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TALLER 1. La maquina de fumar.

Contenido: Sobre conocimientos e informacion.

Objetivo: Comprobar los efectos de algunos elementos del tabaco
sobre el organismo y el ambiente. Para complementar el taller, se
propone la proyeccién de un video y su posterior discusion.

Material:
1 parte

Botella de pldstico transparente
Tubo de pldstico transparente
Algoddn

Plastilina

Cigarrillo

Mechero

Cenicero

2° parte

e Video "3Qué pasa si fumas 600 cigarrillosg”
e EQuipo de proyeccion

Metodologia: Mientras el grupo observa, se coloca en la boca de la
botella de pldstico transparente el tubo de pldstico, al que
previamente se le ha introducido un trozo de algoddn, y se pega con
plastilina a la misma. Luego, se infroduce un cigarrillo dentro del tubo
con la boquilla hacia la boca de la botella y se sella también con
plastilina al fubo. Se enciende el cigarrillo y se presiona la botella por
los lados simulando las bocanadas de humo que absorbe un
fumador. Se observa coémo la botella se llena paulatinamente de
humo, igual que los pulmones de un fumador. Una vez consumido
todo el cigarrillo, se retira el tubo de pldstico para observar cémo el
algoddn que taponaba la boca de la botella estd impregnado de
alguitrdn. A confinuacioén se proyecta el video y terminan con
pequeno debate.
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1 0  Introduce el algodén en el 20 Coloca el tubo de plastico (jeringuilla) en la
tubo de plastico (jeringuilla) boca de la botella y Ginelo con plastilina.
>k
algodon -
LS BT .
é jeringuilla e e
|
plastilina
botella
Jjeringuilla

0  Coloca el cigarrillo en el tubo de plastico

y tinelo con plastilina MAQUINA DE FUMAR

cigarrillo

plastilina

Guion de opiniones de video:

* s;Cuantos cartones de cigarrillos son 600 cigarrillos?

e Unfumadorde 1 cajadiaria, en 20 dias puede acumular lo que
se ha visto en el video, 3qué les parece?

* En el agua de la botella estdn presentes las mismas sustancias
que nosotfros hemos recogido en el algodon.

e Después de hervir el agua de la mdaquina de fumar, zqué
sustancia resulta2

deCanarin circulesdelavida.es



O T

Los Circulos de la

VIDA SALUDABLE

| EXPERIMENTO: 15 min. VIDEO: 5 min. TALLER: 30 min.

Conclusion deseada: Observacion directa de los efectos del humo
del cigarrillo en nuestro aparato respiratorio.

TALLER 2. Verdadero o Falso.

Contenido: sobre conocimientos e informacion.

Objetivo: Identificar datos reales sobre el tabaquismo y hacer una
critica sobre algunas ideas equivocadas pero socialmente
aceptadas del mismo.

Material:
e Hoja de respuesta para el asistente.
e Guidn para el formador.
e Material del taller para proyectar
e FEqQuipo de proyeccion

Metodologia: Se entrega una hoja de respuestas a cada asistente.
A continuacién se proyectan unas frases acerca del tabaco que
pueden ser verdaderas o falsas. Se deberd marcar sobre la hoja de
respuestas si se considera que cada frase es verdadera o falsa. Una
vez terminada la exposicidn se pondrdn en comun las respuestas a
través de un breve debate, conducido y coordinado por el formador,
en el que los asistentes exponen las razones que motivan su respuesta
a cada una de las frases.

El formador puede utilizar las imdgenes y el guidn de opiniones

para aclarar conceptos en aquellas afirmaciones que considere
oportunas. Es importante destacar que el guidén de opiniones se usard
solo si el formador lo cree necesario para aclarar alguna
discrepancia entre los asistentes.
Por Ultimo, el formador hard un breve resumen del taller realizando
una reflexion sobre lo facil que es dar por verdadero lo que en
realidad es falso, resaltando, para finalizar la actividad los mitos mas
comunes.

TALLER: 40 min.

Conclusion deseada: Aclarar algunas cuestiones erréneas pero
aceptadas socialmente sobre el tabaquismo y que no se
fundamentan en los que se conoce cientificamente.
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Material de apoyo

Ejemplos de contaminacion atmosférica

En partes por millén

2 2 200-800 > 2.000

0,5 0,5 30-1.500 150-600

--- 3 500-5.000 45.000

- 0,2 500-5.000 12.000

- 5 --- > 300

En este cuadro se comparan las concentraciones detectadas
en diferentes ambientes de sustancias que son potencialmente
peligrosas para la salud. Las mediciones son al aire libre en el campo
y en la ciudad y en los gases de escape de un coche. En la corriente
principal de un cigarrillo se obtienen concentraciones mayores para
cada una de ellos.

Riesgo de padecer cancer de pulmén
con respecto a un no fumador

2 cigarrillos al dia X 2

1-10 cigarrillos al dia X 5

c < Gobierno
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En esta imagen se comparan los riesgos de padecer cdncer
de pulmdn entre personas que NUNCA han fumado con aquellas que
fuman lo que se consideran pequenas cantidades de tabaco. Para
los fumadores de hasta dos cigarrillos al dia el riesgo se eleva al
doble. Para personas que fuman hasta 10 cigarrillos al dia el riesgo es
cinco veces mayor que el de las personas que no fuman. Se
comparan estos riesgos con el de tener un accidente de aviacion.
Partimos del hecho de que el riesgo de padecer cdncer de puimdn
en una persona no fumadora es muy pegueno, asimildndolo con el
riesgo de tener un accidente con un avién en perfecto estado de
funcionamiento. Para un fumador de 10 cigarrillos al dia el riesgo se
multiplica por cinco, siendo la opinidn generalizada de que todavia
es un riesgo pequeno. Pero 3nos subiriamos a un avidén que ha tenido
dos averias en sus motores en el Ultimo mes y que ahora estd
arreglado, pero tiene cinco veces mds probabilidades de sufrir un
accidente, aunque el riesgo total fuera todavia pequeno?

Nicotina_ Alquitrin  mg/cig. Nicotina_ Alquitrin  mg/cig.
Declarado 1‘ 1'3 13 Declarado | 1‘ 1 13

ISO Estindar ﬁ]&@ ﬂ ﬁ]@ﬁ ISO Estindar ﬂ” ﬂ’a‘ ﬂ@g?
Prueba Realista 211 3,02

Nicotina // / / co / / / / / /
A D - Alqitein | \ \ \

British Columbia Ministry of Health

Diferencias entre el tabaco bajo en nicotina y alquitrdn vy el
tabaco normal. Para fabricar un cigarrillo bajo en nicotina y alquitrdn
lo que se hace es perforar el cilindro de papel que envuelve el
cigarrilo y también el filtfro. Las mdquinas que miden las
concentraciones de alquitrdn, nicotina y mondxido de carbono,
segun el método homologado ISO estdndar, aspiran el humo por la
boquilla, imitando el acto de fumar, y miden las concentraciones de
esas sustancias. Por los poros practicados en el cilindro del cigarrillo
se aspira aire exterior, lo cual hace que el humo que mide la maquina
esté mads diluido que en un cigarrillo normal. Los resultados coinciden
con los declarados por el fabricante.

Guién de Opiniones para el formador.

1. La contaminacién ambiental es mas perjudicial que el humo del
tabaco (Imagen 1).

e Lacontaminacién ambiental no la podemos evitar, pero fumar

Si.
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* Comparaciéon del humo del cigarrillo con los constituyentes de
la contaminacion ambiental.

Constituyentes | Campo | Ciudad | Gases de Humo del
escape cigarrillo

Metano 2 ppm 2 ppm 200-800 ppm >2.000 ppm

Nitrégeno 0.5 ppm | 0.5 ppm | 30-1.500 ppm 150-600 ppm

Hidrocarburos | --- 3 ppm 500-5.000 ppm | 45.000 ppm

Saturados

Hidrocarburos | --- 0.2 ppm | 500-5.000 ppm | 12.000 ppm

Insaturados

Acido — 5ppm | — >300 ppm

Cianhidrico

*ppm: partes por millén. Es una unidad de medida habitual para

determinar concentraciones de gases o liquidos.

2. Fumar unos pocos cigarrillos al dia no es tan perjudicial. (Imagen
2)

* No hay un consumo minimo seguro de cigarrillos.

e Fumar 2 cigarrillos al dia duplica el riesgo de padecer cdncer
de pulmon.

* Existe el riesgo de que un acontecimiento adverso aumente el
consumo (un disgusto, el estrés, la soledad, el aburrimiento).

3. Ya lo dejaré mas adelante, cuando me note algo
* Eltabaco tiene efectos acumulativos en el cuerpo humano.

4. Fumo cigarrillos bajos en nicotina y alquitran, luego no me hace
tanto dano (Imagen 3y 4)

* Tienen las mismas sustancias. Para que se califique como
bajos en nicotina se perfora el filtiro y el papel del cigarrillo. El
resultado es que el humo de la corriente principal se diluye
con el aire que entra por los poros.

* Como los fumadores necesitan mantener en su organismo
uNnos niveles de nicotina determinados, se consumen mas
cigarrillos. Se inhala mds profundamente cada uno de ellos.

5. El tabaco no es tan malo: mi abuelo lleva fumando toda su vida y
tiene 90 anos

* Esuna persona afortunada.

* 3Ylos amigos fumadores de su abuelo? zSiguen vivose sEstdn
SaNos?

* La esperanza de vida se reduce de 8 a 10 anos.
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* EI 50% de los fumadores muere por causa relacionada con el
tabaco.
» Se disfruta de una calidad de vida superior sin fumar.

6. El consumo de tabaco se compensa haciendo mas deporte

e Fumar entre 1y 4 cigarrillos al dia provoca un 30% mds de
pérdida de funcidn pulmonar.

7. Fumar no es malo si no te tragas el humo

* Se absorbe porla mucosa de la boca.
* Elhumo que tienes delante lo absorbe la piel.
* En cualquier caso, es mejor no fragarse el humo.

8. El tabaco me sirve para afrontar situaciones estresantes.

Esto es un signo de adiccién. El consumo de cigarrillos sélo
consigue relajar a los fumadores y en muy contadas situaciones. En
realidad, la nicotina a dosis habituales es un estimulante. El fumador,
después de repetir muchas veces la misma conducta ante
determinadas situaciones, tiene asociado el gesto de encender un
cigarrillo como una estrategia para afrontar la situacion estresante.
Ademds, hay otras alternativas para hacer frente a situaciones de
tensién, que es lo que hacen las personas que no fuman.

9. Fumo porque me gusta

Muchos fumadores dicen que les gusta fumar. La mayoria de
los cigarrillos consumidos en un dia, sobre todo el primero de la
manana, sélo sirve para aumentar o mantener los niveles de nicotina
en la sangre y evitar los sinfomas del sindrome de abstinencia. Solo
algunos de los cigarrillos (1-2 por dia) se asocian psicolégicamente a
situaciones placenteras reales (ocio, descanso, relajacion). Teniendo
en cuenta los efectos perjudiciales del tabaco en el organismo y que
la asociacion con la relajacion del tabaco es una consecuencia de
la propia adiccién: 3Merece la pena? 3Cudntos dias escucharias una
emisora de radio que emitiera sélo dos canciones al dia de tu gusto?

10. No tengo suficiente fuerza de voluntad para dejar de fumar

Eso puede ser una resistencia a dejarlo. Es evidente que el
primer requisito para dejar de fumar es estar motivado para hacerlo.
A pesar de eso, hay personas que precisan ayuda profesional para
conseguirlo. Actualmente hay tratamientos médicos y psicoldgicos
con una alta efectividad para ayudar a dejar de fumar. Ademds, la
motivacion aumenta si se cree que el objetivo es alcanzable. Hay

7
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muchos profesionales de la salud que pueden ayudarle a hacer un
intento serio de dejar de fumar.

VERDADERO O FALSO V |F

1. La contaminacion ambiental es mds perjudicial que el
humo del tabaco

2. Fumar unos pocos cigarrillos al dia no es tan perjudicial

3. Ya lo dejaré mds adelante, cuando me note algo

4. Fumo cigarrillos bajos en nicotina y alquitrdn, luego no me
hace tanto dano

5. El tabaco no es tan malo: mi abuelo lleva fumando toda su
vida y tiene 90 anos

6. El consumo de tabaco se compensa haciendo mds deporte

7. Fumar no es malo si no te tragas el humo

8. El tabaco me sirve para afrontar situaciones estresantes

9. Fumo porque me gusta

10. No tengo suficiente fuerza de voluntad para dejar de fumar
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