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Canceres asociados al tabaco

ESTE DOMINGO SE CONMEMORA EL DIA MUNDIAL SIN TABACO

Dejar de fumar: un
compromiso con la salud

ada 31 de mayo se
C conmemora el Dia Mundial

sin Tabaco para crear
conciencia sobre los efectos
daninos del cigarro sobre la salud.
Céncer de pulmon y enfermedades
cardiovasculares son los méas
conocidos; pero otros tipos de
tumores, como faringe vy vejiga,
también se asocian a su consumo.

Conscientes de lo anterior,

muchos fumadores se proponen
dejarlo. Sin embargo, esto suele
resultar muy dificil, debido al efecto
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El contexto dado por la pandemia ha
introducido conductas de autocuidado,
como la distancia social. Abandonar el
cigarro es una decisiéon que siempre ira
en beneficio personal y del entorno.

Eséfago

Pulmén, trdquea,
bronquios

Higado

Estdbmago

;..

Pancreas

Si quiere dejar de fumar,
siga estos consejos

causando placer y relajacién. Su Ovarios Q
ausencia, en cambio, estimula la
liberacion de noradrenalina,
generando dependencia. El nivel
de adiccion a la nicotina se puede N
medir usando un cuestionario a
llamado Test de Fagerstrom.

“Mientras méas tiempo se tenga
una adiccién, méas complicado es

adictivo del cigarro: entre sus mas o Rifiones

de 7.000 componentes -algunos " T " T T T T T T T T T T T T T o T s

de ellos carcinogénicos, como el AR Elija una fecha Dr. Pedro Carrasco, Uréter
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Haga una lista de cosas por las que quiere ;
de las muertes por cancer

dejar de fumar.
Ejemplos: cuidar la salud, ahorrar dinero. de pulmén se deben al
tabaco y el 34% de las

muertes por los otros
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Leucemia mieloide
Identifique factores que lo lievan
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cada vez a mas temprana edad” = Cambie o elimine acciones que asocia al (Fuente: Estrategia Nacional
comenta el Dr. Pedro Carrasco, consumo de tabaco. de Cancer 2016).

broncopulmonar del Instituto Ejemplo: tomar café. ——
Oncoldgico FALP. "“Existen e e -

drilieltngerildbui El Test de Fagerstrom mide el nivel de
después de sufrir un infarto o dependencia de una persona fumadora a
la nicotina. Descubra el suyo.

la ansiedad. Esta Ultima es un factor
gue se debe considerar en el
escenario actual: el consumo de
cigarros podria tender a
incrementarse en algunos
fumadores debido a
preocupaciones propias de la
contingencia, como el miedo al
contagio, la imposibilidad de salir o

Comuniquelo a su familia

Pidales apoyo, especialmente en momentos
dificiles.

Ejemplos: acuerden que no serd criticado si
recae o si esta mas irritable.

descubrir que tienen un cancer de
pulmén. Otras lo logran gracias a la
combinacion de terapia cognitiva
conductual y apoyo farmacolégico,
lo que ha demostrado ser el
método més eficaz. Y hay quienes
consiguen dejarlo con fuerza de

¢Cuanto tiempo pasa entre que se levanta y fuma
su primer cigarrillo?

Menos de 5 minutos : 3 puntos.
Prémiese

voluntad. En cualquier caso, lo L) Defina ciertos estimulos a medida que va la incertidumbre econémica. De 6 230 minutos  : 2 puntos.
fundamental seré siempre tener la cumpliendo metas. “En esos casos es més dificil De 31 a 60 minutos :1punto.
Intencion real de abandonar el Ejemplo: use el dinero que habria gastado en cesar el habito tabaquico porque el Mas de 61 minutos : 0 punto.

tabaco”, explica.

Dejar de fumar siempre implicara
un beneficio para la propia salud y
la del entorno. ¢Es el contexto
dado por la pandemia de Covid-19 -
una instancia para plantearselo?
“Absolutamente”, dice el Dr.
Carrasco. La cuarentena podria
impactar, por ejemplo, en el habito

cigarro ayuda a muchas personas
arelajarse. Ahi, lo que se
recomienda es que aumenten sus
grados de satisfaccion con otras
cosas: darse otros gustos o hacer
més actividad fisica, si es que
pueden hacerlo sin salir de la casa.
Existen en el mercado parches o
suplementos de nicotina que

| cigarros en algo que le guste. ¢Tiene dificultades para no fumar en lugares

donde esta prohibido (hospitales, cines, etc.)?
(O Si :1punto.
(O No :0 punto.

6,

Incorpore habitos saludables

Aumente actividad fisica y consumo de
verduras y vegetales.

Ejemplo: tenga a mano un alimento

@,‘_Qué cigarrillo le produce mayor satisfaccion?
saludable para calmar deseo de fumar.

O El primero de la mafana : 1 punto.

de quienes son més bien podrian ayudar también a controlar : 0 punto.
fumadores sociales -por la o . . esa nequ|daq, peroesuna ;Cuantos cigarrillos fuma al dia?
dificultad de tener esa instancia—o  tenga claro por qué quiere dejarde  por ejemplo, muchas personas no alternativa mas extrema y dificil. . .

estéan sin salir de la casa juntoasus ~ fumar. Ademés, que haga un plan pueden tomarse un café sin Quizés en este grupo haya alguien (O Menos de 10 cigarrillos  : 0 punto.

familias, por lo que deben evitar
contaminar el ambiente que
comparten.

“Para las personas que se lo
proponen, lo primero que se
recomienda es poner una fecha
que no tiene por qué ser tan
cercana, puede ser de una o dos
semanas mas adelante, y que

en conjunto con su familia, que
debera apoyarlo en ciertos
momentos. Si tiene logros, como ir
aumentando la frecuencia entre
cigarro y cigarro y disminuir la cuota
diaria, que se vaya premiando. Es
importante también que identifique
acciones o elementos que lo
estimulan a fumar para cambiarlas;

encender un cigarro”, enumera el
especialista.

Por ultimo, en la medida de lo
posible, aconseja ejercitarse mas y
tener a mano productos saludables
para comer, ya que un efecto
comun del sindrome de
abstinencia es aumentar de peso
por recurrir a la comida para aliviar

gue no se proponga dejar de
fumar, pero si intentar bajar su
consumo. Eso es mejor que no
hacer nada al respecto, pero
siempre hay que tener en cuenta
lo siguiente: no existe un numero
de cigarros diarios que sea seguro
para la salud; la idea es no fumar”,
finaliza.

CORONAVIRUS Y FUMADORES

{Como puede afectar el Covid-19 a una persona que fuma? “El
humo del cigarro tiene un efecto local a nivel del epitelio
bronquial: de alguna manera, las defensas locales quedan
inhabilitadas o disminuidas, entonces se esta mas propenso a
adquirir infecciones. Si se fuma en la casa y el humo lo inhalan
los miembros de la familia, también se les expone a tener menos

Lo que pasa después de dejar de fumar

Beneficios de abandonar el tabaco

defensas frente a este virus”, explica el Dr. Pedro Carrasco.

El especialista agrega que “si el fumador se ha contagiado con el
virus, puede que no curse resfriado simple, sino que sintomas
muchos mas molestos como tos, aumento de secreciones y
obstruccion bronquial, e incluso una forma de enfermedad mas

severa como neumonia”.

(O Entre 11y 20 cigarrillos : 1 punto.
(O Entre 21y 30 cigarrillos :2 puntos.

¢{Fuma por las mananas?

(O Si :1punto.
(O No :0 punto.

g ¢Fumaaunque esté enfermo?

Si :1punto.
No : 0 punto.

Grado de dependencia se
De 0 a 3 puntos: bajo.

De 4 a 6 puntos: medio.
De 7 en adelante: alto.
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Fuente: Asociacion Espaiiola Contra el Céncer.
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Fuente: American Cancer Society.

i después de 2 a5 afios.

“Tranquilay
confiada al saber
que tengo a mi
doctor en linea”

Porque sabemos que un paciente oncolégico no puede esperar,

Telemedicina FALP lo conecta con nuestros especialistas.

(Cuando utilizarla?

» Si vive en regiones.

» Si esta en Santiago pero no puede desplazarse.

» Si su hora fue suspendida por contingencia.

» Si requiere contactarse con su médico a propdsito
de su tratamiento.
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