


Fumar es una forma de adicción.
La nicotina que se encuentra en el cigarrillo es la responsable de
producir dependencia, como la generada por el consumo de cocaína
y heroína.





Es la necesidad irrefrenable del individuo de consumir
la sustancia, en este caso el cigarrillo.
Esta Puede se física, psíquica o social.



Dependencia física:

El organismo se habitúa a recibir la nicotina y ésta se
convierte en un elemento necesario para su
funcionamiento. Esta clase de dependencia se evidencia
cuando la persona experimenta síntomas desagradables
(síndrome de abstinencia) al dejar de fumar.



Dependencia psíquica:

Se manifiesta cuando la persona tiene la idea de
necesitar la sustancia para realizar alguna actividad,
incluso algo cotidiano como disfrutar de un libro, un
programa de televisión, una fiesta o una conversación.



Dependencia social.

Cuando el consumo de cigarrillo es sólo en las reuniones o 
la vinculación a un grupo. 



El síndrome de la abstinencia se caracteriza por
la aparición de una serie de síntomas y signos
con los cuales el organismo del fumador
responde ante la falta de éste.



Cuando hay síndrome de abstinencia, aparecen en las primeras
horas del día al menos 4 de estos síntomas:
Deseo de fumar.
Ansiedad.
Aumento de apetito.
Insomnio.
Irritabilidad.
Dificultad en concentrarse.
Disminución de la frecuencia
cardiaca y depresión.



Otros sin tomas:
Dolor de cabeza
Cansancio
Mareos
Vértigo
Temblor interior
Temblor de manos
Dolor de ojos

Vómitos
Contracciones musculares
Debilitamiento
Sudor en las manos
Hormigueos en la piel
Cambios en el sabor de los alimentos.



Coma preferiblemente, frutas, verduras, jugos, quesos y
sopas suaves.

Evite comer todo tipo de carnes, fritos, enlatados, salsas
picantes, alimentos muy salados o muy condimentados.



Beba entre comidas, abundantes zumos, jugos de frutas
ricas en vitamina C (cítricos) o agua: 8 vasos al día como
mínimo.

Evite consumir licor y café.
Tenga siempre a mano algo para picar o masticar, fruta,

zanahoria.



Existen muchos de los peligros que entraña el inhalar humo
de tabaco ajeno, el deber de proteger contra la exposición
de humo de tabaco está implícito, entre otros, en el
derecho a la vida y el derecho al disfrute del más alto nivel
posible de salud.



Los gobiernos deben promulgar leyes que las protejan
frente a las amenazas a sus derechos y libertades
fundamentales.



CONSECUENCIAS DE 
FUMAR CIGARRILLOS

Corto plazo:
El aliento a nicotina.
Las manos, dedos y uñas amarrillos y con olor a
nicotina.
Afecta la salud de todos los que nos rodean.
Dificulta o implica la actividad deportiva.
Afecta al sentido del gusto.
Aparición de celulitis.



CONSECUENCIAS DE 
FUMAR CIGARRILLO

Mediano plazo:
Destruye progresivamente sus pulmones. 
Destrucción de la dentadura. 
Caída del cabello y maltrato a la piel. 
Destruye o elimina la actividad sexual. 
Enfermedades al corazón. 



Largo plazo:
El cigarrillo produce cáncer 
Enfermedades al pulmón 








