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Existen equipos auténomos, trajes estructurales, mascaras,
cascos, guantes y botas especiales para la proteccién de los
bomberos y bomberas que ingresan en zonas de incendios y
de emanaciones de sustancias peligrosas pero aiin no existen
equipos de proteccién personal que eviten que el humo del
cigarrillo ingrese en tus pulmones.

El' humo del cigarrillo es altamente t6xico. Tal es asi que se ha
convertido en la principal causa de enfermedades, discapaci-
dades y muertes en todo el mundo.

Si al llegar a una emergencia te dijeran que el humo del
ambiente puede provocarte todo esto éno tomarias las
recaudos necesarios para evitar inhalarlo?
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en ella.

Uno de los grandes
problemas de esta
enfermedad es el gran
desfase de afos que
existe entre el momento en
que la persona empieza a
consumir tabaco y la
aparicién de los
problemas de salud.
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» Que tu corazon no se llene de humo

Es importante recordar que el consumo de tabaco comienza a danar el organismo ni
bien la persona empieza a fumar y que el consumo de unos pocos cigarrillos por dia
(1 a4) es tan dafino para la salud como fumar en grandes cantidades.

A nivel mundial, el tabaquismo es la segunda causa de muerte después de la
hipertension. Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), 1 de cada 10 adultos
mueren a causa del tabaco. Se estima que la mitad de los fumadores muere de una
enfermedad relacionada al consumo del tabaco y que viven en promedio 10— 15 afos
menos que los no fumadores. Por eso es tan importante prevenirlo creando
conciencia y ayudando a los fumadores a abandonar esta adiccion.

La nicotina y el monoxido de carbono son los dos componentes del humo del
tabaco que mas perjudican el sistema circulatorio. Existe una relacion
preocupante entre el tabaco y la cardiopatia cardiovascular: 10 cigarrillos diarios
equivalen a un 18% de incremento en la mortalidad de los varones y a un 31%
en las mujeres.

La mayoria de los efectos adversos del tabaquismo son dosis dependientes, es
decir, que son peores cuanto mas se fuma aunque, cabe aclarar no existe un
nivel de consumo “seguro para la salud”.
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» ;Qué sucede cuando usamos Equipos Autonomos?

En situacion de reposo, cualquier persona consume aproximadamente 3,5 mililitros
de oxigeno por cada kilo de su peso total por minuto (3,5ml x kg x min).

Al poner el cuerpo en movimiento, la necesidad de oxigeno aumenta de acuerdo a
las condiciones fisicas de cada persona y al esfuerzo que implique la actividad que
esté realizando. Esto es asi porque el consumo de oxigeno estd directamente
relacionado con la necesidad de energia que requiere el cuerpo para funcionar
correctamente. En el caso de las personas fumadoras, la necesidad y consumo de
oxigeno aumenta sensiblemente por esa misma condicién, realice o no una
actividad o esfuerzo fisico.

Ahora bien, cuando los bomberos utilizamos Equipos Autbnomos contamos con
una autonomia de oxigeno de aproximadamente 30 minutos para intervenir en las
emergencias. El consumo del aire comprimido de los tubos puede variar y
aumentar, acortando esa autonomia a tan solo 10 minutos, por factores tales como
el tabaquismo, el stress o la actividad fisica preparatoria, entre otros.

La hiperventilacion a la que se somete el cuerpo de los bomberos cuando utilizan
Equipos Auténomos, tanto por el stress como por el esfuerzo de la actividad de
rescate, provoca que el oxigeno circule velozmente por su cuerpo.

Esta es la razén por la cual, si después de utilizar un Equipo Auténomo el bombero
fuma, los quimicos que contiene el cigarrillo circularan con mayor velocidad por su
torrente sanguineo ya que, al estar hiperventilado, sus alvéolos captaran mayor
cantidad de toxinas y las distribuira por todo su cuerpo mas rapido que en situacion
de reposo.
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» Nunca es tarde para dejar de fumar

El tabaquismo te vuelve sedentario a medida que avanza la
adiccion y disminuye progresivamente tu calidad de vida.
Ademas, es una de las principales causas de las enfermedades
cardio y cerebrovasculares, del enfisema y del cancer
pulmonar.

Sin embargo estan ampliamente comprobados los beneficios
del abandono del consumo del tabaco, ya sea que lo fumes
en pipa, puros o cigarrillos la reduccion en las complicaciones
que trae aparejadas es notable en cualquier fase de su
evolucion (fumadores recientes o de afos).

Asi, por ejemplo, tras un infarto de miocardio el riesgo de un nuevo
episodio se reduce notablemente si se deja de fumar y la evolucién del mismo es mucho
maés rapido que si la persona sigue fumando.

Si sos fumador, el primer paso para dejar de fumar es tomar conciencia del
problemay comprometerte seriamente a hacerlo.

Si vas a ayudar a un amigo o familiar a dejar esta adiccion, es importante que lo alientes y
acompanes porque el proceso es largo, requiere de tu apoyo y de reafirmar la decision
tomada cada dia.

En cualquiera de los dos casos, asesorate con profesionales de la salud, consulta
libros especializados y otros materiales impresos, realiza algin deporte y/o sumate a
grupos de personas que estén atravesando por el mismo proceso de cambio.

Si esto no fuera suficiente, consultd con tu médico de confianza por las opciones
farmacolégicas de sustitutos de la nicotina, tales como chicles y parches.

» Para agendar

El Ministerio de Salud de la Nacién tiene habilitada una linea
gratuita desde el ano 2004 para ayudar a los fumadores a
dejar de fumar: 0800-999-3040

En este 0800 vas a encontrarte con personas capacitadas en
el tema que te van a brindar informacion y contencién sobre:

* los efectos del cigarrillo en el organismo

* por qué es importante dejar de fumar

* cudles son los beneficios de dejar de fumar
* qué se puede hacer para dejar de fumar

* dénde se puede acudir para dejar de fumar
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» Ganale al cigarrillo poniéndote en movimiento

Asi como los autos funcionan con combustible nuestro cuerpo funciona a base de
oxigeno y, cuando nos movemos, la demanda aumenta, al igual que cuando aceleramos
el auto utilizamos mayor cantidad de combustible por cada kilémetro recorrido.

Si en nuestro cuerpo el oxigeno tiene que competir contra el monéxido de carbono
que es inhalado al fumar tabaco, limitamos la capacidad de oxigenarnos y de
alimentar a las células.

Por eso el deporte es un gran aliado ala hora de dejar de fumar. Con los ejercicios
aerdbicos se incrementa la eficacia de los pulmones y se obtiene mayor oxigeno
del aire inspirado.

Los primeros beneficios verificables son la disminucién de las tensiones vy la fatiga, el
aumento del rendimiento en el trabajo y el fortalecimiento de los musculos respiratorios.

» ;Por donde empezamos?

Caminar, nadar, correr o andar en bicicleta son ejercicios que conservan e incrementan
la salud de forma general cuando se realizan regularmente con una intensidad
moderada y con una duracién de entre 30 y 60 minutos diarios o alternados, sin importar
la actividad que elijas.

Para regular el incremento del ejercicio, tenés que controlar los latidos de tu corazén
tomandote el pulso durante la realizaciéon del mismo.

Lo ideal es comenzar con ejercicios de baja intensidad manteniendo, por ejemplo, 90
latidos por minuto.

Tené en cuenta que una persona entrenada debera realizar un mayor esfuerzo para llegar
a las 90 latidos por minutos con relaciéon a una persona sin entrenamiento la cual, con
muy poca intensidad de ejercicio, llegaré rapidamente a esa frecuencia.

En la tabla podés ver la relacion entre el esfuerzo percibido durante el gjercicio y el ritmo

cardiaco:

I. Muy, muy liviano Por debajo de 90
2. Muy liviano 20

3. Liviano 100

4. Bastante liviano 110

5. Moderado 120

6. Un poco pesado 130

7. Pesado 140

8. Muy pesado 150

9. Muy, muy pesado 160
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Si decidis podés ver resultados a partir de los 20 minutos de hacerlo?

Ni bien dejes de fumar vas a observar y sentir estos
a media que transcurren los minutos, horas,
dias, meses y afos:

se normalizan la presién arterial y la
frecuencia cardiaca
mejora la oxigenacion pulmonar
se normalizan los sentidos del gusto y del

olfato
se normaliza la funcién respiratoria
se reducen catarros, resfrios y bronquitis
se reduce hasta la mitad el riesgo de sufrir
infartos

el riesgo de padecer enfermedades del
corazon se iguala con el de los no fumadores

el riesgo de padecer cancer de pulmén se
iguala con el de los no fumadores

Decile CHAU ol
cigarrillo y mejora
’jcl.e vida!

bu calidad
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