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MITO.
la nicotina protege
del coronavirus

REALIDAD.

No hay evidencias cientificas que
constaten esa afirmacion, al contrario: esta
comprobado que los fumadores tienen una
peor evolucion de la enfermedad y que
fumar conlleva un riesgo 133 veces mayor
de desarrollar una forma grave de los
sintomas que en personas que no fuman.
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REALIDAD.

El liquido que se introduce en el
dispositivo con diversos colores,
habitualmente contiene nicotina. Los
aerosoles que emite el vapor tienen
sustancias toxicas y que pueden generar
cancer. Existen estudios cientificos

que indican que las personas que usan
cigarrillos electrénicos tienen entre 5y 7
veces mas probabilidades de contagiarse
de coronavirus.
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REALIDAD.

Los estudios cientificos demuestran que
en el tabaco de liar la concentracion de
nicotina es hasta en algunos casos un 70%
mas de lo permitido para los de cajetilla,
un 85% en el caso del alquitran y un 84%
en el de mondxido de carbono
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mito.
fumar un cigarrillo
relaja y alivia el est

REALIDAD.

El tabaco no tiene propiedades relajantes
puesto que es un estimulante. La
aparente sensacion de “alivio” que se
siente al fumar un cigarrillo se debe a la
supresion de los sintomas del sindrome
de abstinencia producidos por |a falta de
nicotina en el cerebro.
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REALIDAD.

Aunque los cigarrillos bajos en nicotina y
alquitran son menos nocivos, se suelen
fumar en mayor cantidad para conseguir
la misma concentracion en sangre, con lo
cual se anulan sus ventajas y los riesgos
se asemejan a los de los cigarrillos
normales.




Unitat de Prevencié Comunitaria
en Conductes Addictives

31

Dia mundial
sin tabaco



los coc |
Asi que,
de la cont

REALIDAD.

No hay que olvidar que el tabaco esta
presente en una tercera parte de todos los
canceres diagnosticados, un porcentaje

suficientemente importante como para
tener en cuenta sus riesgos.

50.000 personas mueren al afio en Espaiia
como consecuencia del tabaquismo.
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MITO.
yo no
dependo
del tabaco,
puedo dejar
de fumar
cuando
quiera

REALIDAD.

La dependencia del tabaco es dificil de
cortar y para dejar de fumar hay que
tomarselo muy en serio. La nicotina que
contiene el tabaco es la responsable de
que el tabaco sea tan adictivo.
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MITO.

cuando se deja
de fumar se pasa
muy mal; es peor
el remedio gue la
enfermeda

REALIDAD.

Es cierto que al principio, cuando se
deja el tabaco, la dependencia a la
nicotina provoca malestar. Pero se trata
de una sensacion temporal. En cambio,
los beneficios son muy evidentes e
importantes y aparecen a los pocos dias
de abandonar el consumo.
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MITO.

si se deja de
fumar, se engorda
siempre

REALIDAD.

Este mito es utilizado con frecuencia para
no dejar de fumar. Es cierto que fumar
conlleva un gasto caldrico por si mismo,
y tras el abandono del tabaco puede
producirse aumento de peso.

La ansiedad por el sindrome de
abstinencia, el “picoteo” entre horas y la
mejora del gusto y del olfato al dejar de
fumar contribuyen al aumento de peso.
Una alimentacidn adecuada y ejercicio
moderado pueden ser de ayuda y existen
ademas técnicas de tipo psicoldgico o
farmacoldgico que son eficaces para este
problema.
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MITO.
dejar de fumar es
casi imposible

REALIDAD.

Dejar de fumar tiene sus dificultades,
como ocurre con cualquier otra adiccidn,
pero es posible. En la actualidad

se dispone de una amplia gama

de tratamientos farmacoldgicos y
psicoldgicos que ayudan a dejar de fumar.
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REALIDAD.

El tabaco es la causa de muchas
enfermedades mortales: cancer de
pulman, cancer de laringe, esofago, rifion
y vejiga; bronquitis y enfisema pulmonar;
infartos de miocardio y angina de pecho.
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REALIDAD.

El tabaco cumple las caracteristicas mds
importantes para ser considerado droga:
es adictivo y perjudica la salud, por lo

que no tiene que ver con que sea legal o
ilegal. También el alcohol es legal y es una
droga.

Siempre tenemos que fijarnos en sus
caracteristicas que es lo que indica si
se trata de una droga y no en si es legal
o proviene de una planta (la mayoria de
drogas provienen de plantas. También la
marihuana).
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La Unidad de Prevencion
Comunitaria de Conductas
Adictivas (UPCCA) es un
servicio especializado de

titularidad local que desarro-
lla programas de prevencidn
con el objeto de reducir o
evitar el uso y/o abuso de
drogas y otras conductas
adictivas, asi como promover
habitos de vida saludables.

Sesiones informativas sobre sustancias adic-
tivas (alcohol, tabaco, marihuana, etc.) dirigidas
a adolescentes, padres/madres y a cualquier
colectivo que lo solicite.

Talleres de prevencion a las dependencias
emocionales.

Sesiones informativas a jovenes y padres/
madres sobre los riesgos de los usos inade-
cuados de las nuevas tecnologias (video-
juegos, redes sociales, moviles) y sobre cémo
prevenir las conductas adictivas causadas por
las nuevas tecnologias.

Talleres de prevencion del VIH.

Realizacion de programas de prevencion
de adiccion a los juegos de azar (apuestas,
juegos de casino...).

Campaiias de concienciacion y sensibiliza-
cion de drogas y otros trastornos adictivos.

Informacion y asesoramiento a jévenes y
padres/madres con consumos problematicos
de drogas y/o comportamientos adictivos.

Acciones de prevencion (mesas informativas,
obras de teatro, cineforum, jornadas, etc.) con
motivo del Dia Mundial Sin Tabaco, Dia Mundial
Sin Alcohol y Dia Mundial Sin Sida.
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