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RESUMEN

El presente trabajo pretende aportar diferentes cuestiones para el conoci-
miento de los efectos dafiinos de dos de los téxicos mds frecuentes en Cubay su
entorno: el café,y el tabaco. Para cada t6xico, se presenta un caso de abuso, se
hace una resefia histérica y se explican los mecanismos fundameniales de
accién, los efectos nocivos sobre el organismo, las medidas de prevenciony los
recursos para el enfrentamiento exitoso de cada hdbito toxico.

Palabras Clave: Café. Tabaco. Efectos. Historia. Prevencién. Educacion
para la Salud.

SUMMARY

This study analyses different questions about the knowledge of the harmful
effects of two poisons, the most frequent in Cuba and its setting: coffe and
tobacco. For each poison, we present an abuse case, we expose its history, and
we explain the basic process of action, the harmful effects in the organism, the
preventive measures andthemeansto geta succesful confrontation against each
poison.

Key Words: Coffe. Tobacco. Effects. History. Prevention. Sanitary education

61



Como liberarse de los hébitos iéxicos (1.9 parfe: Guia para conocer y vencer...

RESUME

Cette étude veut apporter de diverses données pour connaitre los effets des
deux toxiques les plus fréquents a Cuba et ses alenrours: le café et le tabac. En
ce qui concerne les deux toxiques, il y a un exemple de consommation excesive,
nous révisions son histoire et nous expliquons les principaux mécanismes
d'action, ses effets nocifs pour l'organisme, les mesures de prévention et les
ressources pour affronter avec efficacité les problémes causés par ces toxigues.

Mois Clé: Café. Tabac. Effets. Histoire. Prévention. Education de la santé.

INTRODUCCION

Los programas orientados a elevar el ni-
vel de salud de nuestra poblacién han cursado
por diferentes etapas durante las cuales se han
resuelto progresivamente los problemas de
mayor significacién humana. De este ascen-
so indetenible en nuestro pafs dan fe los
indicadores actuales de mortalidad infantil y
materna, que son los mds bajos del tercer
mundo y mejores que los de algunos paises
desarrollados; el control de enfermedades
infectocontagiosas como la poliomielitis, ti-
fus, tétanos y difteria; asi como haber logrado
una meta inalcanzable en otros paises: La
satisfaccion plena y gratuita de la demanda
asistencial en instituciones de alto nivel
cientificotécnico y humano.

Lasposibilidades de seguirincrementando
la salud de nuestro pueblo dependen ahora de
ofras acciones entre la que se cuenta la mo-
dificacién del estilo de vida en los casos en
que este conduzca al sedentarismo, la obesi-
dad y el consumo de los productos conocidos
en el 4mbito médico como determinantes de
hébitos t6xicos, y que llegan a establecer
realmente una forma de esclavitud.

El colaborar en algiin grado, mediante la
educacién para la salud, a reducir al maximo
posible el consumo de café, tabaco y alcohol,
constituye lamotivacién fundamental de este
manual.

GENERALIDADES
;QUE SON LOS HABITOS TOXICOS?

Llamamos héabito téxico al consumo fre-
cuente de alguna substancia dafiina para la
salud y que resulta a veces dificil de superar,
a pesar de tener conocimientos del peligro
que su utilizacién ocasiona. En los casos gue
nos ocupan (café, tabaco y alcohol), los
tdxicos son substancias naturales y no médi-
cas, aunque si legales, que cuando son consu-
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midas producen algin efecto sobre el sistema
nervioso del hombre y determinan, ademas,
tolerancia y dependencia, asi como diferen-
tes acciones perjudiciales que pueden afectar
la salud en sus aspectos fisico, mental y
social. Veamos en detalle esta definicién.

Producen algiin efectos sobre el sistema
nervioso. Este efecto puede ser estimulante,
depresor o distorsionante de la realidad.

Determinan tolerancia. Esto implica que
segiin pasa el tiempo se incrementa la canti-
dad del producto necesario para obtenerigua-
les resultados que los iniciales.

Determinan dependencia. Se refiere al
grado de esclavitud que ocasionan tanto des-
de el punio de vista psiquico como desde el
referente al organismo.

Pueden afectar la salud en sus aspectos
[isico, mental y social. El efecto fisico se
ejemplificaria por Ia bronquitis del fumador,
el psiquico por el desasosiego del consumi-
dorexcesivode café y el social porlos proble-
mas econémicos que se derivan del consumo
abusivo de bebidas alcohélicas.

En la Clasificacién Internacional de En-
fermedades aparecen tres términos no total-
mente identificables por la poblacién; ellos
son: cafeinismo, tabaguismo y alcoholismo.

Los dos primeros generan sorpresa, pues
pocas personas saben que el cafeinismo y el
tabaquismo son enfermedades, y el tercero
muchas veces es valorado erréneamente por
considerarse que dicha afeccién se refiere
soloalas complicaciones del consumo abusivo
de bebidas aicohdlicas como pudiera ser la
cirrosis hepdtica. Es bueno aclarar que,
afortunadamente, no todos los consurnidores
de café, tabaco o alcohol llegan a la categoria
deenfermos, yaque paracllo es necesario que
se cumplan determinados requisitos.




