?

20 minutos después:
La presion arterial y el ritmo cardiaco comienzan a normalizarse.

24 minutos después:
Disminuye el riesgo de infarto de miocardio y los pulmones empiezan a
remover mucosidad.

48 horas después:
Se recupera la capacidad de oler y saborear. La nicotina desaparece del
organismo.

3 dias despueés:
Aumenta la capacidad pulmonar, reduciéndose la tos y aumentando la
sensacion de bienestar.

1a 2 meses despues:
La presion arterial recupera sus valores normales. Mejora el flujo de la
sangre alas manosy los pies.

3 a 6 meses después:
Aumenta la capacidad de resistencia a las infecciones.

Mitos vy realidades sobre el habito
de fumar

> Fumar es solo un mal habito: FALSO. Es una adiccion que provoca
dependencia fisica, causada por la nicotina, ademas de la psicologicay social.

> Dejar de fumar es solo cuestion de voluntad: FALSO. La fuerza de voluntad
es importante para dejar de fumar, pero se requiere ayuda especializada
paratratar la adiccion.

> Pocos cigarrillos al dia no hacen dano: FALSO. No existe una dosis de
tabaco mas segura que otra. La Unica forma de estar seguros de evitar este
dafio es dejar de fumar o no hacerlo.

> Elhumo ambiental no mata: FALSO. Los fumadores pasivos estan expuestos
a los riesgos del tabaco. Si fumas un cigarrillo en una habitacion con otra
persona estaras dafiando también su salud.

> No fumar mucho no hace dafio: FALSO. No existe un consumo seguro ni
sano del tabaco, fumar incluso un cigarrillo al dia es dafiino. No fumar es la
unica manera de evitar todo tipo de riesgo.

> Fumar relaja: FALSO. El cuerpo se ha acostumbrado a la nicotinay es normal
sentirse mas relajado cuando se obtiene de nuevo esta sustancia, de la que
uno probablemente ya es dependiente.

> La prohibicion de fumar restringe los derechos vy la libertad de eleccion
de la poblacion fumadora: FALSO. Las leyes que prohiben fumar no
restringen derechos a nadie. Protegen la salud de las personas al regular los
ambientes 100% libres de humo de tabaco.
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