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Presentacio Fitxa d'informacio complementaria

Presentacio

Aquest document complementa la Videocapsula educativa sobre el
consum de tabac i la Fitxa d'activitats corresponent. La proposta vol
servir de suport i donar més informacio i arguments a professionals i
agents socials que posen en practica les diferents dinamiques entorn
de la videocapsula i extreure’n el maxim benefici preventiu.

El document té dues parts: una de més teorica i metodologica, i laltra
de desenvolupament de lactivitat didactica del debat.

El tabac és la segona droga més consumida per adolescents i joves
escolaritzats a Terrassa (Ajuntament, EMCSAT 2024). Son diversos els

factors que contribueixen en aquest fenomen social:
- Larrelament que té en la nostra cultura.
- La seva accessibilitat.

- La pressio que fa la industria tabaquera per afavorir el seu Us,
especialment en edats primerenques.

Es clau de tractar preventivament el tabac en infants i adolescents per

diferents motius:

- En aquestes edats necessiten un acompanyament i nosaltres som

figures referents.

- La postura que prenguin en aquesta edat marcara clarament la seva
relacié amb el tabac (els aprenentatges, els habits i les reflexions que
es facin en aguesta edat els marquen al llarg de tota la vida).

- Cal compensar tot lesforc que fa la industria per mirar que la poblacio
adolescent agafi lhabit de fumar.
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1.1. Prevencio de ’addiccié al tabac

Objectius

A diferéncia daltres drogues i pel seu alt potencial addictiu, en el tema del tabac prevenir
laddiccio és la linia de treball prioritaria de la nostra intervencio. La seva capacitat denganxar
fa que, a la practica, lopcio més facili segura és labstinéncia. Si bé en altres substancies -com
ara lalcohol o el cannabis a certes edats- la decisio no és tant si 0 no sind que, quan, quina
quantitat o quina frequencia, el tema del tabac passa sobretot per fumar-ne o no.

Fer prevencio associada al tabac basicament, vol dir;
+ Actuar abans que s'inicii U'habit.

+ Reduir la demanda de tabac.
+ Promoure l'aturada del consum si sesta experimentant, iniciant o temptejant amb el tabac

o alguna de les noves formes de consum.
- Defensar el maxim d'espais lliures de fum per la salut de tothom, tant si no fuma com si ho fa.
*+ Reduir riscos i danys si sen consumeix.
+ Controlar i reduir-ne loferta.

La prevencio sha de fonamentar en els coneixements sobre el canvi de conducta, les causes
de lorigen del consum de substancies —en aquest cas, el tabac— i la seva facil progressio cap

a un us problematic.

Les accions de prevencio, com la Videocapsula educativa sobre el consum de tabac, seran
efectives si, amb el nostre treball, adolescents i joves adopten actituds i reben informacio per
assolir els objectius fixats.

Si bé cada persona és diferent, sabem que hi ha:
- Aspectes que afavoreixen un us del tabac i lus d'aparells per inhalar fum (factors de risc).

+ Realitats que actuen en sentit contrari, protegint la persona o reduint les possibilitats que
se'n faci un us (factors de proteccio).

Els primers faciliten que algunes persones comencin a fumar tabac en les seves variants i

arribin a tenir els problemes que shi associen. Poden estar relacionats amb:
+ El cos (factors biologics).

+ La manera de ser (factors psicologics).
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« Els tipus de relacions (factors socials).

+ Les dinamiques amb les persones amb qui es conviu (aspectes familiars).
* Lentorn (aspectes comunitaris).

- Labséncia de practica esportiva.

Tanmateix, sembla que té més impacte pensar i idear la prevencio en termes positius. Els
factors de proteccio son utils perintervenir en aquesta linia, fomentant-los ajudarem a mantenir
(o iniciar) labstinencia al tabac.

En definitiva, la prevencio del tabaquisme té forca a veure amb el fet d'influir sobre els factors
deriscide proteccio, sabent que interactuen de manera complexaique sempre caldra adaptar
la intervencio amb les persones amb qui treballem i segons el context de cadascu.

Factors de risc

Poca autonomia en la presa Actituds i comportaments permissius
de decisions. o positius envers el tabac.
Impulsivitat, baixa tolerancia Abseéncia de normes i limits.

a la frustracio. o ,
Absencia dadults que acompanyin

o donin suport.

Exigéncia excessiva en alguns
Institucions educatives aspectes i molta tolerancia en daltres.

Clima negatiu en el grup. Us de tabac en progenitors
i a lespai familiar.

Manca de models de referéncia.

Incompliment o laxitud en la normativa

Poca relacio entre el centre educatiu
i les families. Pertanyer a un grup que fuma o empra

aparells per inhalar fum.

Valorar lanomia o saltar-se les normes.

Facil accés al tabac.
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Factors de proteccio

Fitxa d'informacio complementaria

Valorar la salut.
Practicar exercici o esport.
Tolerancia a la frustracio.

Disponibilitat de persones adultes
que donen suport.

Autoconcepte positiu.

Capacitat dexpressar sentiments.
Habilitats socials.
Autocontrol.

Tenir objectius personals
i projecte de vida.

Normes i limits clars i interioritzats.

Limits i normes clares.

Actituds i comportaments contraris
a lus del tabac.

Rols clars i presencia de figures
d'autoritat.

Vincles afectius i comunicacio positiva.

Estil adequat de resolucio de conflictes.

Ambient familiar Lliure de fums.

Cohesio social positiva.

Informacio i recursos disponibles

i de facil acces per a ladolescent.

Dificultat daccés al tabac.

Institucions educatives

Clima positiu i enfortidor del grup.

Acompanyament del professorat
a adolescents i joves.

Models de referencia.
Normes clares sobre drogues.

Relacio estreta entre el centre
educatiu i les families.
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1.2. Prevencio de problemes associats a les drogues;
aspectes metodologics

La prevencio associada altabac en poblacio adolescent cerca com a linia principal labstinencia.
Té en compte aquestes tres variables i la interaccio entre la persona, les drogues i el contex

Persona, substancia i context

Leducacio i la prevencio del tabac i daparells per inhalar fum incideix sobre la persona —la
primera—, tenint en compte lespecificitat de la substancia i adaptant-la al context en el qual
es mou la poblacio destinataria —el context que té a veure amb el grup dliguals, la familia i
lentorn social.

La intervencio ha de tenir en compte les experiencies, les expectatives i les necessitats de
la poblacio destinataria de laccid i els trets del seu entorn (disponibilitat i creences sobre les
diferents drogues, normativa que les regula, preséencia a espais publics o de lleure, etc.).

Si bé la informacio en el tema del tabac és molt important, la prevencio també té molt a veure
amb les actituds, les motivacions, les intencions i les estrategies de com sha d'actuar quan ens

n'ofereixen o shi té accés.

No n'hi ha prou amb la informacio per impedir o endarrerir el consum de tabac, especialment
en les edats més primerenques. No obstant aixo, cal disposar-ne dadequada per contrastar
creences erronies i la publicitat indirecta que en fa la industria. Val que sigui objectiva i realista,
que respongui als interessos i a les preocupacions nostres i de la poblacio destinataria. A meés,
té més impacte si forma part d'un programa ampli que inclogui altres estrategies preventives.

Hi ha un model teoric que ens ajuda a entendre més bé aquests tres factors: el model
biopsicosocial, també conegut com el triangle de les drogues de Zinberg. Aixi, com actua el
tabac depén de tres factors principals: les propietats del tabac i dels aparells per inhalar fum,
la persona i lentorn.
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@) Lasubstancia

La concentracio (si te molta nicotina, poca o no en té), la presentacio (preparada o
no), la via de consum (fumada o no), la presentacio (en dosis individuals o pensada
per consumir de manera compartida), etc.

® Elstrets individuals

Ledat, el pes, el sexe, la maduracio, el génere, la personalitat, lestat emocional, les

malalties o limitacions fisiques, la tolerancia i les experiéncies previes.

5 L'entorn
r Lespai on es consumeix (al parc, davant d'un bar, en una festa, etc.), si €s una practica
individual o forma part del codi d'un grup, si la persona que atrau o a qui sSadmira en

fuma, si el seu Us esta permeés o no, etc.

Les variables que poden influir en lefecte del consum d'una substancia son diverses, per aixo
és important de saber-les i dadaptar la nostra intervencio a les necessitats de la persona i al
context.

Cara a cara amb infants i adolescents

Molts dels riscos associats al tabac sevitarien si infants i adolescents:

+ Entenguessin (i no tan sols sabessin) quines conseqiiéncies pot tenir l'us del tabac en la
seva salut.

- Fossin conscients de limpacte del seu consum en el medi ambient (coto, burilles,
plantacions, etc.).

+ Tinguessin present que no només impacta en la salut de qui en pren sind en la de les
persones del seu voltant.

La persona que ha de posar en practica les activitats de la Videocapsula pot facilitar aquests
processos interactuant amb infants i adolescents. En aquesta tasca li sera molt util estar al
dia de les caracteristiques del tabac i dels aparells per inhalar fum en la poblacié amb la qual
treballa: qui en fuma, en quins llocs i de quina manera, en quines situacions es troben d'oferta
0 exposicio a la substancia, etc.
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Elnostre objecte de treball de leducacié sobre el tabac sén les persones. Per aixo és important:

:@ Escoltar-los

7/ . \ \ . .
+ Parlar amb elles i ells, i no en sentit unidireccional (parlar a).
- Interessar-nos pels seus pensaments, creences i els seus punts de vista.

- Respectar-los i acceptar les decisions (que pot ser de fumar-ne).

! .
‘0’_ Estimular-los amb desafiaments
“®" . Donar-los eines perque pensin per ells mateixos/es i estiguin en disposicio de

questionar-se creences o actituds envers el tabac en particular i els fums en general.

- Fer que entenguin que, a diferéncia daltres drogues, posar limits al consum i

controlar-lo és dificil, aixi que el repte €s no comencgar.

Oferir-los informacio i respondre’ls les preguntes

- Parlar-los sobre el tabac i els aparells per inhalar fum de manera realista i objectiva.
- Tractar com es poden reduir els danys si en fumen o coneixen persones que ho fan.
- Posar sobre la taula la relacio entre el tabac, certs estils de vida i els impactes que

tenen en diferents arees: relacional, fisica, etc.

T"(].;'{ Implicar-los perqué hi participin

Promoure habits saludables (activitat fisica, alimentacio adequada, descans

suficient, etc.).

- Fomentar activitats de lleure constructiu.
- Impulsar accions preventives entre parells i convidar-los a fer accions que serveixin

als seus iguals.

10
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Actitud de les persones que posen en practica la Videocapsula

Lactitud dels i de les professionals a la intervencidé ha de ser activa perd neutral. No han de
donar opinions personals ni fer judicis de valor o, si ho fa, deixar clar que és la seva opinio i
gue només teé valor com a tal. Es important evitar el discurs moralista i no prendre posicions “a
favor" o “en contra’, sino ajudar al fet que infants i adolescents construeixin la seva amb sentit
critic.

Durant el taller, els professionals poden ampliar o enriquir lexplicacio dels temes tractats en
les activitats i fomentar la discussio de temes relacionats amb els punts abordats. Es important
posar atencio en els aspectes que creen mes controversia dins el grup, per poder aclarir idees
i desmuntar topics, com ara que el fet que sigui legal el fa més segur o menys perillos.

Convé gue quan intervenim:

I. Es parli de maneraimpersonal o en tercera persona. Es preferible no inclourens niincloure

lalumnat en afirmacions del tipus "Quan fumem tabac.." “Quan aneu de festa.. En el seu lloc

podem dir: “Quan algu fuma..” “Quan les persones van de festa.."

2. Es faci de l'aula o de l'espai de treball un lloc segur en el qual seviten els prejudicis, els
estigmes i els judicis, i sescolta de manera activa.

Incorporar la mirada de génere

Un dels aspectes claualhorade treballaramb infantsiadolescents és incorporar la perspectiva
de génere en totes les intervencions preventives. Es important saber identificar en el treball
de la Videocapsula quins aspectes son transversals i comuns per a tothom, i quins altres cal
treballar de manera diferenciada per a noies i per a nois.

Algun d'aquests trets, tal com proposa la Guia practica per a la incorporacio de la perspectiva

de génere en la prevencio i labordatge de les addiccions de la Diputacio de Barcelona, son:

Noies Nois
El pensament critic respecte Elrisc com a aprenentatge
de la utilitzacio del cos. de la masculinitat.

11
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De fet, les companyies tabaqueres han estat les primeres interessades en explotar aquestes
diferéncies pertald'aconseguir més persones addictes. En diferents momentsiamb estratégies
diferents han potenciat lassociacio de l'us del tabac a aspectes de la masculinitat (els nois durs

en fumen), com de la feminitat (les noies autonomes i empoderades en fumen).

Perque fumin nois han associat marques de tabac a competicions de velocitat o perquée fumin
elles ho han associat, moltes vegades, a aprimar-se.

Fumar tabac té riscos particulars en les dones, especialment durant lembaras i lalletament. A
part avanga la menopausa i afavoreix losteoporosi. Per a persones que prenen anticonceptius
pot augmentar els problemes cardiovasculars com hipertensio, trombosi, angina de pit o infart.

1.3. Aspectes especifics sobre el tabac

Quin efecte fa el tabac i altres preparats amb fum

Si haguéssim de classificar el tabac pels seus efectes, seria una substancia estimulant.
Tanmateix, sovint es pensa que es relaxant.

Llevat de qui s'inicia en el consum i de les poques persones que aconsegueixen regular el seu
us, hem de tenir en compte que la majoria de persones es relacionen amb el tabac amb una
pauta daddiccio. Per aixo, podem dir que aquesta substancia -a més destimular lleument-
altera i relaxa de manera ciclica. Com tota addiccio, labstinencia posa nerviosa la persona i
consumint la substancia, es tranquillitzara. Tanmateix, aquest estat durara poc. En poc temps

tornara a sentir-se malament i torna a comencar el cercle vicios.

12
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Les particularitats del tabac; és una droga?

Segons ['Organitzacié Mundial de la Salut (OMS), una droga es aquella substancia, que un
cop introduida a lorganisme, afecta al sistema nervios central i pot crear dependéncia en la
persona que la consumeix.

De manera estricta, ens podem questionar si es pot considerar el tabac com a droga. Aixo es

perque no compleix dos dels trets que acostumen a tenir aquestes substancies:

==) No col:loca

No altera la percepcio de la realitat, o ho fa d'una manera tan subtil que no és rellevant.

Si una persona entra a una aula havent fumat una cigarreta -tant se val si és professora o
alumna- el seu cap o la seva percepcio estara igual que si no ho hagués fet. En consequéncia,
es comportara de la mateixa manera. | cap daquestes dues caracteristiques sacompliria, per
exemple, si fos alcohol, cannabis, etc.

== No dona plaer

Es palés que la majoria d'usos del tabac sén en una pauta daddiccio. | les addiccions estan
molt meés relacionades amb el malestar de no consumir (és frequent i intens) quan es té una
addiccio que amb el plaer (és efimer). Les persones que manifesten sentir cert plaer a lhora
de fumar, segurament els hi ho provoca la conducta associada al consum. Per exemple: fumar
quan sesta amb amics, fumar en un descans de la feina, fer-ho després de menjar o dun café..

Malgrat aixo, un inici preco¢ del tabac si que podria tenir una relacid amb el daltres drogues.
Per aix0, prevenint el tabaquisme o el consum de nicotina també es redueix la possibilitat
de tenir altres problemes amb drogues. Per exemple:

- Un noi 0 una noia que en consumeixi li tindra menys respecte al cannabis, ja que es pren de
la mateixa manera (fumant) i -depén de com lusi- tambeé es prepara igual (caragolant-lo en
paper).

- Saltar-se les normes amb el tabac (prendren a llocs on esta prohibit, comprar-ne tot i que no
se'n pot vendre a menors, etc.) ho posa meés facil per fer-ho també amb drogues iltlegals.

- Vapejar sense nicotina facilitara la conducta a fer-ho amb nicotina.

- Vapejar un preparat amb nicotina no sera molt diferent de fer-ho amb un preparat que tingui
cannabis psicoactiu.

13
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Una substancia, dues dependéncies

Queé fa que el tabac sigui tan addictiu? Doncs que es combinen tres coses:
 Provoca dependéncia fisica.

- Crea dependéncia psicologica pels trets quimics de la nicotina.

+ Els seus efectes son molt rapids.

Hi ha dos tipus de dependencia psicologica: la que es crea una persona (ens podem enganxar
a la parella, a la feina, a lesport, etc) i la que és provocada per una substancia. La del tabac
sassembla a la de la cocaina; és com si laddiccio modula el pensament de la persona per
aconseguir que en fumi. Per aixo, les persones fumadores menteixen sovint (‘No he tornat a
fumar, és que vinc d'un lloc on hi havia molt de fum®), fan afirmacions sense sentit (“Dalguna
cosa mhe de morir"), o cerquen pretextos per fumar (*Com ara estic sola, em ve de gust un piti",

‘Com ara estic amb les meves amigues, vapejare’, “Fumo perque estic molt nervios’, “Em ve de

gust fumar perqué estic ben tranquil”).

A mes, a aquesta se li suma la dependencia fisica (els simptomes fisics quan sinterromp el
consum). Per aix0, quan es té una addiccio, i no se n'ha fumat el cos en demana amb molt de
neguit.
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Maneres de fumar i de prendre nicotina

Eltabac i la nicotina es poden prendre amb productes que es fumen o que no. La manera més
habitual per fumar tabac és en forma de cigarretes. AqQuestes poden ser:

* Preparades per la industria tabaquera.
- Embolicada per la persona que fumara la cigarreta.

Altres maneres de fumar-ne mes minoritaries €s en forma de cigarro (un puro) que es consumeix
normalment sense empassar-se el fum, o en una pipa. Altres maneres de fumar son:

1 Cigarreta electronica
- Dispositiu eléctric que escalfa un liquid i el converteix en vapor.

+ El preparat pot tenir nicotina o no tenir-ne.

- Ni es tracta d'una via segura ni hi ha evidencia cientifica a llarg termini que demostri

que ajuda a deixar de fumar.

- Saspira el fum per una maniga obtingut de cremar herbes, tabac i altres additius,

Cz J Pipa d’aigua o catximba

despres de passar per un diposit daigua.
- Hi ha el costum de fer-la serviren grup i fer-ho duplica la possibilitat dacabar fumant
altres productes amb tabac.

& Tabac sense combustio

- Dispositius semblants als vapers que escalfa tabac en fulla en lloc de liquids.

Sense fum, el tabac es pot consumir:
+ Mastegat.

+ Molt (en pols per esnifar)

+ En pasta (es posa a la geniva).

Pel que fa a la nicotina i sobretot en persones que volen abandonar lhabit de fumar tabac, hi
ha altres maneres d'introduir nicotina al cos amb finalitats terapeutiques i no pas recreatives:
pegats, xiclets,

15
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Que és el tabac i que conté

El tabac és una planta del génere Nicotiana tabacum. Els efectes que provoca sobté de les
seves fulles que poden ser fumades o altres preparats per aconseguir els seus principis actius.

La nicotina és lalcaloide principal i el relacionat amb la dependéncia associada. Els efectes
a lorganisme seus duren poques hores, daqui la necessitat de tornar a fumar per evitar les

sensacions desagradables de no tenir-ne al cos.

Als efectes propis de la fulla de la planta, se li sumen altres problemes associats al fet de
fumar-ne. Els pulmons volen aire pur i no fum de cap mena (del tabac tampoc). En concret:

Monoxid de carboni

Es provocat per una combustié incompleta- que és el resultat de la manca d'oxigen a la sang
(la persona respira pitjor i es cansa mes).

Via fumada

Es una de les vies més rapides entre que es consumeix i la substancia arriba al cervell (per la
sang i des dels pulmons).

Quan més rapids son els efectes d'una substancia, meés enganxa.

Substancies i estratégies de la industria

Els ingressos de les tabaqueres son proporcionals al hombre de persones addictes. Per
aixo tracten amb diferents substancies el tabac perquée se'n fumi més. Des daromes fins a
substancies insanes per evitar que una cigarreta sapagui sola.

Components toxics del fum

En té milers de toxics (per a qui en fuma i per a la resta) com ara el benze, arsenic, DDT,
naftalina, amoniac, plom... Entre aquests n'hi ha que es fan servir com insecticides o per netejar

el vater.
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Els factors culturals

La industria tabaquera tingué uns anys de gloria. Actors i actrius referents en fumaven, estava
ben vist convidar-ne i rebutjar una cigarreta semblava de mal gust, no hi havia control a la
seva publicitat, es podia fumar arreu...

La situacio ha anat canviat. La salut publica s'ha imposat al negoci i ara es dediquen molts
esforcos per reduir la demanda (prevencio), la seva publicitat i la seva venda a menors i a
molts espais estan prohibides, sinforma en els paquets de possibles consequencies (d'una
manera forca agressiva, tot sha de dir), i es vol trencar el prestigi de marques concretes
anant cap a lempaquetament unic.

Tot perqueée la normalitzacio del tabac a la nostra cultura sigui un fet passat. Aixd no impedeix
que en altres parts del mon -com ara la Xina- segueixi tenint un cert prestigi (on tambe
€s un quasi monopoli governamental) o que encara n'hi hagi usos culturalment adaptats
especialment en pobles originaris dAmerica i en un context espiritual.

Reduccio de riscos i danys

La linia preventiva s’ha d'adrecar clarament a mirar que infants i adolescents no en fumin i
que, si ho fan, no arribin a adquirir 'habit. Un primer pas és demanar tabac, quan es fa el pas
de comprar-ne, és més dificil tornar a la casella d'inici.

Tot i aixo, fins que una persona no vol o pot deixar de fumar, conve reduir danys i riscos. En concret:
« Evitar fumar en deju.

+No escurar la cigarreta fins alfinal perquée part de les substancies toxiques es van acumulant

en el que queda de cigarreta.
- Si es fuma amb vaper evitar les carregues amb nicotina.
- Si els vapers tenen nicotina, mirar d'anar disminuint la concentracio.
+ Posar filtre si es fuma tabac de caragolar.
« Escollir preparats sense fum per evitar els danys associats al fet de fumar.
- Passar-se a preparats sense tabac quan es fuma en pipa daigua.
- Reduir el nombre de carregues de vaper o de cigarretes.
« Fumar varietats amb menys nicotina.

- Evitar les cigarretes preparades (les comercials de paquet) i substituir-les per altres que
cal caragolar. El fet dalentir el consum i espaiar el temps entre la decisio i linici de fumar
disminueix lansia.
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Realment no té res de bo?

El tabac es diferencia daltres drogues en alguns punts claus:
- Es altament addictiu (és de les que ho és més de totes).

+ No dona cap plaer. (Les persones que manifesten sentir plaer o relaxacio, el que fan és
disminuir la sindrome d'abstinencia o associar-ho a habits concrets).

- Ameés de limpacte en la persona que el pren, contamina laire de les persones del voltant.

Simplificant podriem dir que el seu consum no aporta res, a banda d'escurar la butxaca.
Si la majoria de decisions comporten avantatges i inconvenients, és dificil trobar aspectes
positius al consum de tabac.

Podem trobar persones que poden recomanar o acompanyar a filles o fills en practiques amb
forca risc -com ara fer escalada o muntanyisme-, o que no cerquen que el jovent no begui
alcohol sin6 que ho faci d'una manera moderada i autocontrolada. Tanmateix, dificilment
trobarem un adult fumador/a a qui li agradaria que els seus fills fumin. En aixd coincidira
amb una persona que no té l'habit.

Per aixo, el que fara que una noia 0 un noi comenci a fumar, no seran les propietats del
tabac (la gran majoria de persones que han acabat sent fumadores, van comencar tossint i
passant-ho malament, i van insistir en la practica). Seran altres aspectes, i aqui €s on haurem
d'incidir:

+ Sentit de pertinenca a un grup.
+ Creenca que fumant-ne sembles més gran, més atrevida, més dura, més...

+ Anar a contracorrent; si tots els adults recomanen no fer-ho, aqui tinc una manera de portar

la contraria.

+ No saber com defensar el que es vol davant altres i no fer front a la pressio de grup de fumar.
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O complementaria

L’us del tabac a la ciutat

Segons l'estudi fet a Terrassa (Ajuntament de Terrassa, EMCSAT 2024) al 2n cicle de I'ESO,
batxillerat i cicles formatius de grau mitja:

- Gairebé el 26% de l'alumnat ha fumat alguna vegada, el 14% ho ha fet en els darrers 30
dies i el 7% ho fa diariament. EL 83,8% s'ha plantejat deixar-ho i el 35,4% ho ha intentat.

+ Més noies que nois han provat el tabac, pero no sobserven diferéncies significatives en
el consum diari. En tots els consums de tabac, la prevalenca en el grup de 13-14 anys i elde
15-16 anys disminueix tant en nois com en noies.

Lalumnat de CFGM tenen un consum diari molt superior a la resta.

- Malgrat la disminucio del consum de tabac observada des de principis dels 2000, les noies
comencen a experimentar el consum cada vegada a una edat més jove.

- Lus de la cigarreta electronica alguna vegada ha augmentat respecte a l'edicié anterior
(i ha disminuit entre lalumnat que no ha provat mai el tabac).

1 de cada 4 persones opina que el seu us no comporta cap risc per a la salut o que aquest
es baix (22,3%).

- Lus del tabac d'embolicar s’ha reduit 17 punts de percentatge entre el 2022 i 2024.
Qui en pren, fuma 7,5 cigarretes de mitjana al dia.

- Una persona de cada cinc conviu amb altres que en fumen habitualment dins de casa.
Més quan son d'un nivell socioecondmic menys afavorit (32,3%)

ELl 9% viatja en cotxe on algu fuma dins. Més les noies que els nois.

- EL 20% diu que els amics o amigues amb qui surten més, en fumen.
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1.4. Tabac, cultures i generes

En alguns contextos culturals hi ha un us més gran del tabac. Aixo és perqué quan la societat
occidental va comencar a posar traves a la venda i promocio del tabac (prohibint la publicitat,
augmentant el preu, posant imatges impactants als paquets, etc), la industria del tabac per
no perdre el negoci- va comencar a focalitzar els seus esforcos en altres continents com
ara Africa o Asia. A la Xina, per exemple, tenen un problema molt important de salut publica
amb lus del tabac i el seu us esta forca normalitzat. A zones multiculturals, sovint es veuen
practiques culturals de diferents paisos ja arrelades i de noves, com per exemple el consum
de snus originari de Suecia.

Les tabaqueres tambeé van posar els seus esforcos en promocionar el tabac en les noies,
aconseguint -igual que ha passat amb lalcohol- que el seu us iguali i fins i tot superi el dels
nois. Estrategies han utilitzat totes les que han pogut: associar-lo a la llibertat, a la sensualitat
(sexualitzant el seu us), a fer creure que ajuda a estar prima, i altres. També s'han marcat com
a target (a qui sadreca una campanya de marqueting) a noies joves i actives.

A meés de limpacte especific en la seva salut (meés riscos si prenen contraceptius hormonals,
mes esterilitat, més problemes menstruals..), el tabac també té una incidencia important en
lembaras, el fetus i el nado.

Els nous productes com a noves modes

L Cigarreta electronica o vaper
L'any 2003 va sorgir un nou producte a la Xina, les cigarretes electroniques (CE)
- o, també conegudes, com a vaper o vape i es van comercialitzar als Estats Units

lany 2007. En pocs anys aquest dispositiu ha anat agafant protagonisme entre
adolescents i joves per davant del tabac convencional per la curiositat dels usuaris i

els saboritzants i aromes “atractius” que contenen.

Laparicio de les cigarretes electroniques tambeé va sorgir amb la idea de ser una
alternativa saludable del tabac de combustid. Daixo ultim encara no hi ha estudis
que ho determinin, ja que les persones fumadores, normalment, acaben combinant

el consum de CE i tabac convencional i no cessen el consum de nicotina.

Teninten compte laprogressio delconsum, iels pocsanys que faque es comercialitza,
encara no es coneixen les consequencies a llarg termini dels consumidors de vapers.
El que si sabem és que lexposicio a la nicotina en edats primerenques pot interferir
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en el desenvolupament cerebral afectant, daquesta manera, al rendiment académic
i que tot i que sigui una alternativa que elimina la combustio, segueix sent tabac i és

controlada per la mateixa industrial tabaquera.

Catximba o pipa d’aigua

La catximba, també coneguda com a shisha o hookah forma part de la cultura arab i
sutilitza en reunions socials. Actualment, constitueix una practica cada vegada amb
mes popularitat al nostre context. Inclus hi ha establiments dedicats especificament
al consum d'aquest producte del tabac.

Les xarxes socials han contribuit significativament a laugment de la prevalenca
del consum de pipes daigua, ja que faciliten la difusio de continguts atractius que
associen el seu us a moments de diversio i socialitzacio. A més, aquestes plataformes
amplifiquen lexposicio a imatges i videos de persones consumint-ne, normalitzant

d'aquesta manera la practica i fent que sembli una activitat popular i de baix risc.

També cal destacar que els saboritzants que conté el tabac de shisha, combinats
amb el vincle entre el consum i contexts socials d'oci, contribueixen a laugment de
la prevalenca i disminueixen la percepcio del risc associat.

Snus o tabac de mastegar

Es tracta d'un producte similar al tabac de mastegar que es colloca a les genives i
sabsorbeix per via sanguinia. La moda ha sorgit principalment a Suécia i actualment
al nostre pais també sha comencat a comercialitzar. Adolescents i joves mostren

curiositat i interés sobre aquest producte.

Com a informacio a destacar cal tenir en compte que el fet de que la via no sigui
fumada i no hi hagi combustio, no esta exempt de riscos. | que sanuncii a les xarxes
socials o ho facin influencers fa que sen parli més i augmenti la seva popularitat

entre les noves generacions, pero no que sigui millor.
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Treballar-lo parant atencio en el génere

Tot i la diversitat de maneres de ser, situacions i realitats, es pot parar en dues situacions de
risc mes lligades a generes:

* Noies que es plantegen fumar per agradar a un noi més gran o per semblar més grans,
quan volen anar de festa, quan van a un local amb edat minima d'entrada, o en entorns d'oci

frequentats per gent de més edat.

* Nois que potser en fumaran per fer-se els fatxendes davant d'un grup de collegues i no

volen ser menys o quedar malament davant la resta.

Sibé pot serjustamentalinreves, amb els nois -que tenen més tendéncia a donarimportancia
a lesport- es pot incidir més en la baixada de rendiment associat, i amb les noies -que
acostumen a parar mes atencio en la seva imatge- limpacte del tabac en la pell (més seca i
amb arrugues abans), color de les dents (més grogues), olor, etc.
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Diferents presentacions per a un tnic objectiu: que en consumeixin

La industria del tabac sha anat adaptant als nous usos i presentacions. Saben, a més, que el
fet que comencin vapejant o fumant en catximba fara que trobin més normal ficar-se fum a
lorganisme i, en consequeéncia, que acabin fumant tabac.

Una decisi6 individual, una postura grupal

Ara hiha menys costum d'oferir tabac en cigarreta. Tanmateix, un vaper o una catximba faciliten
compartir el consum. Per aixd, a més de la decisio individual, és basic treballar en un grup que
si es fuma en colla, aquesta practica sigui una possibilitat i no alld que ha de fer tothom. Cal
que permeti la diversitat dopinions i decisions, i que ni directament ni indirectament pressioni
a noies i nois a que també en consumeixin.

Retardar és evitar

Ladolescéncia és lépoca de més risc pel que fa al consum de tabac i dels aparells per inhalar

fum. Aixo és aixi per exemple diferents motius:

+ Es pot associar al seu consum a semblar més gran.

- Es un moment d'experimentacioé i provar coses noves.
* No es té gaire consciéncia de risc.

+ S'actua sovint per impulsos i sense pensar-hi gaire.

Per aixo és ledat a qui més sadreca la industria tabaquera.
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La manera de fumar més sana

La manera més sana de fer-ho esta clara i amb aixd hi ha consens en la comunitat cientifica:
és no fumar de cap de les maneres. Per aixo la nostra linia de treball ha de marcar-se
labstinencia com a objectiu, i no entrar en si és millor vapejar que fumar, o si és pitjor en
cigarreta industrial a embolicada.

Problemes de I'tis del tabac en qui fuma

A més de la dependéncia i addiccio -i la corresponent pérdua de llibertat i malestar associat:

Més tos i constipats. Taques a les dents i meés problemes

. o _ _ dentals.
Més fatiga i menys rendiment esportiu.

o Canvi de color de la pell, dits i ungles.
Mal ale i olor corporal a tabac.

Arrugues prematures a la pell.

A llarg termini

Més problemes de colesterol Més problemes de boca, laringe i
i triglicerids. esofag.
Menys capacitat pulmonar Mes ulceres gastriques i duodenals.

i meés malalties respiratories ,
Tancament prematur -abans d’hora-

importants. ,
dels punts de creixement dels
Molt mes cancer de pulmo. ossos llargs (femur, tibia, perone,
. etc.).
Més infarts.
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En resum, podem dir que qui en fuma acostuma a viure menys, tenir pitjor qualitat de vida

i disposar de menys diners per a activitats forca meés interessants que fumar. Pel que fa a la

mortalitat, és la primera causa evitable de mort al mon.

Altres problemes associats al tabac

<

En el medi ambient

Tota la terra dedicada al tabac es deixa de llaurar per a aliments basics, o deixa de
ser bosc o espais naturals per a la biodiversitat. A meés, cal sumar laigua necessaria
per al conreu i lemissio de gasos lligada a lagricultura (en aquest cas per un producte

innecessari i toxic).

El coto per fabricar el filtre, a més destar modificat genéticament, té una despesa
molt alta en recursos. Quan sabandona, esta preparat duna manera que no és
biodegradable.

La barreja dincivisme i tabaquisme també és responsable d'una part important dels
incendis i, obviament, dels seus impactes: emissio de CO,, reduccio de la fertilitat de
la terra, augmenta del vessament daigua, etc.

En altres persones

El tabac té en comu amb els vehicles de motor, el fet que contaminen laire i aixd
afecta a tothom; és una decisio individual que perjudica també a qui no l'ha pres.
Lexposicio al fum del tabac (el tabaquisme passiu) té efectes negatius en la seva
salut. Per aixo si en un lloc no ventilat fuma una persona, fuma tothom (per aixd també
esta relacionat amb diferents tipus de cancer i altres problemes de salut). Fins i tot si
després es ventila, no desapareixen les particules nocives que queden enganxades
a la tapisseria, les cortines, la paret etc. i que es van alliberant poc a poc i entren a
lorganisme.

La decisi6 personal en un entorn de pressio social i de grup

La pressio de grup €s una realitat que serveix per referenciar les situacions dins d'un grup.

Es dona quan una persona ha de prendre una decisio i €s influida, de manera obvia o subitil,

amb pressions (explicites o implicites) perque es decanti cap a una determinada direccio. En

aquest cas, a fumar en cigarreta o vaper.
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Es important saber detectar i identificar aquestes situacions per poder-hi fer front i gestionar-
ho de la millor manera possible. Cadascu sha de sentir lliure per triar si en vol consumir o
no, dacord amb els seus desitjos i valors, i aixd és especialment important en una edat en
que la influencia dels iguals €s molt present, sobretot pel que fa als primers consums dels
adolescents.

Quan la influéncia no és desitjada, hi ha tres maneres generals de respondre-hi:

Conducta passiva

Es caracteritza per la dificultat dexpressar que opinem, sentim
o volem fer. En aquesta situacio la persona adopta una posicio
de submissio. Es pot relacionar amb manca de seguretat i pot
afectar lautoestima. Quan una amiga diu que la catximba és per

a tothom, la Petra no gosa dir que ella no vol fer-ho.

Tot i que els riscos a llarg termini sovint impliquen unes
consequéncies meés dgreus, quan intervenim en grups
d'adolescents i de joves, cal prioritzar sempre el treball sobre els
riscos a curt termini, perqué son mes facilment recognoscibles,
identificables i acostats a les seves experiéncies.

Conducta agressiva

No fa referéncia a la violéncia o a cap agressio fisica. Tanmateix,
el noi o la noia adopta una posicio dominant i imposa la seva
2 manera de pensar o dactuar als altres. Sol crear conflicte dins
del grup. En el moment que li donen una cigarreta, el llenca

dient que ningu ha de decidir per ella i que esta farta de la gent

que fuma.

Conducta assertiva

Es la més adient, tot i que de vegades no és facil de dominar-1a i

de seguir-la. Sadopta una posicio de respecte envers un mateix

i els altres, i es mostra una actitud calmada i segura, amb que

la persona expressa, sense por, allo que pensa realment, sent

™\ i li ve de gust de fer en aquell moment. Es caracteritza per la
transmissio del missatge de forma educada i respectuosa,

/ mirant de destacar-ne els aspectes positius abans d'aclarir que

/ no sesta d'acord amb allo que li proposen. Quan li donen una

cigarreta, agraeix loferiment i comenta que no en fuma.
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El tractament legal

La venda de tabac a menors d'edat esta totalment prohibida. També ho esta la publicitat.

No es pot fumar tabac a cap installacio de centres densenyament, transport public, parcs
i zones de joc, ni a centres tancats amb assisténcia publica, llevat d'alguna excepcioé (com
ara centres per a persones amb una discapacitat o un trastorn mental, o hotels), on es pot
habilitat una zona per fer-ho.

Tampoc no esta permes fumar a un vehicle, si hi ha un/a menor.

Les cigarretes electroniques estan prohibides (i sembla que cada cop ho estaran en mes
llocs) a centres educatius, zones de joc, sanitaris i altres.
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Glossari

Addiccié al tabac

Laddiccio al tabac és tan frequent per la dependencia fisica i psiquica que provoca la nicotina,
per la rapidesa dels seus efectes i per lalta disponibilitat del tabac en ser una droga que té un

curs legal.

Consum problematic

Com el tabac és tan addictiu, podem dir que qualsevol consum és de risc o problematic. No
tant per limpacte en la salut, com pel seu alt potencial addictiu (i tot el que comportara acabar
fumant-ne de manera habitual).

Dependéncia

Perdua de la llibertat a consequéncia de la relacid amb una substancia, un objecte, una practica,
etc. En el cas del tabac, hi ha de fisica (la demana el cos) i psicologica (la demana el cap).

Dependéncia fisica

Es ladaptacié de lorganisme a una droga, que es pot donar després d'un periode de consum
continuat, i fa que es manifestin una serie de molésties fisiques en deixar de consumir-ne
(al cap d'unes hores). Com que aquest malestar desapareix en tornar a prendre’n, la persona
n'ha de consumir periodicament per evitar-ne els efectes. Nomeés algunes substancies (les
mes addictives) poden crear dependencia fisica; el tabac n'és una.

Dependéncia psiquica

Disminucio de la capacitat de control sobre qualsevol practica (jugar, apostar, mirar
pornografia, menjar ultraprocessats, fer esport..).

En el cas d'una droga —i arran del consum regular—, sacompanya d'un impuls molt fort a
continuar-ne consumint, malgrat que aixo causi problemes a la persona i a altres del seu
entorn (fumadors/es passius) o lexposi a riscos. La dependencia es desenvolupa en forma
de procés. Lus d'aguesta substancia simposa sobre altres coses i passar de ser un element

que acompanya a esdevenir molt protagonista.
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Droga

Substancia que és capac¢ de modificar el comportament, la percepcio, les vivéncies o lestat
danim de les persones. Tot i ser tan addictiva, el tabac es pot considerar que no ho és perque
no altera la percepcio. Una persona fumadora abstinent si que esta alterada, pero no pel tabac
sino pels efectes de no haver-ne consumit.

Negoci

Lepidémia deltabac no existiria sino hihagues multinacionals sense escrupols que es nodreixen
economicament de fer mal als pulmons de les persones. Lexperiencia ens ha mostrat que no
tenen cap problema a fer el que sigui per tal de tenir més beneficis: enganyar, mentir, amagar
components, per publicitat indirecta, etc.

Publicitat per emplacament

Una de les estratégies de la industria tabaquera per potenciar el seu Us, que consisteix en
incorporar el tabac en séries o pellicules de manera que actrius o actors normalitzin o donin
prestigi al seu us.

Sindrome d’abstinéncia

Conjunt de simptomes que apareixen quan hi ha una dependéncia fisica a una droga i se
ninterromp el consum. Labséncia de nicotina en sang provoca un neguit important a les
persones fumadores. Per aix0, tenen moltes ganes de prendren (desig dificil de controlar),
estan irritats o tenen simptomes fisics de malestar, etc.

Abstinéncia

Adaptacio de lorganisme al consum habitual d'una droga, que es manifesta per la necessitat
daugmentar-ne la quantitat consumida per obtenir els mateixos efectes. La tolerancia
acostuma a anar acompanyada d'un risc mes alt. En el tabac, encara que no sigui considerat
droga sind substancia molt addictiva, el cos sacostuma al fum i tot i el seu gran impacte en la
salut, la persona fumadora té la sensacio que laguanta millor.
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