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BIENVENIDA

Te damos la bienvenida al taller La neta del tabaco y algo mds...; en este espacio
encontraras informacion y actividades Utiles para que desarrolles habilidades y
cuentes con estrategias para prevenir el consumo del tabaco.

Sabemos que estas en una etapa de la vida en la que los cambios, las experiencias
nuevas, las dudas, los temores y las expectativas se combinan, provocando una
mezcla de emociones y sentimientos en ti. Ser adolescente implica la busqueda
de tu identidad y la identificacion con los demas, sofiar y visualizar tu futuro.

Es en la adolescencia cuando el riesgo de fumar tabaco se incrementa; por lo
que en este taller encontraras las herramientas necesarias para enfrentar
conscientemente este riesgo y visualizar como te puedes proteger, a través de
decisiones responsables e independientes.

Se enlistan algunas sugerencias para que las vivas en el taller:

- Valora las capacidades de cada uno(a) de tus compaferos y compafieras.

- Consulta a tu promotor siempre que tengas dudas y las veces que sea
necesario.

- Muestra interés por las ideas y comentarios de los demas.

- Participa, el taller lo haces tU con tus aportaciones.

- Comparte lo que aprendas con tu familia, amigos y amigas.

E| éxito esta en el esfuerzo y no en
lo que los demas piensan de ti.

J



1. ¢{QUE ONDA CON EL TABACO?

Seguramente familiares, primos(as), tu mejor amigo o ami-
ga o las personas que estas conociendo alguna vez han fu-
mado tabaco; esto te pone en situaciones de riesgo porque

te pueden invitar a que tU también lo hagas. -

Tal vez creas que fumar te hara sentir mas seguro(a), a
gusto, grande e independiente, o simplemente quieras ex- Al tabaco
perimentar qué se siente. Sin embargo, es necesario que también sele
estés informado(a) de sus efectos y consecuencias y como conoce como
puede afectar tu desarrollo fisico, emocional, y social. Aun- cigarro, pitillo, |
que fumar tabaco esta permitido para los mayores de 18 cigarrl'”O, \

anos, debes saber que es una droga, porque provoca altera-
ciones en el funcionamiento normal del organismo.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) dice que las
drogas son todas las sustancias que al introducirse al orga-
nismo pueden modificar una o mas de sus funciones y ge-
nerar dependencia; es decir, que después de cierto tiempo
de consumirlas, el cuerpo las necesita para sentirse bien.

cigarrito, puro.

DE LOS ALUMNOS(AS) En México, la edad mas
DE SECUNDARIA'Y frecuente para empezar
BACHILLERATO HAN a fumar es entre los

FUMADO ALGUNA 13 y 14 anos.
VEZ EN SU VIDA.

Cuando el consumo de tabaco comienza en la adolescencia, se incrementa el riesgo de usar otras
drogas. Gran parte de las personas que fuman inician su consumo antes de cumplir los 18 afios de
edad, sin saber las consecuencias que ponen en riesgo su salud.

El tabaco es una planta que contiene nicotina, una de las sustancias mas
adictivas. Ademas de ella, investigaciones recientes han demostrado que:

EL HUMO DEL TABACO CONTIENE MAS DE SIETE MIL SUSTANCIAS
QUIMICAS Y MAS DE 50 CANCERIGENAS.

Una parte de las sustancias que se encuentran en la combustion del cigarro, estan
originalmente en las hojas del tabaco, y la otra mitad son creadas por reacciones quimicas
al quemarse.




1.1 RADIOGRAFIA DEL CIGARRO

Cuando la persona fumadora inhala el humo, el cigarro alcanza temperaturas cercanas a los 1,000°C,
consumiéndose poco a poco hasta la boquilla del filtro. Esta temperatura transforma numerosos
componentes originales del tabaco y provoca reacciones quimicas que dificultan la identificacién de
todas las sustancias que se generan en el proceso de fumar.

Los cigarros producen tres tipos de humo en el ambiente:

Humo de primera mano

Es el humo que es inhalado por el fumador o fumadora. Primero pasa a la boca

y llega rapidamente a los pulmones. Estas mismas sustancias quimicas toxicas

llegan a cada érgano del cuerpo. Pasan rapidamente de los pulmones a la sangre,

luego, la sangre fluye por las arterias y lleva las sustancias quimicas a los tejidos
de todas las partes del cuerpo.

Humo de segunda mano

Es la mezcla de dos humos: el que exhala el fumador o fumadora y
el que se desprende del cigarro encendido. Este tipo de humo, no es
filtrado ni por el cigarro ni por los pulmones de quien fuma, por lo que
contiene gran cantidad de sustancias toxicas. Este humo es el que ?
inhalan los fumadores pasivos. ('

Humo de tercera mano

Hace referencia a las contaminaciones que permanecen en las superficies de
espacios cerrados (incluyendo en el automovil, ropa, cabello, piel, alfombras,
cortinas, juguetes), después de que el humo de segunda mano aparentemente
se ha ido. Este humo se mezcla con contaminantes del ambiente, creando nuevos
compuestos, los cuales son muy dificiles de limpiar, permanecen durante mucho
tiempo y pueden ser cancerigenos.

Fumador pasivo es la persona que, sin fumar voluntariamente, inhala el
humo del tabaco de segunda mano por tener que permanecer un tiempo
en ambientes y lugares donde fuman otras personas. Esta expuesto a
mas de 7 mil sustancias diferentes en el aire, muchas de las cuales son
cancerigenas o irritantes toxicos.




El humo del
Las sustancias toxicas del [ cigarro se |
humo persisten por VEUES qued? en el
horas o dias después de ambiente
haber fumado tabaco, durante horas,
porque se impregnan aunque se
en objetos de la casa, | abran V.entanas A
como muebles, cortinas, O se de]? correr
etcétera. el aire. |

En el siguiente grafico se pueden observar algunos componentes del tabaco y abajo de él se menciona en
qué otros productos se utiliza.

NICOTINA:
Insecticidas

MONOXIDO DE CARBONO: ALQU'TRAN
Humo del escape de coches Barniz o pinturas

FORMALDEHIDO:
Sustancia para
embalsamar cadaveres

AMONIACO:
Limpiador de vidrios

TURPENTINA: FOSFORO:
Aguarras Veneno para ratas
BUTANO: ARSENICO:
Tanques de gas || Veneno para
y encendedores hormigas
ACETONA: PLOMO:

Quitaesmalte Tinte de cabello

PROPILENGLICOL:
Anticongelante para coches




LAS 4 SUSTANCIAS MAS ESTUDIADAS EN EL HUMO DE TABACO SON:

Es la sustancia que genera adiccion. Los
pulmones absorben hasta el 90% de la
nicotina que les llega cuando se da una
fumada al cigarro. Se puede comenzar a
sentir fuertes deseos de consumirla dos
dias después de haberla inhalado por pri-
mera vez. Obliga al corazén a trabajar mas
deprisa y aumenta la presion arterial.

Es unresiduo negro y pegajoso compues-
to por sustancias quimicas. Contiene
benzopireno, sustancia muy toxica que
lesiona a las células y produce cancer en
los 6rganos con los que entra en contac-
to. El alquitran se combustiona parcial-
mente y los restos quedan en el pulmén
como si se tratara de hollin en una chime-
nea, afectando la respiracion.

Ademas, es el responsable de manchar
los dientes y dafar las encfas y las papilas
gustativas.

Monéxido de carbono (CO)

Es un gas muy tdxico que se produce a
partir de la combustion del tabaco y el
papel; el mismo gas que generan los mo-
tores de gasolina. Cuando entra al orga-
nismo hace que disminuya la capacidad de
la sangre para oxigenarlo. También eleva
el colesterol, ocasionando que se lesione
la pared de las arterias.

Producto que se usa para limpiar los bafios.
Cambia el pH del humo y aumenta la ab-
sorcion de nicotina, haciendo mas adictivo
el cigarro.



¢QUE PASA EN EL ORGANISMO CUANDO SE FUMA TABACO?

Al fumar, los pulmones absorben la nicotina y
ésta pasa ala sangre y después al cerebro. Todo
esto ocurre muy rapido; la nicotina llega al cere-
bro 8 segundos después de haberse inhalado el
humo del tabaco. Por ser tan rapida su absor-
cion es que genera adiccion.

Una gota de nicotina
purificada en la
lengua puede matar
a una persona. Es tan

toxica que durante
siglos se ha usado
como pesticida.

La nicotina afecta a todo el cuerpo. Es un estimulante que actta directamente sobre el corazon al-
terando la frecuencia cardiaca y la presion arterial. También actla sobre los nervios que controlan la
respiracion, cambiando su ritmo.

Una vez en el pulmon, la nicotina sigue su camino por los diferentes tejidos y 6rganos, de esta ma-
nera puede afectar a todos los aparatos y sistemas del cuerpo.

Entonces, ;por qué fuman las personas? Porgue la nicotina actla sobre el cerebro, estimulando circui-
tos del placer, aumentando el estado de alerta. La persona puede sentirse mas activa y menos cansada;
a la vez, se siente mas relajada y menos irritable, pero los efectos desaparecen a los pocos minutos.

Fumar es uno de los mayores facto-

¢Sabias que las personas que fuman viven, res de riesgo para la salud. Aunque
en promedio, de 10 a 20 ahos menos que durante un tiempo quienes fuman
quienes no fuman? no noten los efectos nocivos del

tabaco, se esta produciendo dafo
en su organismo.

Si quieres tener mas informacion general sobre el

tabaco escanea el codigo con tu celular.




2. LA VERDADERA CARA DEL TABACO

Fumar causa muchas enfermedades y afecta la salud de quien lo hace y también
de quienes lo rodean. Las consecuencias ocurren a corto y largo plazo, presen-
tandose sintomas cuando ya es demasiado tarde.

De esta manera, las enfermedades asociadas con el consumo del tabaco son
cronicas, irreversibles, pueden causar la muerte y deterioran la calidad de vida de
la persona que fuma vy la de su familia.

Efectos fisicos a corto plazo

Disminuye la capacidad de que los pulmones se oxigenen.

« Tos.

« Cansancio y debilitamiento.

+ Aumenta el ritmo del corazén y la presion arterial, lo que puede producir ansiedad.
Mareo, nausea y dolor de cabeza.

« Mal olor (aliento, cabello, ropa, manos).

+ Quemaduras en la piel.

Pérdida del apetito

Se estima que en
México diariamente

El tabaco es
responsable de

la muerte de Cerca mueren alrededor de
del 90% 167
PERSONAS

por causas vinculadas
con el tabaco.

1 de
cada 10
personas
adultas

de las personas

en todo el mundo.@ con cancer de
pulmaén son

ﬁﬁ{}ﬁﬁ{}ﬁﬁ@ﬁ ~ fumadoras o

ex fumadoras.
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Consecuencias fisicas a largo plazo

Manchas en la
lenguayenlos = Caries

Enfermedades del Las arterias del cerebro
sistema respiratorio: se tapan, ocasionando
Bronquitis cronica, problemas en la circulacion,
enfisema pulmonar presion alta, coagulos en las ,
y obstruccién de las R e Caida del cabello.
vias respiratorias. vasos sanguineos del cerebro.

dientes. dentales y
4 deterioro de
la dentadura.

m Aumenta
elriesgo
de padecer
cataratas.
Enfermedades Manchas en la piel y Problemas Los huesos
del corazon. en los dedos de las digestivos. pierden densidad
manos. y se fracturan

mas facilmente
(osteoporosis).

Causa adiccion.
Cancer: Boca, nariz, garganta, laringe, traquea, es6fago, pulmén, estbmago, pancreas,
rifones y uréter, vejiga, cuello uterino, médula 6sea y sangre.

Menos resistencia fisica.
Pérdida de peso.
Pérdida importante de los sentidos.

8 Hombres: Disfuncién eréctil y disminucion en la produccién de espermatozoides.
@ Muijeres: Infertilidad y abortos espontaneos.

2 Menores de edad: Limita el crecimiento fisico y neuronal.

11




Escena l

Ok, s6lo me fumo
uno porque luego
me mareo y me dan
ganas de vomitar.

Tomas, fimate un
cigarro conmigo.

Escena 2
No me gusta que fumes,
Tomas; jsiempre hueles a
cigarro y no rindes tanto
en la clase de deportes!

Escena 3 Hanpasado 20 afios y Tomas se

. > Escena 4 Ojala nunca hubiera
encuentra platicando con su hijo.

agarrado el cigarro;
ahora tengo que usar un

Ya sabes que no
puedo correr mucho,
me canso muy Han pasado

facilmente. otros 20 tanque de oxigeno para
Papa | afos y Tomas todo...
eigﬁ;;ns: se encuentra
organizé un enfermo.
partido de fut
entre papas e
hijos; quiero
que vayas
conmigo.

Nunca puedes hacer una
actividad fisica conmigo, por eso
no me gusta que fumes tanto...

12



El tabaco no sélo afecta al cuerpo, también produce consecuencias en el estado de animo, la familia, la
escuelay la comunidad.

Otro tipo de consecuencias

« Los fumadores piensan que el tabaco relaja,
Psicolégicas y de pues una vez creado el habito, el cigarro calma la
comportamiento ansiedad que provoca el no haber fumado.

- Trastornos del suefo.

- Se asocia con la dependencia al alcohol.

+ Mayor gasto econémico: La compra de
cigarros causa un desembolso econémico
importante y disminuye la capacidad de

Familiares, ahorro.

escolares « Quemaduras de ropa.

y laborales [— » Los integrantes de la familia se vuelven
fumadores pasivos.

- Conflictos de pareja.

" D « Reclamos de los integrantes de la familia.

« Ausentismo escolar por salir a fumar.

- El tabaquismo es la principal causa de muerte
prevenible. La atencion de los problemas de
salud provocados por el tabaco, representan
un gasto anual de mas de 61 mil millones de
pesos para el gobierno, convirtiéndose en un

problema de salud publica.
« Provoca incendios cuando se tiran colillas sin
apagar.
« Las colillas contaminan el ambiente, ya que no
m son biodegradables.
« Accidentes de transito por distraccion.

Como puedes observar, son muchas las consecuencias que origina el uso del tabaco; por lo que es
muy recomendable que lo evites, alin de manera ocasional y aunque te digan que “uno no es ninguno”.
Actualmente existe en el mercado tabaco ilegal, cominmente llamado cigarro “pirata”, el cual se dis-
tribuye de manera informal, a un costo mucho menor que el tabaco comercial, pero provoca conse-
cuencias mayores. A continuacién se presenta informacion relacionada con el tabaco ilegal.

Sociales
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2.1 CIGARROS PIRATA

Los cigarros pirata son ilegales, pues se encuentran en el mercado informal
y no cuentan con la autorizacion para su venta. Su costo es mucho menor a
una cajetilla comercial, por lo que son accesibles para nifios, nifias y jovenes.
La venta de estos cigarros constituye un riesgo mayor a la salud publica,
ya que puede tratarse de un producto falsificado, adulterado o elaborado
con ingredientes desconocidos, o que incrementa la posibilidad de contener
compuestos quimicos potencialmente toxicos, cuyos efectos sobre el
organismo aun se ignoran.
Aungue se desconoce oficialmente de qué _
estan hechos los cigarros pirata, se cree que, al Cualaui )
no pasar por controles de calidad, pueden contener mayor nimero de dalquier cantidad
sustancias toxicas para el organismo que las marcas comerciales. consumida de
tabaco, implica
consecuencias tanto

Estudios realizados con diferentes marcas de cigarros pirata,
han encontrado diversos materiales como basura, restos .
de alfombra, residuos de tejido humano, madera, paja y para quien fuma

heces fecales de animales y humanas, lo que representa como para quienes

contaminacion directa a la sangre. estan asu alrededor

N .. .
3 Actividad 1. Consecuencias del tabaco
Instrucciones: Después de haber revisado las consecuencias del consumo de
tabaco, responde las siguientes preguntas.

En caso de que hayas fumado alguna vez, ;cuales son los efectos o consecuencias que has tenido?

¢Qué cosas te preocupan de tu consumo?

Si quieres obtener mas informacion sobre los efectos
y consecuencias del consumo de tabaco, escanea el
codigo con tu celular.




2.2. EL HUMO DEL CIGARRO DANA A TODOS POR IGUAL

Otra consecuencia son los dafos que ocasiona el tabaco en las personas que estan expuestas
involuntariamente al humo del cigarro, es decir, a los fumadores pasivos. Esta comprobado que
dichas personas estan en riesgo de padecer enfermedades respiratorias y del corazon, debido a que
involuntariamente sus pulmones se estan llenando de las mismas sustancias toxicas del cigarro. Se
considera que los fumadores pasivos corren los mismos riesgos que los fumadores activos de tabaco.

Para protegerte, te recomendamos mantenerte

alejado(a) del humo del cigarro y que no
Por cada hora que

el fumador pasivo
pase enun ambiente cerrado, incluyendo el

s T humo’ automovil. Recuerda
aspira una cantidad

permitas que nadie fume al interior
de tu casa o de cualquier espacio

que el humo permanece

| Los hijos e hijas de fumadores pasivos pueden pre-
equiva|ente a porlo sentar complicaciones en la salud, como muerte

menos un cigarro. sUbita en el caso de recién nacidos(as), infeccio-
nes en vias respiratorias (asma, bronquitis y neu-
monia), problemas de oido y enfermedades del
corazén. Incluso un periodo de exposicion de tan
solo 30 minutos es suficiente para causar un in-
farto de miocardio (ataque cardiaco) en personas
con enfermedades cardiovasculares existentes.

en el interior aunque se

fume cerca de ventanas

abiertas.

Después de conocer los efectos y consecuencias del consumo de tabaco,
¢sabes cuales son algunos de los beneficios de suspender su uso?

La presion Los pulmones Aumenta la Disminuye El riesgo de Se reduce el
arterial y los reciben mas capacidad de los la tos, el tener una riesgo de
latidos del oxigenoy se pulmones y se cansancio enfermedad del desarrollar
corazoén se puede respirar mejora el sentido y mejora la corazoén se cancer en
estabilizan. mejor. del gusto y del circulacion. reduce. pulmones, vejiga,
olfato. bocay laringe.

Igualmente la persona dejara de oler a humo, tendra
mas resistencia fisica y mejorara su economia al no
gastar en la compra de cigarros.

ELIGE NO FUMAR,

IES TU DERECHO!

,,,,,,,,,, et 15




3. CONTRA EL RIESGO: iPROTECCION!

Los factores de riesgo son caracteristicas personales o situaciones del entorno que, en su conjunto,
aumentan la posibilidad del consumo de tabaco. Son multiples las causas que lo originan, por lo que
detectar estos factores te permitira llevar a cabo acciones que te protejan.

Actividad 2. Factores de riesgo

Instrucciones: Lee los siguientes factores y sefiala, con una X, en
el recuadro cuales crees que hacen mas probable que consumas
tabaco.

AMBITO PERSONAL

16



AMBITO FAMILIAR

D Siento poca confianza
en mi familia.

[ ] Siento poco apoyo de
mi familia.

[ ] Siento que mi familia
no me quiere.

[ ] Siento poca supervision
de mis actividades por
parte de mi familia.

[ ] Me sobreprotegen.

[ ] Tengo problemas para
comunicarme con mi
familia.

[ ] Me maltratan fisica y
verbalmente.

[ ] Siempre hay problemas
y violencia en casa.

[ ] Fuman.

[ ] Estoy estresado(a) por
la separacién o divorcio
de mis padres.

[ ] Hay problemas
econoémicos.

[ ] Perdi a un familiar
querido.

AMBITO SOCIAL

A lo largo del taller desarrollards habilidades para protegerte de los riesgos que sefialaste, pero
también es importante que tengas algunas estrategias o planes para cuidarte.

(_C0m0 Ejemplo: Si sefalaste que tu mejor amigo o amiga fuma, puedes planear algunas
uedes estrategias para que no fumesy ella sepa el daino que le hace. Puedes tomar de este

d cuadernillo algunas estadisticas y consecuencias de fumar y platicarlas cuando lo

protegerte € creas conveniente. También puedes proponerle que hagan ejercicio, veras que se

los riengS? sentiran activos(as) y contentos(as) sin necesidad de fumar.

Hola, Maria, Estaba a punto
¢qué haces? de prender un

Fijate que lei
que hace mucho
dano, mancha los

A mi se me antoja
cuando estas fumando,

cigarrito. dientes y provoca [] ¢Enserio? nolo pero luego me acuerdo
mal aliento. Pero sabia, pero casi de lo que me puede
lo mas feo es todos en mi casa pasar y se me pasa.

que podemos fumany no [}

desarrollar puedo dejar.

muchos tipos de

cancer.

17




s Actividad 3. Protégete
Instrucciones: Escribe algunas ideas de como puedes protegerte

de los riesgos que senalaste.

Los factores de riesgo pueden aumentar la
posibilidad de que consumas tabaco, por eso, es

muy importante que los identifiques para que
busques alternativas de proteccion.

ALGUNAS DE ELLAS PUEDEN SER:

- Tener informacion acerca de las consecuencias que produce el tabaco en tu cuerpo.

 Aprender a comunicar tus pensamientos y sentimientos de forma positiva.
- Aprender a decir que jno! cuando lo creas necesario.
- Tomar las mejores decisiones.

- Conocerte y aceptarte tal y como eres.

ersonas que fuman, es conveniente revisar la
n, qué tan frecuentemente

han tenido. Sitd consumes.
doénde te encuentras, ;Que
tu consumo de tabaco?

Para aquellas p
cantidad de tabaco que consume

lo haceny las consecuencias que
tabaco, vale la pena que evalies en
te parece si averiguas como €s

e ———————
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Actividad 4. Evaluando el consumo
Instrucciones: Ubica tu consumo de tabaco en los Ultimos 3 meses y contesta las
siguientes preguntas. Al terminar, lee la interpretacion de tus puntajes que te indica-
ran donde te encuentras y ve las sugerencias acerca de qué hacer al respecto.

1. En promedio, ;cuantos
cigarros fumas al dia?
0.10 o menos

1.11a20

2.21a30

3.31 omas

3. ¢Se te hace dificil no
fumar en lugares donde no
esta permitido?

0.No

1.5

5. ¢(Fumas mas durante las
primeras horas de la mahana
que durante el resto del dia?
0. No

1.Si

................................................................................................................................................................................................................................................

2. ;Cuanto tiempo pasa
entre que te levantas y
prendes tu primer cigarro?
0. Méas de 60 minutos

1. De 31 a 60 minutos

2. De 6 a 30 minutos

3. Enlos primeros 5 minutos

4. ;Qué cigarro te molestaria :

mas dejar de fumar?
0. Todos los demas
1. El primero de la mafiana

6. ;Fumas a pesar de estar
tan enfermo(a) que tienes
que permanecer en la cama
la mayor parte del dia?

0. No

1.Si

Suma tus puntos y revisa la tabla para que identifiques el nivel de riesgo en el que te encuentras, asf
como la sugerencia para dejar de consumir tabaco.

0 Ninguno
1-3 Inicial
4-6 Medio

7 0 mas Severo

Sigue asf, recuerda que cualquier con-
sumo de tabaco dafa el organismo,
mantente libre de humo.

El organismo empieza a adaptarse al
tabaco. Con la ayuda adecuada, pue-
des dejar de fumar.

Se puede experimentar una necesidad
fisica y deseo por consumir tabaco
para sentirte bien. Para dejar de fumar
es necesario que busques ayuda ade-
cuada.

La necesidad fisica del organismo por
consumir tabaco es alta. Puede con-
vertirse en una parte importante de
tu vida para aliviar emociones que se
generan por no consumir (ansiedad,
enojo, etc.). Es necesario que busques
ayuda médica y psicologica adecuada.

No existen niveles
seguros de consumo
de tabaco. Por lo que

lo mejor es que las

personas que fuman

dejen completamente
de fumar y que los
adolescentes nunca
inicien el consumo.
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4. MITOS Y REALIDADES DEL CONSUMO DE TABACO

Frecuentementerecibesinformacion acercadeltabaco enlatelevision, el cine, internet, con amigos(as)
0 vecinos(as), etc.; pero en ocasiones esta informacion puede ser confusa o estar equivocada. Por
ejemplo, puedes escuchar que el fumar tabaco calma los nervios, o que no es una droga porque esta
permitido su consumo para los mayores de 18 afos; pero nada mas falso que esto.

¢Quieres conocer la realidad sobre el consumo de tabaco? Lee algunos de los mitos y revisa la
informacion que los aclara.

Realidades

Muchos creen que solamente aquellas personas que fuman muchos cigarros
Unos pocos cigarros Ell d(a estan en pelig'ro .de sufrir problemas seri_os de salud. La enfermedad
al dia no hacen mal cardiovascular es la principal causa (lje muerte relacionada con el tabaco entre los
: fumadores y los no fumadores (pasivos), y esta enfermedad se puede encontrar

entre aquellos que tan sélo fuman de tres a cinco cigarros diarios.

Treinta minutos de exposicion pasiva al humo de tabaco son suficientes para que

Estar expuesto(a) al el sistema circulatorio del fumador pasivo se comporte de manera similar al de

una persona que fuma. Esta circunstancia aumenta el riesgo de sufrir, entre otras

humo de tabaco no mata. enfermedades, un infarto de corazén. Los fumadores pasivos tienen un mayor
riesgo de contraer cancer de pulmén que los que no conviven con fumadores.

. . El tabaco no tiene propiedades relajantes puesto que es un estimulante. La
Fumar un cigarro relaja aparente sensacion de “alivio” que se siente al fumar un cigarro se debe a que

V' alivia el estrés. se eliminan los sintomas de abstinencia producidos por la falta de nicotina en el
cerebro.

Los cigarros Iight Los cigarros bajos en nicotina y alquitran contienen los demas componentes de
no hacen dano. los cigarros convencionales, y también son cancerigenos.

Con tan sélo un cigarro al dia, una persona debe considerarse fumadora, ya que
existe una dependencia a los efectos de la nicotina. Fumar poco, pero de forma
continua, es igual de perjudicial.

Fumar 5 cigarros
al dia no es fumar.

El cigarro perjudica la salud de todos los que lo consumen y de quienes estan
Conozco personas alrededor. Seguramente piensas en algtin anciano que ha fumado toda la vida y
mayores que fuman esta bien. No olvidemos que vemos sélo a los fumadores que llegan a vivir mas;
mucho y nunca se a los que han muerto a causa del tabaco no se les ve envejecer. Una de cada dos
enfermaron. personas que fuma fallece por enfer.medadeg relacionadas con el tabaco, y la

mitad de ellas lo hace en la edad media de la vida.
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El humo del tapaco solo El fumador pasivo tiene mayor riesgo de padecer todas las enfermedades
afecta a los 0Josy a la producidas por el tabaco, agravandose esta situacion en el caso de los nifios.
garganta del fumador En el 2004, el humo ambiental del tabaco fue responsable de 600 mil muertes

pasivo. prematuras en todo el mundo; el 28% eran nifos o ninas.

. Ya que los fumadores pasivos inhalan una cantidad variable del humo de cigarro
Las mujeres embarazadas que expiran las personas que fuman, la mujer embarazada esta expuesta a miles de
pueden convivir con compuestos toxicos que disminuyen el flujo sanguineo de la placenta, por lo que al
fumadores sin problema. bebé en gestacion le llega menos sangre, oxigeno y alimento, y eso hace que pueda
tener bajo peso y que la placenta se vea afectada, entre otras complicaciones.

Se fuma poco porque casi Dejar que se queme el cigarro en el cenicero, tratando de fumar poco, es
todo el cigarro se consume también perjudicial para quien fuma, ya que el humo que se desprende tiene
en el cenicero mayor concentracion de sustancias toxicas que el humo que se inhala al fumar.

Aunque durante un tiempo la persona que fuma no note los efectos nocivos del

No noto que me haga tabaco, se estd produciendo el dafio en su organismo. La sola accién de fumar

tanto daino como dicen. un cigarro aumenta la presion arterial y eleva la frecuencia cardiaca de 10 a 15
latidos por minuto.

El bl del !EI hum_o del cigarro tiene.miles de su_stancias téx_icas que se liberan en cada
problema de la inhalacion. El fumador, al inhalar, respira todo el aire ambiental mas todos los
persona que fuma es compuestos que tiene el cigarro. Una parte atraviesa la barrera pulmonar y la
solo de ella y no otra se elimina con la exhalacion; lo que queda en el ambiente lo reciben las
afecta a nadie mas. personas que estan a su alrededor y se vuelven fl,Jmadores pasivos, es decir, que
aunque no fuman, reciben todas las sustancias toxicas del humo del cigarro.

Las areas separadas Si no existe una separacién fisica con ventilacién independiente, el aire se
para quienes fuman comparte y la contaminacion por el humo de tabaco también. Fumar en el area
y quienes no fuman de personas fumadoras afecta y causa enfermedad en el area de personas no

solucionan el problema. fumadoras.

Ahora que ya sabes la realidad de los mitos, tienes mas conocimientos sobre lo que el
tabaco le hace a tu cuerpo y a las personas que te rodean; esto te permitira analizar las

situaciones en las que te encuentres y tomar decisiones que te ayuden a estar sano(a)
y prevenir el consumo de tabaco. Platica sobre los mitos y realidades con tus amigos y
amigas, asi como con tu familia para que también estén informados(as).

En el siguiente tema se describen las consecuencias del consumo del tabaco en mujeres; te sera
mucha utilidad para que lo comentes con las mujeres con las que convives.

de
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5. EL CONSUMO DE TABACO EN MUIJERES

El tabaco afecta a ambos sexos de manera parecida, pero en el caso de las muijeres,
fumar representa no sélo estar expuesta alas mismas enfermedades que el hombre, sino
gue ademas padece las especificas de su sexo, como se ve en la siguiente informacion:

PROBLEMAS EN LA MENSTRUACION: En las mujeres que fu-
man, la menstruacion es mas irregular y dolorosa, la menopausia
se adelanta 2 o 3 aios, lo que aumenta el riesgo de osteoporosis
(fragilidad en los huesos).

CANCERES ESPECIFICOS DE LA MUIJER: Las mujeres que
consumen tabaco, presentan un aumento de riesgo de 2 a 3
veces de desarrollar cancer cervical, también llamado cancer
de utero.

MAS ALTO RIESGO DE INFARTO: Las mujeres que fuman tie-
nen mayor riesgo de infarto y de trombosis (formacién de un
coagulo de sangre en el interior de un vaso sanguineo o en el co-
razén). El tabaco también incrementa el riesgo de que fallen los
anticonceptivos.

OSTEOPOROSIS Y DENSIDAD OSEA: Las mujeres que con-
sumen tabaco, presentan mas problemas de osteoporosis y, en
consecuencia, un mayor porcentaje de fracturas; lo cual afecta
a la calidad de vida. Es especialmente relevante después de la
menopausia.
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EFECTOS ESTETICOS: El consumo de tabaco, provoca manchas
en los dedos y en los dientes; también provoca que la piel tenga

un aspecto mucho mas apagado, disminuyendo ademas la acciéon
de los productos cosméticos.

AUMENTO DE LA INFERTILIDAD: Las mujeres que consu-
men tabaco, tienen mayor dificultad de quedar embarazadas,
y el doble de posibilidades de ser estériles. Ademas tanto hom-
bres como mujeres presentan resultados poco favorables en
los tratamientos de fertilidad.

¢QUE PASA SI SE FUMA CIGARROS Y SE ESTA EMBARAZADA?

« Desprendimiento prematuro de la placenta.

- Existe un alto riesgo de aborto espontaneo, ya que se aporta menos oxigeno
al feto, asi como de malformaciones congénitas.

« Muerte en el vientre materno, nacimientos prematuros o bebés de bajo peso
al nacer; es especialmente severo cuando la madre fuma durante el tercer
trimestre de embarazo.

« Durante la lactancia el consumo de tabaco Una estrategia para
disminuye la cantidad y calidad de la leche evitar el consumo de
materna. Los bebés tienden a tener mas tabaco es el fomen-
problemas respiratorios y de suefio. Aumen- to de las habilidades
ta el riesgo de muerte subita del lactante. para la vida, las cua-

les permiten desa-
.................................................................................................................................................................... rrollar actitudes para

. . disfrutarla, lograr un
Como observamos, las consecuencias que puede ocasionar el con-
desarrollo saludable

sumo de tabaco en mujeres implican un riesgo importante para su y prevenir el consumo
salud, la de sus hijos e hijas y la gente que la rodea. La mejor ma- de otras drogas. Se
nera de evitarlas es a través de acciones de prevencion que puedes clasifican en habilida-
llevar a cabo solo(a) o con la ayuda de tus amigos(as), familia, o =~ des del pensamiento,
acudir a ayuda profesional, ademas de desarrollar habilidades que ~ sociales y de manejo
te permitan no consumir tabaco. cl oo




6. HABILIDADES SOCIALES —
6.1 MEJOR ME COMUNICO | La comunicacion

asertiva es una

habilidad que te
ayuda a evitar
el consumo de
tabaco.

Lacomunicacién esnecesaria pararelacionarnos conlosdemas. Una palabra clave paracomunicarnos
mejor es la asertividad, que es la habilidad de expresarnos de forma clara, amable y respetuosa;
permite transmitir nuestras ideas, pensamientos y sentimientos o defender nuestros derechos sin
herir o perjudicar a otros(as).

No siempre vas a estar de acuerdo con los comentarios u opiniones de las demas personas; pero
si eres asertivo(a) podras decir que no cuando sea necesario y aceptar las criticas, sin que por ello
te sientas mal.

_ados en nuestro pais sefialan que

a los(as) mexicanos(as) se nos diﬁcuI'Fa exp‘g(c;?a‘tcr)
directamente lo que pensamos Y sentlmors;. g
tanto, es importante que fortalezcas esta ha .

—————

Los estudios reali

Al comunicarnos podemos reaccionar de tres formas basicamente: pasiva, agresiva o asertiva.
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Actividad 5. Tipos de comunicacion

Instrucciones: Contesta el siguiente test! para que sepas qué estilo de comunica-
cion utilizas frecuentemente. Sefiala con una /' con qué afirmacién te identificas
mas; al finalizar lee los resultados. Posteriormente, sigue leyendo para que sepas
como puedes comunicarte asertivamente.

Afirmaciones

1. Trato de decir cosas que les gustan a las demas personas.

2. Evito contradecir la opinion de otra persona aunque no esté de acuerdo.

3. Me gusta que hagan lo que digo, aunque no estén de acuerdo las demas personas.

4. Expreso mis pensamientos y deseos de forma directa y clara.

5. Me gusta reirme de los errores o caracteristicas personales de mis amistades.

6. Me da pena decir lo que siento o plantear mis dudas en presencia de alguien, especialmente
sino lo(a) conozco.

7. Le digo a las personas, principalmente a mis amistades, lo que me gusta de su forma de ser.

8. Me gusta hablar bien de mi, sin presumir.

9. Creo que debo hacer lo posible para agradarle a todo el mundo.

10. Me enoja mucho que me digan que fallé o que no tengo la razén y contesto molesto(a).

11. Hago lo posible por tener el poder y control sobre los(as) demas.

12. Acepto y respeto los errores y limitaciones de quienes me rodean.

/

AGRESIVO(A) |

PASIVO(A) ASERTIVO(A)

Si sefalaste por lo menos tres de
las preguntas 1,2, 6 y 9, el estilo de
comunicacién que utilizas mas fre-
cuentemente es pasivo. Es normal
que sientas algo de pena o miedo;
sin embargo, puedes mejorar la for-
ma en que te comunicas.

1. Tomado de Centros de Integracion Juvenil, A. C. Seamos asertivos, paginas 2 y 3.

Si sefalaste por lo menos tres de las
preguntas 3, 5, 10 y 11, el estilo de
comunicacién que utilizas mas fre-
cuentemente es agresivo. Puedes
mejorar tu manera de comunicarte.

Si sefalaste por lo menos tres de
las preguntas 4, 7, 8 y 12, el estilo
de comunicacién que utilizas mas
frecuentemente es asertivo. Difi-
cilmente alguien puede presionarte
para realizar cosas que no quieres.
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Tipo de comunicacion

No dice lo que
piensa o como se
siente por miedo
a que le rechacen,
no le entiendan o

porque cree que
las personas se
ofenderan con lo
que diga; piensa
que las opiniones de
los demas son mas
importantes que las
suyas.

PASIVO(A)

Cree que sus
opiniones y
sentimientos son
mas importantes
que los de los
demas. Cree que
siempre tiene la
razon.

AGRESIVO(A)

Siempre quiere
escuchar las
opiniones de los(as)

demas porque piensa
que tanto las suyas

como las de ellos(as)
son importantes.
Respeta y acepta
que no todos(as)
tienen que estar de
acuerdo con él o ella
y evita el conflicto,
pero expresa lo que
quiere de forma clara,
directa y honesta.

ASERTIVO(A)
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Frases

No se ve
decision en sus
argumentos y

utiliza expresiones
indirectas como:
“Quizas...”, “No
tiene importancia

pero...”, “Como
quieras...”.

Utiliza frases en
segunda persona,
acusa, critica 'y
exige. “Deja de..”,
“Harias mejor si...”,
“Ten cuidado”,
“Haz lo que te
digo porque...”.

Utiliza frases en

primera persona,

sus argumentos
expresan
seguridad.

“Pienso”, “Siento”,
“Me gustaria”.

Tono de voz

Tono de voz bajo,
casi no se percibe
lo que dice. Duda
de lo que esta
diciendo.

Tono de voz
elevado,
autoritario y
habla rapido.

Tono de voz
firme, se escucha
todo lo que dice
y su discurso es
calmado.

Mirada y postura

Contacto visual
minimo y su
postura corporal
es encorvada.

Su mirada es fija
y agresiva; su
postura es rigida
y tensa.

Siempre hace
contacto visual
con las personas
que habla. Su
postura corporal
es firme pero
relajada.
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Actividad 6. Tipo de comunicacion

utilizando cada uno de los personajes.

Instrucciones: Lee |a siguiente situacion e identifica qué tipo de comunicacion esta

Isabel, Armando y Benjamin, después de clases van a ver jugar futbol a sus
del grupo. Armando saca una cajetilla de cigarros y les ofrece a Isabel y a B

compaferos
enjamin.

No seas payasa Isa,

Armando: Se
ha distinguido
porque quiere
hacer siempre
lo que él dice.
Isabel:
Siempre utiliza
un tono de voz
firme, pero
amable.
Benjamin:
Nunca dice

lo que piensa
realmente.

Tomen un cigarrito
para “matar el tiempo”;
esta bien aburrido el
partido.

Si estas pensando en
que fumemos los tres,
YO no quiero; a mi no
me gusta fumar.

Armando

Yo hago lo que ustedes
digan; por mi esta
bien si quieres fumar

Armando.

Benjamin

masticas un chicle
y ni quien se entere
que fumaste; andale,
animate.

Entiendo que el partido esta aburrido, pero no
por eso tienes que fumar. ;Qué te parece si mejor
nos vamos y caminamos un rato? Ademas, yo no
quiero que mi ropa huela a cigarro. Te repito que
no quiero.

Pues si tiene razén
Isabel, Armando, ;te
enojarias mucho si no

g
\

Como quieras, yo si me voy
a fumar el cigarro, toma uno
Benjamin.

Benjamin lo acepta.

¢Qué tipo de comunicacion tiene?

Armando Isabel

Benjamin

Yo no quiero fumar.
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iPon en accion los siguientes consejos para que te comuniques asertivamente!

Sonrie y mira a los ojos. Si lo
haces tendras mas seguridad y te
Habla con un tono de voz cdlido y suave, pero prestaran atencion.
no susurres. Es importante que te escuchen
cuando hables, si susurras o hablas con la
cabeza agachada, es probable que los demés
te interrumpan o ignoren.

Repite lo que escuchas con tus propias
palabras para saber que entendiste bien el
mensaje. Puedes decir: “Entonces, segln veo,

lo que pasaba era que...”, “;Quieres decir que
te sentiste...?”

Haz preguntas siempre que
tengas dudas. No dejes de
preguntar si ignoras algo,
es mejor entenderlo que
quedarse callado(a) y no
saberlo.

Utiliza frases que inicien la
comunicacion: “Te escucho”,
“Cuéntame”, “;Quieres decirme
algo?”, “Pienso que...”, “Siento...”,
“;Coémo podemos resolverlo?”,

“;Qué te parece?”

()

) &
SE ASERTIVO(A):

Evita gritar, insultar o cualquier
Usa palabras claras, precisas, actltu.d.que demuestre enojo o
frases cortas y comenta sélo agresividad.
lo relacionado con el tema.
Sé concreto(a) y directo(a). Si
dices exactamente lo que quieres,
quien te escucha no tendra que
adivinar y no habra malos
entendidos.

Otra habilidad para ser asertivo(a) es saber escuchar; implica estar alerta para comprender los sentimientos,
ideas o pensamientos de la persona que nos esta hablando; asi como querer entender lo que la otra persona
te esta diciendo.

Presta atencion; concéntrate en lo que la otra
persona te estd diciendo. Puedes utilizar palabras
como: “bien”, “ah ok” o “jestupendo!”.

“Te escucho,
sigueme contando.

“Soy todo oidos.”

Observa los movimientos de
su cuerpo y de su cara, te
daran mucha informacion.

Por ejemplo, si tiene el cefio
fruncido puede ser que

esté molesto(a); si tiene los
hombros caidos puede ser que
esté triste o preocupado(a).

Identifica los sentimientos que

la persona esta expresando al
hablar; por ejemplo, alegria, enojo,
tristeza, ansiedad. Puedes decir: “Ya
identifiqué que estas contento(a)

porque...”, “me diec::jr;zi ?:)epfﬁf. ESC UC HA
ACTIVAMENTE

%

No juzgues, sélo analiza la

No interrumpas a la otra persona situacion. Nunca digas: “hacer eso
hasta que termine su idea y no es una tonteria”; puedes decir:
estés pensando en qué le vas a “Creo que lo que esta pasando

responder... jescichala! Ponte en su lugar, ve las es...”

cosas desde su punto de vista
para que las comprendas. Sé
empatico(a). Puedes decir:
“Me interesa lo que me estas
diciendo”.
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n la cual te podras comunicar

Vs . e
La Unica forma e

asertivamente €s practicandg y que se
habito en tu vida.

Actividad 7. Comunicacién asertiva
Instrucciones: Lee el siguiente dialogo. Imagina y escribe como Claudia
podria haber sido asertiva y negarse a fumar un cigarro.

César: Felicidades, Claudia, hoy cumples 15 afios, ya es hora de que te fumes un cigarrito conmigo.
Claudia (piensa): “Sile digo que no, seguramente se va a enojar y me va a dejar de hablar. jAy!, César
es mi mejor amigo. Mejor le digo que si”.

Alberto: Andale, tu eres muy inteligente, sabes que no te pasa nada.

Claudia: Bueno, pero so6lo uno.
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6.1.1 APRENDO A DECIR iNO!

Algunas veces te puedes sentir presionado(a) por tus compaferos(as) Cuand(_) i€

y no dices lo que verdaderamente piensas o sientes para sentirte in- comunicas
tegrado(a); sin embargo, es necesario que desarrolles la habilidad de asertivamente
expresar tus sentimientos, de responder a las criticas y de negarte a estas preparado(a)

hacer algo que no deseas. para decir jno!

¢QUE PUEDO HACER PARA RECHAZAR UNA
INVITACION PARA FUMAR UN CIGARRO?

Ante todo debes mostrar firmeza y comunicar claramente que no estas interesado(a) en fumarlo. Lo
importante es que te sientas bien al decir jno! Relajate; nadie puede forzarte a hacer lo que no quieres.

Hoy Maria esta nerviosa porque expondra ante su grupo. Juan, su mejor
amigo, le dice que se fume un cigarro para que se tranquilice; a Maria le da
pena decirle que no y acepta sin pensar en las consecuencias. Al cabo de unos
meses ella sigue fumando, tiene dolor de cabeza casi siempre, por lo que no se
puede concentrar en las clases.

Si alguna vez estas en una situacién como la de Maria, las siguientes frases
asertivas o técnicas te ayudaran a decir jno!

R ——————————————————

Frases. Procura decirlas con un -“No quiero”.
rostro serio y mirando a los ojos. -“No me interesa”.
-“No lo necesito”.

Disco rayado. Debes repetir cuantas ve-
ces sea necesario los argumentos de re-
chazo, hasta que la otra persona tenga
claro que no quieres fumar cigarros.

-“No quiero, me hace dano”.

-“No quiero, se me van a poner los dientes
amarillos”.

-“No quiero, me voy a poner mas nervioso(a)”.

Tregua. Haz un compromiso conciliador -“Yo no te voy a decir nada sobre tu manera de
con la dnica condicién de que se respete fumar, asi que tu no insistas en que fume”.
tu decision. -“Yo no te voy a dejar de hablar porque fumas, asi

que no me digas que me dejaras de hablar si no

* fumo”.

-“Cuando fumes me retiraré porque me hace dano
el humo, asi que no te enojes cuando me vaya”.
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Resuelve. Haz frente a las
criticas por no fumar.

Interrogacion. Responde una critica
con una pregunta.

Niebla. Pon una excusa por la cual no
deseas fumar.

»
) Actividad 8. Aprende a decir que no
Instrucciones: Lee las siguientes situaciones y ayuda a los personajes a decir que

ino!, utilizando en cada situacion una técnica distinta, de las arriba descritas.

Diego y Joaquin estan en una fiesta y se sentaron justo donde hay un grupo de chicos y chicas fuman-
do. Uno de ellos le invita un cigarro a Diego y él acepta inmediatamente; Joaquin no sabe qué hacer,
no quiere fumar, pero no sabe cémo decirlo. Si fueras Joaquin, ;como les dirias que no asertivamente?

El mejor amigo de Claudia le invita un cigarro. Ella no quiere, pero tampoco sabe cémo decirle que
no, porque es su mejor amigo y siempre esta con ella, en las buenas y en las malas. Si fueras Claudia,
¢coémo le dirfas asertivamente que no quieres fumar?
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7. HABILIDADES DEL PENSAMIENTO

7.1 DECIDO Y ACTUO ——
CON RESPONSABILIDAD

Estas en una etapa de tu

Constantemente estas tomando decisiones: qué hacer el vida en la que te surgen
fin de semana, qué pelicula ver en el cine, qué ropa usar en muchas inquietudes y no
una cita, etc. Sin embargo, no siempre resulta tan facil, como sabes como resolverlas,
cuando tienes que decidir qué quieres estudiar o qué rumbo pero al mismo tiempo
quieres para tu vida. Son decisiones que requieren de tiempo sientes que ya estas grandfz
para tomarlas y que analices qué es lo que mas te conviene. y que quieres decidir por ti

mismo(a). ¢Es confuso, no?

Todas las mananas del mundo
son caminos sin retorno.
/

Seguramente te has enfrentado a situaciones en las que te preguntas si debes o no actuar de tal o
cual forma. Observa la siguiente escena en donde se esta tomando una decision.

Oscar me insiste en que me fume
un cigarro con él. Me gusta mucho
y quiero quedar bien, pero por otro
lado no quiero porque sé que no es
bueno... jno sé qué hacer!

Se me ocurren dos soluciones: una es
que acceda y me fume un cigarro con él
y quede bien. La otra es que le diga que

no quiero hacerlo pero que podemos

mejor ir por un café y platicar.

Si le digo que no quiero fumar,
puede ser que me deje de hablar
o se burle de mi. O también puede
ser que no pase nada y de todas
formas seamos amigos.

Si elijo fumarme el cigarro puede
ser que me invite a salir con mas

frecuencia y no pase nada; pero
también puede pasar que me
sienta mal, se den cuenta mis
papas o que me “enganche” con
el cigarro.
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Sé que el cigarro afectara mi salud y
que es facil “engancharme”; ademas, si
deja de hablarme me daré cuenta que
no es una persona con la que yo quiero

convivir. Creo que decidiré decirle que
no quiero fumar.

Mas tarde se encuentra con Oscar...

No, gracias; la verdad no
quiero hacerlo. ;Por qué no
¢Quieres un cigarro? mejor vamos a tomar un café
y platicamos? Te invito.

Mmm, pues esta bien.
Te invito al cine y tu
el café.




Una estrategia para saber si lo que estas decidiendo es lo adecuado, es que desarrolles habilidades
para resolver problemas y tomar decisiones acertadas. A continuacion se describen los pasos para
lograrlo; en primer lugar revisaras la forma en que se solucionan problemas; posteriormente, como
puedes tomar decisiones. Notaras que estos dos pasos van de la mano y se ponen en practica auto-
maticamente.

1. Identifica el 3. Analiza
problema alternativas

;Cudl es el ¢Como puedes Ve las ventajas y
problema? solucionar tu desventajas de
;Por qué sucedi6? problema? cada una.
;De quién es el : Haz una lluvia de /Qué ganas y qué
problema? ideas, pensand_o en pierdes si elijes esta
todas las soluciones solucién?
posibles; busca que ¢Qué puede pasar si
sean creativas y eliges determinada
novedosas. alternativa?
Site dan una

sugerencia, no la
critiques; valorala.

|

A A A
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4. Elige la 5. Ponla en 6. Verifica los
opcion mas practica resultados
conveniente

Elimina las Comunica tu Si obtienes una

opciones que no solucién. respuesta positiva,

se puedan llevar
a cabo por alguna
razén.
Elige la que mas
beneficios ofrezca.
¢Cual es la que mas
te conviene?
¢Cual escogerias
definitivamente?

;Qué necesitas
para ponerla en
practica?
¢Coémo, cuando y
donde la llevaras a
cabo?

la alternativa
elegida fue la
correcta.
Sila respuesta es
negativa: a) revisa
en donde puedes
mejorar, o b) busca
otra alternativa,
repitiendo los
pasos.



i T eres quien decide! Haz lo que mas te convenga; sélo recuerda que con

responsabilidad e informacién se toman las mejores decisiones.

Como ves, cuando tomas una decision debes analizar las ventajas y desventajas de lo que vas a
hacer. De esta forma podrés valorar cualquier consecuencia de una conducta que quieras cambiar;
también te permitird tomar decisiones acerca de consumir tabaco o no, haciendo un balance entre
lo que ganas y lo que pierdes.

CONSUMO DE TABACO

PARA HACER ESTE BALANCE TE RECOMANDAMOS SEGUIR ESTOS PASOS:

1)
2)
3)
4)

Preglntate si consumes tabaco.

En caso afirmativo, establece cada cuanto lo haces.
Preglntate qué pierdes o ganas al consumir.
Analiza si las ganancias son mas que las pérdidas.
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Actividad 9. Balance decisional

Instrucciones: Responde las siguientes preguntas y posteriormente completa la ta-
bla sefialando con una X las ventajas que tU consideres que se obtienen al fumar y al
no hacerlo, asf como las desventajas de ello.

;Fumo tabaco?

POR FUMAR POR NO FUMAR
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Me relajo/disminuye mi estrés.
Me siento “adulto(a)”.

Llamo la atencion.

Quedo bien con mis amigos(as).
Me distraigo.

Hablo con mas confianza.

Se me olvidan los problemas.
Me siento mas seguro(a) de mi.
Se me quita el hambre.

Mi salud se deteriora.
Sufro dolores de cabeza.
Me aparecen Ulceras en la boca.

Tengo problemas con mis amigos o amigas.

Otras personas me rechazan.

Tengo poco dinero.

Desarrollo una adiccion.

Tengo problemas en la escuela o con mi
familia por mi consumo.

Puedo ocasionar un accidente.
Contamino el ambiente.

Me salen manchas en los dientes y dedos.
Mi capacidad pulmonar disminuye.

No me da hambre.

Disminuye mi sentido del gusto y del olfato.

Dejo de convivir por salir a fumar.

Looon oo 0ooooon oooooooog

Aumenta mi resistencia fisica.

Se me quita la tos.

Mejora mi autoestima.

No se me manchan los dientes y dedos.
Tengo buena salud.

Me rinde mas el dinero.

Evito problemas con mi familia.

Mi piel luce mas fresca.

No expongo a otras personas al humo
del cigarro.

Mejora la limpieza de mi casa.

Evito la adiccion al tabaco.

Evito problemas con mi novio(a).
Saboreo mejor la comida.

Mi ropa no huele a cigarro.

Tengo buen aliento.

No me excluyo para fumar.

Pierdo amigos y amigas.

Dejo de conocer gente.

No salgo a pasear tanto con mis amigos
y amigas.

No me divierto tanto.

No paso momentos agradables.

No me “relajo” o disminuyo mi estrés.
No me siento seguro(a) de mi mismo(a).
No tengo con qué distraerme si estoy
aburrido(a).



Verifica donde tienes mas taches y sefiala cual de las cuatro opciones tiene mas peso.

¢Por qué crees que es importante identificar y reflexionar sobre las ganancias de no consumir tabaco?
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8. HABILIDADES PARA EL MANEJO DE LAS EMOCIONES
8.1 UNA MONTANA RUSA DE EMOCIONES

Las emociones se crean por pensamientos, creencias, experiencias y reacciones fisicas o psicolégicas que
varian de una persona a otra. Representan la forma en como respondemos a situaciones determinadas
que suceden a nuestro alrededor; su expresion nos permite interactuar con el mundo que nos rodea.

e TIENEN TRES COMPONENTES:

Las emociones s€ Se manifiestan en respuestas ﬁsiq[égicas: Aumentan tus
tivan como respuesta latidos, sudas, se te sube la presién, te sonrojas, tienes
- contecimiento sequedad de la boca, cambia tu respiracion, etcétera.
auna

ifico; cada quien : c :
especifico; Se expresan a traves del lenguaje corporal: Gestos o ex-
las vivimos de forma presiones faciales, postura o tono de voz.

particular, dependiendo

de nuestras experiencias Se relacionan con lo que piensas y con tus experiencias
=

ores y vivencias previas, te permiten darle un nombre o
anteriores. etiquetar aquello que experimentas.

Existen emociones que se consideran como basicas; sin embargo, son muchas las que se pueden
experimentar debido a que son universales (ansiedad, culpa, verglenza, sorpresa, envidia, celos, or-
gullo, esperanza, amor, compasion, gratitud, entre otras).

Las emociones basicas son:

ALEG RiA Surge cuando tienes una experiencia placentera o logras algo positivo; te permite sentir bienestar y se
expresa a través de sonrisas, abrazos, tono de voz calido y un sentimiento de vitalidad.
EL MUNDO ESTA LLENO DE PEQUENAS ALEGRIAS, EL ARTE CONSISTE EN SABER
DISTINGUIRLAS.

ENOJO Se expresa cuando una experiencia resulta desagradable para ti o para una persona a la que estimas.
Puede surgir por acontecimientos externos o internos y altera todo el organismo, provocando reacciones
diversas como dolor de cabeza, Ulceras, tension de mandibula o dientes, sonrojo, nauseas, vomito o
hasta un infarto.

CADA GOLPE QUE NUESTRO ENOJO DESCARGA, VENDRA A CAER SEGURAMENTE SOBRE
NOSOTROS(AS) MISMOS(AS). iAPRENDE A CONTROLARLO!

MIEDO Surge cuando experimentas un suceso que supone un peligro real o inminente; generalmente tienes una
reaccion fisica en tu cuerpo como dolor de estémago, opresion de pecho, nduseas, etcétera. Esa emocion
esté asociada con la ansiedad, la inseguridad o la incertidumbre, pero puede ayudarte a apartarte de un
peligro y actuar con precaucion.

NO ES VALIENTE QUIEN NO TIENE MIEDO, SINO QUIEN SABE CONQUISTARLO.
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TRISTEZA Surge cuando tienes una experiencia que supone una pérdida importante para ti, o bien cuando te
sientes decepcionado(a) de alguien o de alglin suceso que ocurra. Se siente un vacio o dolor profundo y
se manifiesta con llanto, enojo o desgano. Cuando la tristeza es prolongada, se convierte en depresion.
ESTAR TRISTE NO ES SIGNO DE DEBILIDAD; iDALE TIEMPO AL TIEMPO Y SONRIE!

SORPRESA Aparece cuando experimentas un acontecimiento que te produce asombro, sobresalto o desconcierto
y que resulta inesperado. Es una emocién pasajera y ayuda a orientarte, a saber qué hacer ante una
situacion nueva.
iLA VIDA ES UNA CONSTANTE SORPRESA!

Seguramente te ha pasado que no sabes por qué te sientes de una u otra forma, o que tus padres o
tus amigos(as) no te entienden... No te preocupes; es normal y valido.

Me pone triste que me ¢Como no te vas a
estén preguntando poner triste si te
por Javier; {qué no rompié el corazén?, casi

entienden que ya no nadie nos entiende.
somos novios?

Mis papas no me Ya sé... a mi me pasa
comprenden; siempre lo mismo; quisiera que
me reganan por culpa alguien les dijera que

de mi hermana. eso me enoja mucho.

Lo que tienes que hacer
es expresar estas
emociones y aprender
a manejarlas, para
que no las guardes O

no “salgan” de forma .
negativa, dafiandote a ti
o a los que te rodean.




s~ Actividad 10. jNo te lo guardes!
Instrucciones: Lee los siguientes casos; elije uno de ellos y responde las preguntas que

le siguen.

a) Mafana es la fiesta de fin de cursos que tanto has esperado. Tus padres te dicen que no puedes ir
porque ayer llegaste tarde y no avisaste dénde estabas, ocasionando que se preocuparan por ti.

b) Estés en el salén y de repente tocan la puerta. El maestro abre y esta un(a) chico(a) con un enorme
ramo de flores y te das cuenta que es para ti. Todos aplauden y te voltean a ver.

¢) Vas por la calle y ves alo lejos al chico(a) que te gusta y con el(la) que has estado saliendo. Empiezas
a caminar deprisa para saludarlo(a), pero de repente te das cuenta que va abrazado(a) de alguien mas.

;Qué emocion sientes?

¢Como reaccionas?

¢Qué pasa en tu cuerpo?

Todos experimentamos distintas emociones; lo importan-
te es que identifiques qué alternativas puedes llevar a cabo
para expresarlas de forma positiva: platicar con alguien de Cua|quier intento por
confianza, escribir lo que sientes, ponerte en el lugar del Te
‘ P que P ue controlar una emocion

2 través del consumo

otro(a), respirar profundo, etcétera.

Una de las emociones que a lo mejor experimentas
muchas veces es el enojo; 2e sientes inc]omprepndido(a) 0 del tabaco u D
confundido(a). Tu cuerpo esta pasando por cambios hor- droga pUEde generar
monales y es probable que en ocasiones no lo puedas con- problemas alargo
trolar, pero lograrlo te ayudara a vivir mas tranquilo(a) y a p|aZO.
evitar que lleves a cabo acciones que te pongan en riesgo o
te perjudiquen.
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rmal: es la forma en que

' cion no
El enojo es una emo : i
liberas la tension sin darte cuenta, pero si no sSiVa

controlarla puedes expresarla de forma agresiva.

J

¢Como saber si el enojo se nos esta saliendo de las manos?

Sientes que siempre tienes la razén y te molestas con los que no lo ven asi.

G

Te enojas con cualquier obstaculo que se interpone en tu camino.

ﬁ

Te comportas de forma agresiva o violenta (gritas, golpeas, empujas o
buscas venganza).

| _

l I =

Algo que antes no te enojaba, ahora resulta un problema por el que discu-
tes; por ejemplo, cuando tu mama o tu papa no te dan permiso para salir o
cuando tu hermano(a) se tarda en el bano.

ﬁ

Llevas a cabo acciones autodestructivas para hacer frente al enojo que
sientes, como manejar de forma arriesgada, realizar actividades peligro-
sas, pelearte o consumir tabaco.

D—
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¢COMO PUEDO MANEJAR EL ENOJO Y OTRAS EMOCIONES QUE AL EXPRESARLAS

ME PERJUDICAN DE ALGUNA FORMA?

Analizar el
sentimiento

Analiza lo que te
ocurre; identifica en qué
situaciones explotas
(cuando pierdes en
alglin deporte, cuando tu
hermano(a) usa algo tuyo,
cuando tus padres no te
dan la razén, etcétera).

Detente antes de
responder, analiza
tus respuestas y sé

asertivo(a)

Analiza todas las veces que
has respondido negativamente,
reflexiona como fue tu respuesta
y cuales fueron las consecuencias.
Si lo haces varias veces, llegara
el momento en que te detengas
a tiempo y puedas responder
asertivamente.

Tiempo
fuera

Aléjate, respira, relajate y
regresa cuando te sientas mas
calmado(a) y con la intencion de
hablarlo y buscar una solucion.
En caso de que consideres que
no vale la pena retomar el tema,
aléjate definitivamente.

G

Autoverbalizaciones

Repite mentalmente frases breves
o palabras que te ayuden a frenar
tus pensamientos y a controlar tus
reacciones. Ejemplos:
“Calma”; “relajate”; “cuenta hasta
107 “respira, es logico que esté
nervioso(a)”; “no vale la pena”;
“ahora no lo voy a aclarar, mejor
me tranquilizo y luego lo hablo™;
“puedo manejar esta situacion”;

“preocuparse no facilita las cosas”.

&

Emplea una
técnica de
relajacion

Busca un lugar tranquilo en el
que sientas calma (medita,
escucha musica, practica yoga o
un deporte, da un paseo, toma
un bafo caliente, lee un libro,
busca un pasatiempo, date un
masaje, platica con alguien en
quien confies, etcétera).

El manejo adecuado de las emociones te permitira expresarlas de forma positiva. Las emo-
ciones no aparecen porque si; siempre estan asociadas a una situacion en particular. Ademas,

Ensayo
mental

Esta técnica la puedes usar
antes de afrontar situaciones en
las que no te sientas seguro(a)
y consiste en imaginarte que
estas en esa situacion, que estas
relajado(a) y haciéndolo bien.
Practica mentalmente varias
veces lo que vas a decir y hacer.

recuerda que son normales e incluso cumplen una funcién, pero es importante saber contro-
larlas para que no nos ocasionen dificultades. Si las compartes, sean las que sean, te sentiras

mejor y encontraras ayuda en los demas.
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8.2 ME VEO Y ME RECONOZCO

La autoestima se refiere a cémo te ves, como valoras tus habilidades y logros; y a la capacidad que
tienes de quererte, aceptarte y confiar en ti. En otras palabras, la autoestima es la apreciacion nega-
tiva o positiva que tienes de ti mismo(a).

AUTOESTIMA

ALTA

puede vencer?

T ——

Voy ainvitar a Emilio
al cine; total, si me dice
qgue no, ho pasa nada.

La autoestima alta se
expresa cuando te sien-
tes lo “suficientemen-
te capaz” para hacer lo
que te gusta o lo que te
propones; para tener re-
laciones positivas, recha-
zar lo que te hace dafo
y responsabilizarte de
tus decisiones. También
cuando estas conforme
con lo que eres, disfrutas
lo que haces y te sientes
querido(a) y seguro(a).

Todo hago mal,
merezco que nadie

;Has sentido que a veces tienes la autoestima “por
los suelos” y en otras ocasiones nada ni nadie te

me invite a sus fiestas.

La baja autoestima hace
que sientas rechazo o
desprecio por ti; que du-
des de tus capacidades
y que busques la apro-
bacion de los demas;
hace que te sientas bien
dentro de “lo seguro o
conocido” o que te exijas
demasiado.

La autoestima alta contribuye a prevenir el consumo
de tabaco, pues al tener seguridad, amor propio,
voluntad y firmeza, podras enfrentar cualquier temor,
inseguridad o presion para no recurrir al cigarro.

77

\Y

AUTOESTIMA

BAJA
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Una buena manera de desarrollar esta habilidad es aprendiendo a conocerte y aceptarte tal como
eres; pero, ;como lograrlo?

Dedica tiempo para trabajar contigo: Piensa en como quieres ser, sé honesto(a)
y revisa tus defectos y cualidades y decide si quieres cambiar algo.

Respeta tus decisiones: Rechaza hacer o decir algo cuando no lo deseas, como por
ejemplo consumir tabaco, recuerda las consecuencias de hacerlo y como perjudica tu
salud. Siéntete seguro(a) de las decisiones que tomas, cuida tu salud y sigue tus valores.

Sé paciente y constante; siéntete seguro(a) de ti: No te desanimes; reconoce
que puedes equivocarte y aprender de tus errores. Para estar seguro(a) de ti, es
necesario que haya relacion entre lo que eres, lo que haces y lo que proyectas a los
demas. Muéstrate como eres en todo momento.

@ B &

Respétate y acéptate tal cual eres: No te critiques ni te juzgues; recuerda que
todo lo que haces es importante y merece respeto. Evita pensamientos negativos

» o« » o«

sobre ti (“todo lo hago mal”, “no puedo”, “soy aburrido(a)”, etc.) y no actles

YO PUEDO

LO HAGO BIEN

conforme a lo que los demas esperan. Utiliza las habilidades que has desarrollado
para resolver un problema o tomar decisiones, para expresar una emocion o para
comunicarte asertivamente.

Recuerda que lo que realmente calmas al fumar es la ansiedad
que se genera por no hacerlo, y que las preocupaciones y
problemas no “desapareceran” consumiendo tabaco.

T —
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N o+ Actividad 11. Arbol de vida
Instrucciones: En el siguiente recuadro dibuja un arbol en el que en sus raices escri-
bas tus cualidades; en las ramas tus habilidades o las cosas positivas que haces; y en

las hojas o frutos escribe los éxitos o triunfos que has tenido. Cuando lo tengas listo,
compartelo con un compafiero o compafera.

;Como te sentiste al hacer tu arbol?

¢Cdémo te sentiste al compartirlo?
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8.3 FUMAR NO ES IGUAL A RELAJACION

Algunas personas que

El estrés es la reaccién que provoca cambios quimicos en tu consumen tabaco
cuerpo cuando vives una situacion que te angustia o que pone han comentado que

en riesgo tu bienestar. Cuando te estresas por alguna situa- el momento en el que
cién, como un examen final, una discusiéon con tu familia o ter- fuman esta intimamente
minas con tu novio(a), entras en un estado de alerta y tu cuer- relacionado con

po sufre los efectos de la adrenalina que produces (te late mas situaciones que les

rapido el corazdn, sudas, te tiemblan las manos o las piernas, producen estreés.
etc.). Estas reacciones no son dafinas, pero si se presentan
con frecuencia, a la larga pueden afectar tu salud.

Daniela: ;Qué tienes, Fabiola?, veo que te la has pasado cigarro tras cigarro.

Fabiola: Es que estoy muy nerviosa porque acabo de presentar un examen de inglés y
necesito una puntuacion alta para poder aprobar la materia.

Daniela: {Orale... oye, pero qué onda, te vas a acabar la cajetillal

Fabiola: Ya sé, pero quiero calmar mi ansiedad.

Daniela: Yo cuando estoy estresada medito por 10 minutos y eso me ayuda muchisimo.
Si quieres te ensefio como lo hago, veras qué bien te vas a sentir. jPero ya apaga el cigarro!

Inhala y exhala...
mantén la calmay
Como ya se menciond, cuando una persona libera el estrés.
fuma pensando en que eso la ayuda a relajar-
se, lo que en verdad ocurre es que calma mo-
mentaneamente su ansiedad por no fumar,
pero no resuelve el problema de origen; y tarde
o temprano la ansiedad surge de nuevo.
Una estrategia eficaz es aprender a respirar
profundamente y a relajarse; hacerlo un habito
contribuira a lograrlo.
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¢QUE PUEDO HACER PARA CONTROLAR EL ESTRES?

UTILIZA LAS TECNICAS QUE TE SUGERIMOS PARA EL MANEJO DE LAS
EMOCIONES Y COMPLEMENTALAS CON LAS SIGUIENTES:

Repite frases positivas como “tengo que calmarme”, “voy a respirar
profundo para tranquilizarme” y rescata lo positivo de tu dia. 9

Riete mucho, busca a tus amigos(as), reldjate, ve una pelicula. La risa
estimula a todo el cuerpo y hace que te sientas bien.

Come saludablemente para que tengas energia; y bajale a la comida
chatarra.

Duerme porlo menos ocho horasy antes de acostarte realiza una actividad
tranquila como leer un libro o escuchar musica (evita videojuegos y
aparatos electrénicos en la noche porque tu mente se acelera).

Expresa sentimientos y deseos; aprende a no comprometerte cuando no
quieras decir o hacer algo.

Actividad 12. Para relajarnos

Instrucciones: Elije una de las siguientes actividades y practicalas.

a) Respira profundamente contando hasta 4 y exhala suavemente el aire. Repite el ejercicio 5 veces.
b) Escribe en un papel 3 deseos o ideas que te generen una sensacion positiva (aspiraciones, perso-
nas queridas, recuerdos agradables, etc.). Cuando estés en una situacion estresante, piensa en estas
ideas para manejar el estrés.

Si quieres saber mas sobre las habilidades

para la vida, escanea el codigo con tu celular.
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9. RESPIREMOS LIBREMENTE

Como se ha dicho, el tabaco no sélo afecta a quien lo con-
sume, también genera un riesgo de salud a las personas que
se encuentran a su alrededor. Este problema se agrava en los
espacios cerrados como las oficinas, escuelas, restaurantes,
casas, etcétera.

La exposicion involuntaria al humo del tabaco en el ambien-
te se asocia con una variedad de padecimientos encabezados
por el cancer de pulmon y seguidos por enfermedades res-
piratorias y del corazon. Se puede decir que constituye una
violacion del derecho a la salud, pues quien no fuma inhala las
mismas particulas dafiinas que las personas que fuman.

De acuerdo con I3 Encuesta
Global de Tabaquismo
en Adultos México 2015
(GATS), entre Jas personas
que laboran en espacios
cerrados, el 17% estan
expgestas al humo de tabaco
dJ€No en sus lugares de
trabajo.

Con el fin de prevenir el dafio producido por el tabaco y por
el costo social que representa, la Secretarfa de Salud en 2001
puso en marcha el programa Espacios Libres de Humo de Ta-
baco (ELHT), en el que se prohibe fumar en edificios y otros
espacios publicos del pais. De igual forma, esta estrategia se
ha implementado en empresas privadas y cada vez es menos
frecuente encontrar un espacio publico cerrado donde se per-
mita el consumo de cigarro.

Todos tenemos la responsabilidad de vigilar su cumpli-
miento, a través de la denuncia a la autoridad correspon-
diente. Como adolescente, tienes un papel muy importante
para lograrlo, pues los lugares publicos con mas alto porcentaje de consumo de
tabaco son los antros, bares y discotecas, las universidades, los restaurantes, el
transporte publico y las escuelas. Promueve que estos espacios estén libres de
humo de tabaco; al no fumar, proteges a tu familia, a tus amigos(as) y a quienes

te rodean.

Al no estar expuestas al humo del CIgarfrroi;

las personas tienen menos riesgo de ts)uco.

enfermedades relacioni\das con el ta‘ad t))le
ademas, aumentan sus anos de y|da sa gd aé

y disminuye el riesgo de una discapac! ad.
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Para que un espacio se reconozca como libre de humo se debe cumplir con
un procedimiento que incluye visitas a los edificios por parte de personal de la
Secretarfa de Salud; éstas contemplan inspecciones, recorridos y entrevistas. En

caso de cumplir con todos los requisitos, se otorga un reconocimiento. /

Beneficios de contar con ambientes libres de humo:

@ Se promueven efectos positivos en la salud de las personas.

Se respeta el derecho a respirar aire limpio, libre de humo de tabaco.
Quienes no fuman no estan expuestos al humo de tabaco ajeno.
Estos espacios ayudan a evitar que las personas, especialmente los adoles-

centes, comiencen a fumar.

Contribuyen a que los fumadores dejen de consumir, al proponer areas ex-
clusivas para fumar en lugares alejados de las oficinas, los cuales no invitan

a quedarse mucho tiempo.

Las instituciones ahorran dinero al reducirse los riesgos de incendios y al
evitar el deterioro de las instalaciones por efecto del humo de tabaco y de
las colillas.

@ Se reduce la aceptacion social de fumar y se desanima el consumo de tabaco.

N Actividad 13. Respeto la salud de los demas
x Instrucciones: Elabora un cartel sobre los espacios libres de humo de cigarro. Para

ello, contempla los siguientes puntos:

« Una frase alusiva que sea atrac-
tiva y que transmita el derecho
que todas las personas tienen de
no sufrir los efectos del tabaco.

- Utilizarimagenes que reflejen los RESPETA MI
beneficios de no fumar en espa- DERECHO A LA
cios cerrados. SALUD,
COMO YO RESPETO f pe===
EL TUYO.
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10. TIPS PARA EVITAR EL CONSUMO DE TABACO

Si tienes dudas sobre los efectos y consecuencias del tabaco, mejor
informate; no creas todo lo que los medios de comunicacion promue-
ven sobre el uso del cigarro.

Recuerda que el humo del cigarro también afecta a los que no lo consumen;
la familia, los ninos y nifas, las mujeres embarazadas y quienes conviven
con fumadores se convierten en fumadores pasivos.

Toma decisiones con responsabilidad y contemplando lo que benefi-
cie a tu salud, a tus relaciones con los demas, asi como a tu crecimien-
to personal y profesional.

Identifica y expresa tus emociones claramente; utiliza estrategias para 3

hacerlo de forma positiva y sin lastimar a los demas.

Sé capaz de decir si 0 no, dependiendo de lo que verdaderamente
deseas, quieres y piensas.

Relaciénate positivamente con las personas que te rodean; basa tu
convivencia en la comunicacion asertiva y la escucha activa.

Reconoce tus cualidades, virtudes y habilidades; acéptate tal cual
eres, eso te ayudara a no hacer algo que perjudique tu salud.

Lleva a cabo una actividad que contribuya a manejar el estrés; puedes 7

realizar algin deporte, escuchar musica, meditar, practicar yoga, salir
con amigos y amigas, etcétera.

Identifica los riesgos o sefales de alerta y realiza acciones para
protegerte.

Respeta a los demads; promueve que en espacios cerrados no se consuma
tabaco; la salud es un derecho que pertenece a todos y todas.
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11. iESCAPATE DEL HUMO! TOMA PRECAUCIONES

Has visto que consumir tabaco tiene consecuencias que pueden afectar tu vida. Existen varias sefales
de alerta que te sirven para darte cuenta cuando alguien esta fumando en exceso:

Son senales de alerta cuando una persona:

- Esté ansiosa por fumar.
- Se levanta y lo primero que hace es fumar un cigarro.

- Encuentra dificil no fumar en lugares donde esta prohibido.
+ Fuma a pesar de estar enferma.

+ Disminuye el rendimiento en la escuela.

- Se relne con personas que fuman.

« Presenta cambios en la personalidad y humor.

- Pierde el apetito.

- Presenta tos persistente.

- Tiene mal olor en el cabello, piel y ropa.

- Tiene aliento desagradable.

- Tiene dedos amarillos y/o dientes manchados.

- Presenta baja resistencia fisica por falta de oxigeno.

- Tiene dolor de cabeza.

Recuerda que el consumo de tabaco en adolescentes se
considera un abuso, porque no esta permitido en menores de
edad, ya que consumirlo genera un dano a la salud.

Puedes conocer a alguien que fume cigarros y pensar que tU nunca lo haras, o que tal persona
lo hace y no le pasa nada. Por otro lado, si fumas, puedes pensar que ya es momento de dejar de
hacerlo, pero no sabes cémo ni a donde acudir.

Siobservas algunas de las sefales de alerta en ti mismo(a) o en otros(as) puedes solicitar consejos
0 ayuda a algun familiar; platicar con algiin amigo(a), un(a) maestro(a) o cualquier persona a la que
le tengas confianza. Recuerda que no estas solo(a).

Sibuscas asesoria, informacion o ayuda profesional sobre el consumo de tabaco, te recomendamos
llamar al Centro de Atencion Ciudadana contra las Adicciones (CECIADIC), el cual es atendido por
especialistas que brindan informacion las 24 horas, los 365 dias del afo.

C |
@ 018009112000
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