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Una de las causas de enfermedades y
muerte mas frecuentes, que pueden
ser evitadas, es el consumo de tabaco.
El tabaco es especialmente peligroso
para los jovenes ya que los 4.000
elementos quimicos que contiene
(entre ellos 200 reconocidos como
toxicos) pueden tener efectos
negativos en el proceso de desarrollo
y cambios fisicos.

En vez de ayudarte a
tranquilizarte el tabaco
puede provocar mayor
nivel de estrés,
nerviosismo y ansiedad.
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_ El tabaco causa dependencia,

| tanto psicolégica como

zsj fisiolégica y puede representar el

—| camino hacia otras drogo-

| dependencias.

- Un fumador joven tiene una

35: probabilidad 100 wveces

| mayor de probar la marihuana.
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1.- Entérate: eltabaco, a largo plazo, mata.
2.- Ponte al dia: fumar ya no estd de moda.

3.-Mantente informado: la proba-
bilidad de probar la marihuana, la cocaina
y la heroina es 100 veces mayor entre los
jovenes fumadores.

4.- Sé consciente de los riesgos: fumar
te puede causar muchos problemas
fisiolégicos como bronquitis, trastornos
cardiacos, derrame cerebral y cancer.

5.- Cuida tu imagen: fumar te hace oler
mal, te produce mal aliento y arrugas
prematuras. “La gente dice que besar a un
fumador es como besar un cenicero”.

6.- No corras riesgos: probar el tabaco te
puede provocar dependencia y una vida de
esfuerzo para dejar de fumar.

71.- Sé inteligente: fumar amenaza tu salud y
la de tu familia, amigos y colegas.

8.-Mantente en forma: el tabaco
— disminuye la capacidad para la practica del
deporte.

9.- Enfréntate a tus problemas: busca
otras formas de tranquilizarte, fumar te puede
provocar mayor nivel de ansiedad.

10.-Sé buen amigos: si conoces a alguien que
fuma, ayudale a superar el problema. Animale
a buscar ayuda.
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Riesgos

(Cuales son los riesgos
relacionados con ¢l
tabaco?

Menor capacidad de olfato y gusto.

Resfriados frecuentes.
Tos.

Ulcera gastrica.
Bronquitis cronica.

Aumento del ritmo cardiaco y subida de la tension
arterial.

Arrugas prematuras y mas abundantes.
Derrame cerebral.

Cancer de boca, laringe, pulmon, faringe, esofago,
pancreas, cuello del itero, vejiga.

El consumo de tabaco produce dependencia. Entre
la mayoria de los fumadores, el tabaco crea
tolerancia y necesitan cantidades cada vez
mayores para conseguir los efectos deseados. Los
fumadores desarrollan una dependencia
psicologica y fisiologica y sufren sintomas de
abstinencia cuando dejan de fumar. Los sintomas
incluyen: cambios en la temperatura corporal, la
frecuencia cardiaca, la digestion, el tono muscular
y el apetito. Los sintomas psicologicos incluyen:
mal humor, ansiedad, insomnio, nerviosismo,
dolores de cabeza, cansancio, nauseas, sindrome
de abstinencia que puede durar dias, semanas,
aiios o toda una vida.

La adiccion al tabaco puede llevar a otras
drogodependencias.

Los cigarrillos a largo plazo, matan.

Los cigarrillos crean dependencia con mucha
facilidad. La tercera parte de los jovenes que los
prueban ya son adictos a los 20 aifos.
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El tabac causa dependéncia,
’tant psicologica com
fisiologica, i pot representar el
camil cap a altres drogo-
dependéncies.
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Contingut [ Riscos |

Una de les causes de malalties i de mort
més freqlients, de les que poden ser

evitades, és el consum de tabac. El tabac
és especialment perillos per als jovens,
ja que els 4.000 elements quimics que
conté (entre els quals n’hi ha 200 de
reconeguts com a toxics) poden tindre
efectes negatius en el procés de
desenvolupament i canvis fisics

En lloc d’ajudar-te
a tranquillitzar-te,
el tabac pot provocar
meés estrés, nerviositat
1 angsietat.

vegades més probabilitats de
provar la, marihuana.

2Un fumador jove té 100
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3 Els fumadors joves també
tenen més probabilitat de
provar en el futur altres drogues
illegals com la cocaina i ’heroina.
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Recorda

l.-Aprén: el tabac, a llarg termini, mata
2.- Posa’t al dia: fumar ja no esta de moda.

3.- Estigues informat: la probabilitat de
provar la marihuana, la cocaina i I’heroina
és 100 vegades major entre els jovens
fumadors.

4.- Sigues conscient dels riscos: fumar
et pot causar molts problemes fisioldgics
com bronquitis, trastorns cardiacs,
vessament cerebral i cancer.

5.- Cuida la teua imatge: fumar et fa fer
pudor, et produix mal alé i arrugues
prematures
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6.- No corregues riscos: provar el tabac et
pot provocar dependéncia i una vida d’esforg
per a deixar de fumar.

1.- Sigues intel-ligent: fumar amenaca la
teua salut i la de la teua familia, amics i
col-legues.

8.- Estigues en forma: el tabac disminuix
la capacitat de fer esport.

9.-Planta cara als teus problemes:
busca altres formes de tranquil-litzar-te, fumar
et pot provocar més ansietat.

10.-Sigues un bon amic: si coneixes algu
que fuma, ajuda’l a superar el problema.
Anima’l a buscar ajuda.
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Quins sén els riscos
relacionats amb el
tabag¢?

— Bl Menor capacitat d’olfacte i gust.
— - Refredats freqiients.

— [ Tos.

— Bl Ulcera gastrica.

— - Bronquitis cronica.

— - Augmenta el ritme cardiac i fa pujar la tensio arterial.
— B Fa més arrugues, i prematures.

— ] Vessament cerebral.

— - Cancer de boca, laringe, pulmo, faringe, esofag,
pancrees, coll de 1'ater, bufeta.

El consum de tabac produix dependéncia. En la
majoria dels fumadors, el tabac crea tolerancia, i es
necessiten quantitats cada vegada majors per a
aconseguir els efectes desitjats. Les persones
fumadores desenvolupen una dependéncia psicologica
i fisiologica i patixen simptomes d’abstinéncia quan
deixen de fumar. Els simptomes inclouen canvis en
la temperatura corporal, la freqiiéncia cardiaca, la
digestio, el to muscular i la gana. Els simptomes
psicologics inclouen mal humor, ansietat, insomni,
nerviositat, mal de cap, cansament, nausees, sindrome
d’abstinéncia que pot durar dies, setmanes, mesos,
anys o tota una vida.

— - L'addiccio al tabac pot portar a altres
drogodependéncies.

Els cigarrets, a llarg termini, maten.

Els cigarrets creen dependéncia amb molta facilitat.

La tercera part dels jovens que els proven ja son

addictes als 0 anys.
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