Los médicos saben desde hace afios que fumar causa la mayoria de los
canceres de pulmon. Esto sigue siendo cierto hoy, cuando casi 9 de cada
10 canceres de pulmon son causados por fumar cigarrillos. Esta relacidon
también existe con otros tumores como los canceres de boca, eséfago,
laringe, faringe, rindn, vejiga o pancreas.

El futuro de nuestra salud comienza a ser esperanzador, ya que cada vez
son menos los jévenes de entre 14 y 18 afios que fuman a diario. Los
ultimos datos muestran un claro descenso del numero de fumadores, con
un 8.9% de la poblacion joven respecto al 12,5% del 2012. Pero aun queda
mucho por hacer.

¢POR QUE FUMAMOS?

La razoén por la que se fuma tiene una explicacion fisiolégica,
ya que el tabaco es una droga que mantiene el organismo
dependiente de la dosis de nicotina que necesita cada cierto
tiempo. Esta adicciéon aumenta con la dependencia
psicolégica, cuando se asocia el cigarrillo a diferentes
situaciones diarias por las que no podemos pasar sin fumar.
El café de la mafiana, la sobremesa, una charla telefonica o

un estado de nerviosismo servirian como excusa para fumarse

un cigarrillo.

Lo que resulta cada vez mas absurdo es la razon por la que se empieza a fumar, en un momento en el
que toda la poblacion conoce los efectos nocivos del tabaco. Las nuevas experiencias, la presion de
los amigos o simplemente el acto de llevar la contraria a los consejos de los adultos, pueden llevar a

los adolescentes a ser esclavos de un acto que incluso resultd desagradable la primera vez.

TERAPIAS PARA DEJAR DE FUMAR

Hay muchas personas que dejan de fumar «a pelo», algo que llevan con orgullo y no es para menos.

Pero existe una amplia variedad de ayudas para dejar de fumar y que hace que el proceso sea mas
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llevadero. Dos de estas terapias han demostrado cientificamente su eficacia para lograr con éxito el

objetivo:

Q Consulta las ediciones anteriores de

“Consejos de Salud” en nuestra web.

2 Terapia psicolégica. Trabaja la motivacion del fumador
y las situaciones de riesgo, el control de la ansiedad,

el refuerzo de la abstinencia y la prevencion de recaidas.

3 Terapia farmacoldgica Tanto los conocidos parches,

=

 RALARCHVO |

comprimidos o chicles de nicotina como los farmacos k =1 - 5 Bl
>
2

bupropién y vareniclina, deben ser pautados por un médico.

En numerosas sedes de la Asociacion Espaiola Contra el Cancer, profesionales expertos en
tabaquismo realizan este tipo de terapias. Si estas interesado en dejar de fuma con ayuda pide cita en

la sede mas cercana a tu localidad.

Fad OMP O EN PD
CIGARRILLOS ELECTRONICOS. UNA OPCION DESACONSEJABLE

Los cigarrillos electronicos se comercializan como una ayuda para dejar de fumar tabaco,
completamente inofensiva para la salud. A pesar de ello se estan estudiando los posibles riesgos a
medio y largo plazo, y aunque a dia de hoy se desconoce de manera precisa, existen otros motivos por

los que se desaconseja su uso.

* Los fumadores que sustituyen el tabaco por el cigarrillo electrénico contindan manteniendo los
mismos gestos y «vapeando» en las mismas situaciones que cuando fumaban. De esta manera es
mas facil que haya una recaida en el consumo de tabaco al mantener la dependencia psicoldgica, y

mas dificil lograr el principal objetivo: dejar atras la vida de fumador.

* El cigarrillo electrénico ha comenzado a consumirse entre jovenes no fumadores, por lo que

aumenta el riesgo de que se inicien en el consumo de tabaco.
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