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Dia Mundial sin Tabaco

®Cada 31 mayo se conmemora el Dia
Mundial sin Tabaco y la comunidad in-
termacional seune unavez mas para des-
tacar losinmunerables beneficdos de abs-
tenerse de su consumo. El tabaquismo
no es un habito, sino una enfermedad
que esadictiva y cronica y que en el 80%
de los casos se inicia antes de los 18anos
yse mantiene por ladependenciaala ni-
cotina. Los beneficios de abandonar el
hibito de fumar son vastos y trascien-
den los limites de la salud fisica. En pri-

mer lugar, conlleva mejoras significat-
vas en la calidad de vida, ya que las per-
sonas experimentan una notable mejo-
ria en su funcién pulmonar, lo que se tra-
duce en una mayor capacidad respirato-
ria y una menorincidencia de enferme-
dades respiratorias, como la enferme-
dad pulmonar obstructiva cronica.

El fumar triplica el riesgo de enfer-
medades al corazon, como ¢l infarto
agudo al miocardio, y produce el 75% de
muertes sibitas coronarias. Eldejar de
fumar ayuda a bajar la presién arterial y
frecuencia cardiaca, reduciendo en un
s0%elriesgode enfermedad coronaria.

La salud mental y emocional tam-
bién se ve favorecida. Los exfumadores
experimentan niveles reducidos de an-
siedad y depresion en comparacion con
aquellos que contintan haciéndolo.

El Dia Mundial sin Tabaco nos brin-
da la oportunidad de reflexionar sobre
los beneficios de adoptar un estilo de vi-
da libre de humeo. Como académicos y
defensores de la salud piiblica, es nues-
modeberpromover la prevencion del ta-
baquisimo y apoyar a aquellos que bus-
can liberarse de esta adiccion.
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