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! “POR UNA VIDA MAS SALUDABLE”

Tabaco, alcohol y drogas
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TABACO

El consumo de tabaco representa la principal causa  prevenible
de enfermedad, discapacidad y muerte en el mundo actual. El
consumo de tabaco y la exposicion al humo que se genera al
fumar (Humo de segunda mano) esta causalmente asociado entre
ofras; al desarrollo de numerosos canceres, enfermedades
cardiovasculares, respiratorias, materno infantiles.

El tabaquismo es una enfermedad cronica que se caracteriza por
ser una drogodependencia: la nicotina, principio activo del
tabaco, es una droga adictiva y como tal tiene Ilas
caracteristicas de ofras drogas: tolerancia, dependencia fisica y
psicoldégica. La adiccién a la nicotina obliga a los fumadores a
mantener el consumo de tabaco y, de esta forma, suprimir o evitar
los sintomas derivados del descenso de los niveles de nicotina en
el organismo (sintomas de privacidn). Esto genera que las personas
pierdan la libertad de decidir y se vean obligadas a mantener y
aumentar progresivamente su consumo.
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Un cigarro contiene mas de 4000 sustancias quimicas de las cuales

43 son cancerigenas.
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Butano estearico
(encendedor) (cera de vela)

Nicotina
Tolueno (insecticida)
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Formaldehido, sustancia para
conservacion de caddveres

Monéxido de Carbono, sustancia
que impide la oxigenacién normal
del cerebro y el resto del cuerpo

Alquitran, capaz de
producir cancer
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Qué produce en el Cerebro

Tiene un efecto similar a la cocaina
y la heroina estimulando zo-
nas de satisfaccion y placer, por
esto causa adiccion

La nicotina es una de las sustancias
mas adictivas de la naturaleza

Que Produce en el Organismo ?

Enfermedad Respiratoria:

Cancer: un fumador tiene produce infecciones crénicas
desde el doble al cuadruple dificiles de tratar como
de posibilidades de bronquitis cronica y enfisema.

desarrollar cdancer, que un
no fumador. Mds ain en

boca, laringe, traqueaq, Piel y ofros: acelera su
pulmén eséfago, estémago, envejecimiento, apariciéon de
pdancreas, rinones y vejiga. El arrugas, retarda Ila
riesgo de cdancer cicatrizacién

pulmonar con 10 cigarros
diarios aumenta en 14 veces

Ademas aumenta la frecuencia
de osteoporosis, mal aliento,
induce menopavusia prematura
y produce impotencia en el
hombre

Enfermedad Cardiovascular:
daia los vasos sanguineos
aumentando, el riesgo de
tfrombosis, accidentes cerebro
vasculares, infarto al corazén
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Envejecimiento Precoz

one Trombosis
Mal aliento
Infeccién
Buco-dental
Disfonias

Faringitis

Angina de Pecho
Infarto

Céncer
Enfisema
Bronquitis
Gastritis Ulcem

Disminucién
de la Fertilidad

Cancer de vejiga

Mala circulacién
Sabafiones
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ES POSIBLE DEJAR DE FUMAR ?

\\ La Respuesta ]] E | ]

Usualmente las personas hacen algunos intentos
antes de lograrlo definitivamente

TOMA LA DECISION CORRECTA
No te sientas presionado por los companeros que fuman,

exige respeto por tu decisiéon, mantente firme

Las claves
para
abandonar
este habito

e )

Escribir en Pedir a sus
una lista las r_\ amigos y
razones ( Eliminar | familia que
para dejar Decidir el todos los no fumen
de fumar Dia para cigarros de frente a
dejar de sus lugares usted
fumar de acceso \\=//
. /
Considerar los pros y los contras
con sus intentos anteriores para Una vez que lo dejo no lo haga
dejar de fumar mas ni siquiera una aspirada

%
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QUE GANO S§I DEJO DE FUMAR

TU SALUD MEJORA AL DEJAR DE FUMAR

Aumenta la capacidad de La presion arterial y el ritmo
resistencia a las infecciones cardiaco comienzan a

normalizarse

% : Los niveles de nicotina y
La presion arterial Rt
monoxido de carbono en la
fecupera s‘a:&"l’g sangre se reducen a la mitad
Mejora el flujo de ia y el de oxigeno se aproxima

n
sangre a las manos y S
a los pies

Mejora de forma
generalizada la circulacion
sanguinea. La
dependencia fisica a la
nicotina desaparece

Disminuye el riesgo de
infarto de miocardio y los
pulmones empiezan a
remover mucosidad

Aumenta la capacidad pulmonar, 7 Se recupera la capacidad de
reduciendose la tos y aumentando oler y saborear. La nicotina

la sensacion de bienestar desaparece del organismo
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CUANDO FUMAS ATENTAS CONTRA LA GENTE QUE SE ENCUENTRA
EN TU ENTORNO

Tanto el fumador (humo directo) como los no fumadores (humo de segunda
mano) estdn expuestos a miles de téxicos por la combustion del tabaco de ci-
garros, puros y pipas.
El humo de segunda mano llega al aire desde dos fuentes:

1) El fumador inhala o sopla

2) Directo de la combustion del tabaco.

El humo exhalado por el fumador es mds toxico para los fumadores pasivos por-
que el alquitran, la nicotina y el monéxido de carbono, se apropian del oxigeno
de su sangre.

El Humo de tercera mano es el que genera la combustion directa del tabaco.
Se mantiene en la superficie de muebles, paredes, telas, cuerpo y pelo. Tam-
bién se asocia al incremento de enfermedades respiratorias en infantes.

Los no fumadores que estdn expuestos al humo del tabaco en los primeros anos
de vida tienen un mayor riesgo de contraer cdncer de pulmén, pero sélo si tienen
factores genéticos. Este riesgo también se asocié con un inicio mas temprano de
la enfermedad, a los anos 50 en lugar de a los 60.

El aumento del riesgo de accidente cerebrovascular viene de la mano del taba-
quismo pasivo, es decir, el humo que se extiende a los no fumadores que viven
en la misma casa y respiran el humo de segunda mano.
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Efectos perjudiciales
del tabaquismo pasivo...

Dafio piel y cabello | Olor y sequedad cabello

Ataque cerebral Posible asoc. con tumores

Irritacion ocular cerebrales y alteraciones

Irritacion nasal

Cancer de pulmon Irritacién ocular
Asma, Enfisema bronquitis
Otitis cronica

pecho Bronquitis y neumonia
Asma, Tos cronica

Bajo peso al nacer Disminucion de la capacidad

Infarto, angina de

|
Muerte sibita del puimonar

lactante

Accidentes: quemaduras
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Aumenta un 25% de padecer

Aumenta en un cdncer de pulmén

30% el riesgo de
enfermedad
cardio vascular

Aumenta el riesgo de

desarrollar asma

Aumenta hasta un 70% el
riesgo de cdncer de ma-
ma cuando la exposicién Aumenta el riego de
se da en mujeres jovenes enfermedad crénica
respiratoria, con
aumento de tos,
catarro, flemas y fatiga

Aumentan los sintomas irri-
tativos como picazén de
ojos, ardor de garganta,
estornudo y congestion

31T
Cous B
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Beneficios de dejar de Fumar

Reduce el riesgo de

enfermedad
cardiovascular

o

Disminuye la tos

=

P

Mas ejercicio sin
cansancio

wWw

Normaliza la
temperatura de
manos y pies

Cesfam Villarrica
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Mejora la circulacion
sanguinea

3

Reduce el riesgo de Mejora la funciéon
cancer respiratoria

<«
L <{

Mejora el aspecto de Ahorra dinero
tu piel

Mejora tu salud Desaparece color
bucal, desaparece el  amarillento de dedos
mal aliento y uiias

Recupera el sentido
del gusto y del olfato

X
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CONSUMO RESPONSABLE DE ALCOHOL

En la actualidad, el consumo de alcohol se convirli6 en un
importante problema de salud publica a nivel nacional y mundial.
Entre otros, hoy se presentan importantes cambios en la modalidad y
patréon de consumo, que se manifiestan en una edad de inicio cada
vez mds temprana, un aumento pavulatino en la ingesta de las
mujeres vy, registrandose en ambos sexos un mayor consumo los
fines de semana en un periodo corlo de tiempo. Las bebidas
alcohdlicas son sustancias psicoactivas que tienen la propiedad de
generar cambios en nuestro organismo tales como modificar el
danimo, la memoria, el pensamiento, las sensaciones y la voluntad. El
vinculo que se constituye con una sustancia como el alcohol es
subjetivo, por eso una persona no responde de igual manera que
otra ante la misma bebida. Los efectos de las bebidas alcohdlicas
dependen de las caracteristicas que le son propias; el grado de
alcohol puro que posea la bebida; si la persona ingiri6 alimento o
no, del contexto donde se consume; del género, expectativas,
estado de dnimo, caracteristicas psicolégicas y corporales de quien
la consume. También dependen de la cantidad, frecuencia y
velocidad de la ingesta; y de otros factores como enfermedades
pre-existentes; la mezcla con otras bebidas alcohdlicas y/o otras
drogas.
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CONSUMO RESPONSABLE DE ALCOHOL

El consumo de alcohol en la poblaciéon nacional en los Ultimos anos
refleja un incremento mds pronunciado en las mujeres, quienes
duplican las cifras (30 % en 1994, a 53.3 % en 2004 y una leve baja
en 2006, 49.9 %). El fendmeno es mayor en las edades mds jovenes,
en las que se concenfran una alta proporcion de los embarazos. Por
ofra parte, una de cada 20 mujeres entre 15 y 65 anos, es
identificable como bebedora problema, esto es, manifiesta una o
mds consecuencias negativas derivadas de su conducta de
ingestion de alcohol (5,8 %).

Ademas el beber problema se asocia a mayores frecuencias de
actividad sexual sin protecciéon, embarazo no deseado y menor
autocuidado de la propia salud.

13

Cesfam Villarrica Programa Promocién Guia Anticipatoria de 20 a 64 anos



14

QUE SABES DEL ALCOHOL

Su efecto es deprimir el

Si tomas solo una sistema nervioso central
lata de cerveza Incluso en pequeias dosis
superas los limi- puede influir en nuestro

tes permitidos comportamiento
para conducir El consumo indiscriminado
puede llevar a una
adiccion

No existe hasta el =
momento ninguna
comida o
medicamento que
revierta el efecto del
alcohol en las =

personas
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QUE EFECTOS PRODUCE EL ALCOHOL EN EL ORGANISMO

[ A CORTO PLAZO J

PRODUCE DISMINUYE EL TIEMPO DE
ALTERACIONES DE LA ATENCION REACCION

DISMINUYE EL SENTIDO DE DESHINIBE Y PRODUCE EUFORIA
RESPONSABILIDAD Y PRUDENCIA

( e N\
AUMENTA LA TOLERANCIA AL RIESGO, PRODUCE ALTERACIONES
CREYENDO QUE ESTA MEJOR MOTORAS Y TRASTORNO DEL
CAPACITADO PARA ACTIVIDADES EQUILLIBRIO
COMO CONDUCIR
J

PRODUCE FATIGA MUSCULAR Y

ESTADOS DE SOMNOLENCIA QUE
PUEDEN LLEVAR A PEQUENAS PERDIDAS DE CONCIENCIA
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QUE EFECTOS PRODUCE EL ALCOHOL EN EL ORGANISMO

A LARGO PLAZO

ATROFIA CEREBRAL

CANCER DEBOCAY
TRAQUEA

CARDIOPATIA ALCHOLICA

HEPATITIS

PANCRATITIS

Cesfam Villarrica Programa Promocién

ALTERACIONES DE LA
MEMORIA

AUNENTA RIESGO DE
TENER DIABETES TIPO 2

CIRROSIS HEPATICA

GASTRITIS CRONICA

ANEMIA

Guia Anticipatoria de 20 a 64 anos



VERIFICA AQUI SI TU CONSUMO DE ALCOHOL
TIENEN ALGUN RIESGO PARA TI

MARCA CON UNA CRULZ LA RESPUESTA QUE MAS SE AJUSTE A TU SITUACION

Cuestionario AUDIT utilizado en Chile, y puntos asociados a cada item.

Preguntas 0 puntos 1 punto _2 puntos 3 puntos 4a
4 omas

2Qué tan seguido toma usted 1vezalmeso 204 vecesal 203 vecesala | vecesala
AUDIT 1 alguna bebida alcoholica? Nunca menos mes semana semana

éCudntos tragos suele tomar

usted en un dia tipico de
AUDIT 2 consumo de alcohol? Entre 0-2 Entre 34 Entre 5-6 Entre 7-9 109 mas

£Qué tan seguido toma usted 6 Todos o casi

© mas tragos en una sola Menos de una todosios
AUDIT 3 ocasion? Nunca vezal mes Mensualment= Semanalmems= | dias

£Qué tan seguido, en el curso

de los Gltimos 12 meses, usted Todosocal

no pudo parar de beber una vez Menos de una todoslos
AUDIT 4 que habia empezado? Nunca vezal mes Mensualmente Semanaliments | dias

2£Qué tan seguido, en el curso

de los Gitimos 12 meses, su

consumo de alcohol alterd el Todos o casi

Cesempefio de sus actividades Menos de una todoslos
AUDIT S normales? Nunca wvezal mes Mensualment=s Semanalments | dias

£Qué tan seguido, en el curso

de los ditimos 12 meses, usted

necesito beber en la manana Todos o casi

para recuperarse de haber Menos de una todoslos
AUDIT 6 bebido mucho el dia anterior? Nunca vezal mes Mensualments | Semanaimente | dias

£Qué tan seguido, en el curso

de los Uitimos 12 meses, usted

Tuvo remordimientos o Todos o casi

sentimientos de culpa después Menosde una todoslos
AUDIT 7 de haber bebido? Nunca vezal mes Mensualmente Semanaiments | dias

£Qué tan seguido, en el curso

de los Gitimos 12 meses, usted

no fue capaz de recordar lo que Todos o casi

sucedio Ia noche anterior Menosde una todoslos
AUDIT 8 porgue habia estado bebiendo? | Nunca wvezal mes Mensualments | Semanaimente | dias

cUsted o alguna otra persona

ha resultado fisicamente herido

debido a gue usted habia Si,peronoenel Si,enel
AUDIT 9 | bebido alcohol? No Gitimo aflo gitimo afo

ZAlgun familiar, amigo, médico

u otro profesional de la salud

ha mostrado preocupacion por

la forma en que usted consume

bebidas alcohdlicas o ie ha Si,peronoenel Si,enel
AUDIT 10 | sugerido que deje de beber? No Gitimo afo glitimo afo

Puntaje 1 a 6 Mujeres | Puntaje 1 a 7 Hombres

Puntaje 16 a 19 para Mujeres
y Hombres

Indica un riesgo bajo de presentar un problema relacionado con
el consumo de alcohol

Indica un consumo alto de
alcohol, constituye una sos-
pecha de consumo dahnino o
nocivo con una alta probabi-
lidad de presentar problemas
de salud fisicos y mentales
serios

Puntaje 7 a 15 Mu-
jeres

Indica un riesgo intermedio lo que significa que este tipo de
consumo de alcohol en el presente o en el futuro puede traerte
consecuencias negativas en tu salud fisica y mental

Puntaje 8 a 15 Hombres

Cesfam Villarrica Programa Promocién Guia Anticipatoria de 20 a 64 anos
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RECOMENDACIONES

BUSCA LAS REDES DE APOYO SIEMPRE HAY UN RIESGO LO
EN TU COMUNIDAD IMPORTANTE ES SABER DECIR
NO
ALIMENTATE SITEIENES ~ PROBLEMAS BUSCA A
SALUDABLEMENTE PERSONAS QUE TE QUIEREN

FAMILIARES Y AMIGOS

TRATA DE REALIZAR DEPORTES O
ACTIVIDADES REACRATIVAS

DESCANSA LO SUFICIENTE Y TRATA DE ERES UNA PERSONA INTEGRAL
DORMIR ENTRE 6 Y 8 HORAS DIARIAS DISFRUTA TU VIDA

FORTALECE TUS RELACIONES FAMILIARES Y
DE AMISTAD RELACIONATE CON PERSONAS

QUE TE AYUDEN Y TE HAGAN
SENTIR VALORADO

TU CESFAM SIEMPRE ESTA DIS-
POUESTO A DARTE INFORMACION Y

AYUDA MANTEN TU MENTE OCUPADA Y
DESARROLLA ALGUN PASATIEMPO

Cesfam Villarrica Programa Promocién Guia Anticipatoria de 20 a 64 anos
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DROGAS

Son todas las sustancias naturales o sintéticas que, infroducidas en
el organismo, alteran fisica y psiquicamente su funcionamiento.

TIPOS DE DROGAS

LEGALES O LICITAS: Sustancias cuyo uso ha sido aceptado en el dm-
bito social y que cumplen con el concepto de drogas, por ejemplo:
Té, café, tabaco, alcohol, etc.

ILEGALES O ILICITAS: Sustancias cuyo consumo, compra, venta, culti-
vo o fabricacién no son legales. Ejemplo: cocaina, pasta base, inha-
lantes, sedantes, tabaco, marihuana, estimulantes.

RIESGOS ASOCIADOS AL CONSUMO DE DROGAS

« RIESGO SOCIAL: Problemas con la justicia, delincuencia o pro-
blemas laborales.

. RIESGO PSICOLOGICOS: Problemas emocionales (cambios brus-
cos de dnimo, depresion, ansiedad), desmotivacién, dependen-
cia psicolégica, desarrollo de estilo de vida centrado en drogas
(soledad, diversion tension, etc.)

. « RIESGO FiSICO: Dependencia fisica, alteraciones de la memo-
ria, dificultades de concentracion, pérdida de apetito, deterioro
capacidades fisicas y mentales.
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RECUERDA QUE

« CONSUMO PERJUDICIAL: Consumo de alguna sustancia que
produce daino a la salud. El dano puede ser fisico (Ej. Hepatitis),
mental, social. Incluye el deterioro del juicio o alteraciones del
comportamiento.

. DEPENDENCIA: Conjunto de manifestaciones fisicas, conductuales
y cognoscitivas ante la necesidad de consumir una sustancia.
Ocurre cuando para una persona una sustancia adquiere una
prioridad desproporcionada en relacion a otfras conductas que
antes tenian mayor valor.

. TOLERANCIA: Estado en el que el consumo de la sustancia
adquiere una prioridad desproporcionada en relacion a otras
conductas que antes tenian mayor valor.

. SINDROME DE PRIVACION: Conjunto de manifestaciones
fisiolodgicas, de conducta y emocionales dénde la sustancia
adquiere mdaxima importancia y el deseo de consumir se hace
imprescindible.

RECUERDA QUE

Decir no, buscar ayuda, consultar con algin profesional de la salud,
asesoramiento psicolégico y médico, informarse, programa de rein-
sercion social y laboral, apoyo y comunicacion familiar, actividades
deportivas y de recreacion.
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RECUERDA ESTOS CONSEJOS TE SERAN UTILES

- SALUDABLES

La practica correcta y continua de
los habitos saludables beneficia
mucho a nuestra salud, alimenta

Sostener un ritmo de
sueno saludable para
descansar y generar
energias para el
desempeno de las tareas
del nuevo dia.

f7\

Tomar medidas para
mejorar la salud mental y
descargar la tension
nerviosa diaria para evitar
estrés, ansiedad,
depresiones...

Cesfam Villarrica
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Una buena
salud sexual es
cardiosaludable

y relaja nuestra mente.

Programa Promocién

alimentacion
. correcta que aporte un
equilibrio nutricional al
organismo con suficiente
~ ingesta de hidratos de
carbono, lipidos, proteinas,
minerales y vitaminas.

Disfrutar del tiempo libre
de una forma eficiente y
placentera.

©

Prevenir en lo posible
accidentes domésticos,
laborales y de trafico.

@ Practica continua |

de ejercicio fisico y
deporte para fortalecer
musculos y huesos,
potenciar el corazon,
mejorar la circulacion

sanguinea, relajar la mente y

quemar calorias.

Ejercitar la mente para
que funcione
correctamente y evitar el
deterioro cognitivo y la
aparicion de demencias.

00

Evitar el consumo
excesivo de alcohol,
drogas de abuso,
medicamentos y tabaco
que son perjudiciales para
la salud.

21
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»
O Vllarrica

Programa Comunal de
Promocién en Salud

Centrode e
Salud Faﬂfﬁqr

b

SI TIENE DUDAS O BUSCA INFORMACION CONTACTENQOS
AL FONO 452419066

SIEMPRE ESTAMOS DISPUESTOS A COLABORAR CON SU
SALUD Y LA DE SU FAMILIA
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