Como dejarlo
de una vez

La Unioén Internacional contra el Can-
cer y la OMS ofrecen los siguientes
consejos para quienes, de verdad, se
plantean dejar el vicio del tabaco:

—Preparese cuidadosamente, utili-
zando su sentido comun.

—Plantéeselo dia a dia (“Hoy no fu-
maré”, en lugar de “nunca volveré a fu-
mar”).

—Escriba sus razones para dejar de
fumar.

—Fije una fecha para poner en practi-
ca su decision.

—Peje de fumar completamente en
esa fecha.

—Busque el apoyo de su familia o
amigos.

—becida como va a enfrentarse con
las situaciones dificiles como, por
ejemplo, el alcohol, los bares, las lla-
madas telefonicas, el primer cigarrillo
del dia, los otros fumadores, etc.

—intente cambiar aquellos habitos
que le recuerdan el tabaco. Por ejem-
plo, si acostumbra a encender un ci-
garrillo en cuanto se despierta, haga
algo distinto: bébase un zumo de na-
ranja o levantese inmediatamente y
lavese los dientes. No importa lo que
haga, el caso es romper la conexidn
entre su comportamiento habitual y el
tabaco.

Fumar

Las multi-
nacionales
se las apa-
fian para
anunciar
sus produc-
tos de mi-
les mane-
ras. La pu-
blicidad in-
directa se
estd impo-
niendo, es-
pecialmen-
te en el de-
porte, que
puede con-
siderarse
como la
antitesis
del tabaco.
Las pren-
das de ves-
tir, sus
marcas, en-
mascaran
muchas ve-
ces marcas
de tabaco,
saliendo su
publicidad
en medios
de comuni-
cacion que
en princi-
pio les tie-
ne vetados.

Patologia para asustarse

Defenderse contra la industria taba-
quera, es la recomendacion insistente-
mente de la Organizacion Mundial de
la Salud a los paises en vias de desarro-
llo, ante el giro de la politica de marke-
ting de estas multinacionales, que ante
las dificultades y cortapisas que estan
encontrando en los paises industriali-
zados, esta orientando la difusion del
pernicioso vicio de echar humo hacia
el tercer mundo, donde no existen nor-
mas restrictivas.

De sobra es sabido que cada cigarri-
llo fumado representa en torno a 55
minutos de vida perdida, segun célcu-
los muy contrastados por estudios cli-
nicos diversos. Pero esta reduccion
media de 8afios de vida en un fumador
habitual de 20 cigarrillos diarios no pa-
rece suficiente argumento para hacer
abandonar el vicio a los adictos a la ni-
cotina, pese a que la mayoria confiesa
desear dejarlo.

A la hora de resumir las patologias
cuya aparicion esta directamente indu-
cida o influida por el tabaco, el doctor
J.A. Vicente Pérez, especialista en Me-
dicina Preventiva y Salud Publica, las
sitla de este modo:

—Enfermedad coronaria: los fuma-
dores tienen hasta un 70 por 100 de ex-
ceso de mortalidad por este tipo de pa-
tologia en comparacion con los no fu-
madores.

—Enfermedad arterial periférica: la
polivalencia del consumo de tabaco en
relacidn con esta dolencia es del 90 por
100

—Enfermedad cerebrovascular: el
riesgo de fallecimiento por este tipo de
accidente es de 1,5-2,5 veces mayor en-
tre los fumadores, riesgo que dismi-
nuye rdpidamente tras el abandono del
tabaco.

—Cancer: la relacidn entre el tabaco
y determinadas neoplasias estd amplia-
mente demostrada. En gradacion de
mayor a menor influye en: cancer de
pulmon, laringe, boca, es6fago, vejiga
y pancreas, sin descartar estbmago, ri-
fion y cérvix, aunque en los tres ulti-
mos la influencia no esta todavia sufi-
cientemente avalada por estudios epi-
demiologicos concluyentes.

—Problemas en la gestacion: prema-
turidad y bajo peso son las alteraciones
que suele sufrir el neonato de madre
fumadora.
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—EPOC (enfermedad pulmonar obs-
tructiva crénica o embolia pulmonar:
el 90 por 100 de las muertes son debi-
das al tabaco y los fumadores tienen un
riesgo 30 veces mayor de padecer
EPOC que los no fumadores.

—t a Ulcera péptica y las lesiones pe-
riodontales son otras afecciones en
que se ha implicado al tabaco como
causa primordial.

—Fumadores pasivos: respirar en un
ambiente cargado de humo durante
una jornada, por ejemplo, de trabajo
equivale a fumarse cinco cigarrillos
normales. Los nifios son las principales
victimas en hogares de padres fumado-
res.

Las cifras estadisticas sobre el con-
sumo de tabaco en Espafia son real-
mente preocupantes: el 62,5 por 100 de
la poblacion ha fumado alguna vez yen
laactualidad fuman el 41 por 100 de los
espafioles. Los grandes fumadores
(maés de 30 cigarrillos al dia) se concen-
tran entre los 21 y los 45 afios. Las areas
urbanas son mas adictas que las rura-
les. En general, el habito se contrae en
torno a los 17 afios y en él influye exce-
sivamente el ambiente familiar.



