QUIERO CRECER SIN HUMO

UNA GUIA PARA PADRES Y MADRES

Tabaquismo
Pasivo o humo
de segunc
mano




El humo ambiental del tabaco
(HAT) o humo de segunda mano
es una mezcla producida por el humo
que exhalan las personas que fuman

y el humo que produce la combustion
pasiva del cigarrillo. Ambos tipos de humo
son toxicos y contienen muchos irritantes
respiratorios y cancerigenos.

El humo del tabaco se comporta como

el vapor: se instala en el medio ambiente
impregnando la ropa, el cabello, los
muebles, las cortinas, etc. Por lo tanto,

a pesar de haber apagado el cigarrillo,
sus toxicos permanecen en el aire.

En relacion con su altura y su peso,

los nifos tienen una frecuencia

respiratoria mas elevada que los

adultos. Por eso les entra mas cantidad

(por quilogramo de peso) de compuestos yonsrido
quimicos toxicos del HAT. Y, ademas, puesto ) carbono
que estan creciendo, la inmadurez propia s

de los nifios hace que sean mas sensibles s
a los efectos del humo del tabaco, o que es Alquitran " .
especialmente peligroso para sus pulmones o
y su sistema inmunoldgico. o ot
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¢Qué ganarada mi hijo o hijasinole
exponemos al humo ambiental del tabaco?

Puede obtener muchos BENEFICIOS para su salud:
’\/

~ Durante el embarazo, puedes disminuir la probabilidad de que nazca prematuramente.

~ Tendra menos riesgo de sufrir infecciones como la amigdalitis o la faringitis y disminuira la frecuencia
de la tos.

~ Se evita la irritacion de los 0jos.

~ Se reduce la probabilidad de que sufra enfermedades respiratorias como la bronquitis y la neumonia.

~ Tendra menos infecciones de oido, que son la causa mas comun de pérdida de audicion en la infancia.

~ Se reduce el riesgo del sindrome de la muerte stbita del lactante en el primer afo de vida.

Si dejaste de fumar durante el embarazo, jenhorabuena! Continuar sin
fumar es lo mejor que puedes hacer por tu salud y por la de tu hijo o hija.

Y & no tiras las colillas al
S;::\o, contribuiras
mantener més fimpio el
medio ambientey daras un
buen ejemploa los nifios.
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¢Qué puedo hacer para no exponer a mi
hijo o hija al humo ambiental del tabaco?

NO ES CORRECTO... X

Estas medidas no evitan la exposicion de los nifios al HAT:

€En casa:
®
~ Fumar en casa cuando el bebé no esta.

~ Fumar y ventilar la casa después
de haber fumado.

~ Fumar en zonas limitadas de la casa.

~ Fumar en la ventana o el balcon,
con la puerta abierta.
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NO ES CORRECTO... )(

€Enel ~ Fumar en el coche esté 0 no esté el bebé.
coche: _ Fumar con la ventana abierta estando el bebé dentro.

&)

A pesar de todo, si se ha fumado, no se deben dejar Llos cigarrillos encendidos en
Wicero, ya que el humo que desprenden sigue contaminando el aire/

No se debe fumar dentro de casa, ni en
la ventana ni en ninguna de las estancias,
ya que no hay ningun dispositivo que
elimine del ambiente el humo del tabaco

ni sus productos toxicos.




Topicos y conductas erroneas

Los efectos del HAT en las personas
no fumadoras sélo producen
molestias en los ojos y el cuello.
€l alquitran no afecta a los
fumadores activos.

€n el coche, con la ventilacion que hay
con la ventana abierta, marcha todo el HAT.

El coche es un lugar de exposicion muy importante al HAT, por las
elevadas concentraciones de productos tdxicos que se pueden registrar
en él. El hecho de abrir la ventanilla no evita que el humo entre
en el habitaculo del coche.




€S CORRECTO... /

Estas medidas st que evitan la exposicion
de los nifios al HAT.

S| FUMAIS...

€En casa: ~ No se debe fumar dentro de
casa, en ninguna habitacion.

~ Si fumais en un balcon, una terraza, etc., hay que cerrar la puerta de acceso
a la vivienda.

~ Hay que pedir a las visitas que no fumen dentro de vuestra casa.

Enel

coche: ~ No hay que fumar dentro del coche, aunque el bebé no esté.

€n lugares ~ Cuando vayais con el bebé, hay que evitar los espacios cerrados, por ejemplo
publicos: otros domicilios, donde se fume.

~ No hay que fumar delante del bebé, aunque estéis en espacios abiertos.

W

De acuerdo con la ley, debe cumplirse la prescripcion que establece que no se puede fumar en
los espacios al aire libre acotados para parques infantiles o zonas de juego para la infancia.

No hay ningun nivel
seguro de exposicion al humo
ambiental del tabaco

S6lo un entorno libre del HAT al cien por cien 0s
puede proteger a vosotros y a vuestra familia de

los problemas que causa el aire contaminado
por el humo del tabaco.
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¢Para poder amamantar 3 mi hijo o hija
tengo que dejar de fumar?

Si puedes dejar de fuman, iFELICIDRDES!

Durante el embarazo y la lactancia las madres deberian abstenerse de fumar,
principalmente por el bien de su salud.

Piensa que hay profesionales que te pueden ayudar. En cualquier caso, te aconsejamos que tomes las
siguientes precauciones durante este periodo tan
especial de tu vida y de tu bebé:

No interrumpas la
lactancia materna.

Lo mejor que una madre

puede ofrecer a su bebé

es la lactancia materna,

ya que dandole el pecho

lo protege contra las
infecciones respiratorias,

que pueden ser mas comunes
en los bebés que estan
expuestos al tabaquismo pasivo.




.

A fin de pasar al bebé la menor cantidad posible de nicotina con la
leche y evitarle el HAT es necesario:

~ Fumar inmediatamente después de la toma de leche para separar al maximo posible los periodos de
tiempo hasta la toma siguiente. Lo ideal seria no fumar ningun cigarrillo al menos dos horas antes
de cada toma.

~ Sise fuma, ponerse una bata (0 alguna otra pieza de ropa) y quitarsela después, para evitar que
el olor y las sustancias del humo del tabaco se queden adheridos a la ropa que esta en contacto
con el bebé.

~ Después de fumar, lavarse las manos y los dientes para evitar que se desprenda el olor a humo
y las sustancias adheridas al cuerpo, al tocar el bebé.

~ Evitar fumar durante las horas que preceden al suefio del bebé y durante las tomas de la noche,
ya que la nicotina es estimulante y, por tanto, esto dificultaria el reposo del bebé.

Si estas recibiendo ayuda para dejar
de fumar, con parches, chicles o
comprimidos para chupar de
nicotina, te aconsejamos:

~ Tomar los chicles o comprimidos para chupar

de nicotina después de la toma de leche

para espaciar al maximo posible el consumo

de estos productos entre una toma y la siguiente.
~ Si utilizas parches de nicotina, quitartelos

en el momento de ir a dormir para tener

niveles menores de nicotina durante las

tomas nocturnas del bebé.




Si fumas, plantéate dejar de fumar, por
tu salud y también por la salud de tu
hijo o hija.

Con el soporte de:

canalsalut.gencat.cat CatSalut
Respon
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