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Introduccién. Los estudiantes universitarios se caracterizan por poseer unos
determinados estilos de vida y habitos de salud en relacién a la alimentacidn, la actividad fisica
y la higiene del suefio que estdn su vez, relacionados con el consumo del tabaco. Aunque las
medidas tomadas por el gobierno para reducir el consumo de tabaco en Espaia han sido
efectivas, existe una gran prevalencia de fumadores universitarios.

Los estudiantes fumadores se caracterizan por llevar una inadecuada alimentacion,
realizar poco ejercicio fisico y padecer insomnio, factores que derivan en una mayor
probabilidad de desarrollar diversas enfermedades y que, como se ha indicado, se relacionan
con el habito de consumir tabaco.

Objetivos. En el presente estudio se pretende determinar la prevalencia del consumo,
grado de dependencia y estilo de vida de los estudiantes del Campus Universitario Duques de
Soria.

Metodologia. Se realizé una revisidn bibliografica en bases de datos: Scielo, Dialnet,
Uvadoc, Scopus, Medline, Redalyc para la posterior elaboracion de un cuestionario, que,
basado en cuestionarios validados, se entregaria a los estudiantes fumadores del Campus
Universitario Duques de Soria para cumplimentarlo de forma voluntaria.

Resultados. La prevalencia obtenida de estudiantes fumadores es de 5,95%, siendo el
85,1% fumadores habituales. Respecto el estilo de vida de los estudiantes, su alimentacién se
caracteriza por llevar una dieta pobre en frutas y verduras y rica en grasas e hidratos de
carbono. Asi mismo, su higiene del suefio es inadecuada, ya que no suelen tener horario fijo
para acostarse y no se sienten descansados al levantarse. Por uUltimo, un 86,17% realiza algun
deporte, pero no llegan a las recomendaciones minimas sobre actividad fisica propuestas por
la Organizacion Mundial de la Salud.

Conclusiones. En el Campus Universitario Duques de Soria, existe una baja prevalencia
de fumadores y el habito tabaquico predomina en la poblacidn femenina. El estilo de vida se
caracteriza por una alimentacion pobre en verduras y frutas; un inadecuado patron del suefio
y practicar algun deporte aunque no realizar las recomendaciones minimas de la Organizacién
Mundial de la Salud.

Palabras Clave. Habito tabdquico en estudiantes Universitarios, Enfermeria, Estilo de
vida
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1.Introduccion

El concepto “estilo de vida”! refleja cdmo una persona vive su vida tanto a nivel
individual como social. Por lo tanto, este concepto puede ser enfocado desde multiples
perspectivas:

Desde la psicologia cognitiva, el estilo de vida se interpreta como el conjunto de
pautas de conducta y hdbitos cotidianos de las personas que influyen en su salud y que
mantenidos en el tiempo, pueden resultar saludables o nocivos. Estos habitos pueden ser
modificados de forma voluntaria por las personas.

Desde un punto de vista de las representaciones sociales, el estilo de vida se refiere al
comportamiento alentado por la cultura, los medios de comunicacién y las normas morales
gue condicionan ciertos tipos de estilo de vida.

Desde el campo de la salud, estilo de vida se considera la capacidad de la persona de
tomar decisiones que afecten a su salud, y sobre las cuales tiene algun grado de control.

Podemos decir que, el estilo de vida estd influenciado, entre otros, por dos grandes
factores. El primero, las caracteristicas individuales de las personas referentes a su genética, su
capacidad cognitiva e intelectual, sus formas de comportamiento..., es decir, elementos
bioldgicos, psicolégicos y sociales que le otorgan su individualidad. El segundo factor engloba
el ambiente social, cultural y econdmico en el que se desenvuelve.!

Este estudio tiene como objeto conocer aspectos referentes al estilo de vida de los
estudiantes del Campus Universitario Duques de Soria centrandose principalmente en el
habito de consumo de tabaco, y asi mismo, analizar cdmo sus hdbitos alimentarios, de higiene
del suefio y su grado de actividad fisica influyen en mayor o menor medida en dicho consumo.

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS)?, el tabaquismo es una enfermedad
adictiva crénica que evoluciona con recaidas, siendo la nicotina la sustancia que provoca la
adiccidn al actuar sobre el sistema nervioso central. Se caracteriza por presentar una conducta
compulsiva y continuada a lo largo del tiempo que requiere mayor cantidad de nicotina para
conseguir el mismo efecto (tolerancia). Asi mismo, cuando no hay consumo provoca la
aparicion de sintomas de disconfort (sindrome de abstinencia) y altera diversos aspectos de la
vida diaria y social de la persona adicta.

Es la principal causa de muerte prevenible segin la OMS?, provocando el fallecimiento
de 7 millones de personas al afio de las cuales, 6 millones serian consumidores directos y el
resto consumidores pasivos. El 80% de los fumadores proceden de paises de ingresos bajos-
medios.
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La OMS* clasifica los diferentes tipos de fumadores seglin su consumo de tabaco en:

- Fumador regular: aquella persona que fuma tabaco al menos una vez al dia o refiere
llevar menos de un afio sin fumar. Segun el numero de cigarrillos se clasifica:

Ligero: consume menos de 5 cigarrillos diarios.
Moderado: fuma un promedio de 6 a 15 cigarrillos diarios
Severo: fuma mds de 16 cigarrillos por dia en promedio
- Fumador ocasional: persona que fuma uno o mas cigarrillos, pero no de forma diaria.

- Exfumador: persona que era fumador regular y ha dejado de fumar como minimo un

En Espafia, la Encuesta Nacional de Salud (ENSE)®, realizada entre octubre del afio 2016
y octubre del 2017, y publicada el 26 de junio del 2018, referente al consumo de tabaco entre
la poblacién mayor de 15 afios con un muestreo de 23.860 hogares y un total de 29.195
entrevistas, nos aporta los siguientes datos:

-El 22,1% de la poblacién de 15 y mas anos afirma que fuma a diario, el 2,3% es
fumador ocasional, el 24,9% se declara exfumador y el 50,7% nunca ha fumado.

-Siguen fumando mas los hombres, aunque las diferencias son menores entre los
jovenes. El porcentaje de fumadores es del 25,6% en hombres y del 18,8% en mujeres. Seis de
cada 10 mujeres nunca han fumado, mientras que en hombres esta proporcion es de 4 de cada
10. Son menores las diferencias por sexo entre los exfumadores, 3 de cada 10 hombres y 2 de
cada 10 mujeres.

-El habito tabaquico en los jovenes entre 15 y 24 afios afecta al 17,6%, acentuandose
levemente la diferencia por sexo (20% de los hombres frente al 15,1% de las mujeres).

-La prevalencia de fumadores diarios continué descendiendo en Espaia, segun la
Encuesta Nacional de Salud, pero mas lentamente. La caida es de 10 puntos desde 1993 hasta
2017, pero con respecto a 2014, en 2017 fue menos de un punto porcentual mas baja (22,1%
vs 23%), lo mismo que descendié entre 2011 y 2014. Desde 2006 el descenso siempre ha
estado por debajo de un punto porcentual.

-El comportamiento es distinto en hombres y en mujeres. Entre 1993 y 2017, la
proporcién de hombres que fuma a diario ha caido 18 puntos, mientras que la proporcién de
mujeres un 2. Asi, respecto a los hombres, el afio 2017 confirma la tendencia a la baja que se
habia ralentizado en 2014 (27,6% en 2014 y 25,6% en 2017), mientras que, en las mujeres no
se observa mejora (18,6% en 2014 y 18,8% en 2017) siendo la primera vez que no desciende
este indicador desde 1997.

- En 2017 la poblacion que refirid no haber estado expuesta nunca o casi nunca al
humo del tabaco en lugares cerrados fue algo mayor que en 2014 (86,2% frente a 84,5%),
quizas debido a la ley que restringe el consumo de tabaco en lugares publicos.
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De los datos anteriormente expuestos, se deduce que, aunque se ha enlentecido, el
consumo de tabaco mantiene la tendencia de descenso en los ultimos afios. Sin embargo, el
22,1% de la poblacién mayor de 15 aifos afirma fumar diariamente y a estas cifras hay que
sumar el 2,3% de fumadores ocasionales. En los ultimos cinco afios la bajada ha sido
Unicamente de 1,9 puntos porcentuales en fumadores diarios, sélo un 0,4 % al afio. El grupo de
los varones es el responsable de esta disminucién (en 2014 27,6% y del 25,58% en 2017). Por
el contrario, en las mujeres, no se observa mejora, manteniendo el porcentaje de fumadoras
en el 18,76%, muy similar al de 2014.%

Es importante también, tener en cuenta la exposiciéon al humo de tabaco en lugares
cerrados. Segun la anterior encuesta, tanto en adultos como en menores, nunca o casi nunca
han estado expuestos el 87,3% de las mujeres y el 85,4% de los hombres, concentrandose
dicha poblacion a partir de los 65 afios.®

En Espafia se comenzd a regular el consumo del tabaco con la Ley 28/2005° de
medidas sanitarias frente al tabaquismo y reguladora de la venta, el suministro, el consumo y
la publicidad de los productos del tabaco. Concretamente en la universidad se prohibié fumar,
excepto en espacios al aire libre y que no tengan acceso inmediato al edificio o aceras
circundantes.

En el hdbito de fumar existe una exposicién a la nicotina de forma repetida,
provocando una adiccidn fisioldgica y psicolégica, denominada dependencia tabaquica. La
nicotina causa una sensacién de placer actuando en los receptores cerebrales de la dopamina.
La persona se acostumbra fisioldgicamente y psiquicamente a esta sensacién, provocandole un
aumento en el deseo de fumar (dependencia) y un trastorno fisico y malestar si no se fuma
(adiccidén).” Existen diferentes grados de adiccién a la nicotina que se miden con la escala de
Fagerstrom (Anexo V).

La nicotina y el mondxido de carbono son los principales componentes del tabaco que
provocan un aumento de las enfermedades cardiovasculares (arritmias, trombosis, infarto
agudo de miocardio o de muerte subita). También, el consumo de tabaco favorece la aparicion
de tumores malignos (labio, boca, faringe, cuello...) y enfermedades respiratorias (EPOC,
bronquitis crénica, enfisema, asma...)’. Queremos destacar la enfermedad pulmonar
obstructiva crénica (EPOC), ya que 2,9 millones de personas en el mundo mueren debido a
esta enfermedad seglin la OMS. En Espafia, el estudio IBERPOC® determind que el 9,1%
padecia EPOC. Ademés, el tabaco es la principal causa de aparicién de EPOC.”

No encontramos datos epidemioldgicos actuales de fumadores universitarios de
Espafia. Se recomendaria la realizacion de encuestas nacionales en este colectivo para
concretar su prevalencia universitaria en nuestro pais de forma general.

El consumo de tabaco se asocia a diversas variables como el habito alimentario, la
practica de actividad fisica y la higiene del suefio.
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“La alimentacion es el conjunto de comportamientos conscientes, colectivos y
repetitivos, por los cuales la persona escoge, consume y utiliza determinados alimentos o
dietas”®. Existen diversos factores que influyen en el habito alimentario: factores fisioldgicos
(edad, sexo, herencia genética, alergias o intolerancias...), ambientales (seglun situacion
geografica, clima...), factores econémicos (las personas con nivel econdmico bajo pueden
presentar ciertas dificultades en conseguir determinados alimentos), factores socioculturales
(tradicion familiar, publicidad, marketing). En los uUltimos afos, se ha producido un aumento
de los productos prefabricados y de la llamada “comida rapida o comida basura” provocado
por la falta de tiempo y la aparicidn de nuevos estilos de vida, con el consiguiente abandono
de dietas mas saludables, como la dieta mediterranea.’®

El patrén alimentario de una persona fumadora se caracteriza por ser pobre en frutas,
verduras, cereales y productos lacteos. En cambio, se caracteriza por un aumento del consumo

de café y alcohol.®®

En el primer afio universitario, se produce un gran cambio respecto al hdbito
alimentario entre los estudiantes, ya que vivir fuera de casa implica la responsabilidad de
elaborar su propia dieta. Unas malas decisiones en cuanto al consumo pueden conllevar una
alimentacién poco saludable que puede continuar en la etapa adulta. Ademas, si se acompaiia
con el bajo nivel de actividad fisica provoca una mayor probabilidad de aparicién de

enfermedades relacionadas con la nutricidn (diabetes, obesidad...) 1!

La realizacién de algun tipo de actividad fisica podria constituir un factor protector
para el inicio en el tabaquismo, pero dicha actividad disminuye a la largo de las diferentes
etapas de la vida, sufriendo una gran caida en la uUltima fase de la adolescencia y comienzo de
la vida adulta, que se corresponde con el comienzo de la etapa universitaria. No hay que
olvidar que la OMS presenta varias recomendaciones en cuanto a la importancia del ejercicio
fisico para la salud en las diferentes etapas de la vida.?

Durante la etapa universitaria, el suefio puede verse modificado debido a situaciones
estresantes como etapas de examenes, fiestas, celebraciones... En Espafia, los estudiantes
universitarios se caracterizan por presentar insomnio. En el caso de estudiantes fumadores,
estos pueden experimentar dificultad para conciliar el suefio debido a los efectos estimulantes
de la nicotina. Ademas, pasan menos tiempo en las fases de suefio profundo y mas en suefio
ligero que los no fumadores.®3

La escasez del suefio provoca: una disminucion del rendimiento academico, mayor
probabilidad del desarrollo de enfermedades, aparicién de accidentes, incremento del nivel de
ansiedad, aumento del consumo de sustancias nocivas para la salud (tabaco, alcohol...) y afecta
psiquicamente a la persona en su estado de animo. Por ello, es importante fomentar
conductas saludables en la etapa universitaria, como realizar alguna actividad relajante, tener
un horario fijo para acostarse, una alimentacién variada y equilibrada, un ambiente tranquilo,

una temperatura adecuada... para fomentar un suefio reparador y correcto. 3
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2. Justificacion

Reconociendo la importancia del tabaquismo activo y los efectos nocivos de la
exposicién involuntaria al humo del tabaco ambiental, el presente estudio pretende recabar
informacidn util para conocer no sélo la prevalencia de fumadores universitarios en las
diferentes facultades que componen el Campus Universitario Duques de Soria, sino también
establecer qué patron de consumo siguen o si se asocian otros habitos saludables. Asi mismo,
se pretende averiguar el grado de dependencia al tabaco y el grado de motivacion para
abandonar el consumo de tabaco. Con estos datos podriamos establecer en un futuro
estrategias adecuadas que permitan abordar el apoyo a los fumadores universitarios que estén
dispuestos a abandonar su consumo a través de talleres de deshabituacién tabaquica y de
promocién de habitos saludables.

3. Objetivos

Objetivo principal:

-Determinar la prevalencia de consumo de tabaco en la poblacién universitaria del
Campus Universitario Duques de Soria y los patrones de consumo.

Objetivos secundarios:

e Valorar el grado de dependencia a la nicotina en los estudiantes universitarios
fumadores.

e Conocer el estilo de vida de los estudiantes fumadores del Campus
Universitario.

4. Metodologia

Para realizar el presente trabajo, primero, se realizd una busqueda bibliografica sobre
el tema del tabaco con el objetivo de conocer los aspectos mas importantes a investigar en
jévenes universitarios. Se han consultado diferentes tipos de documentos cientificos mediante
la busqueda en diversas bases de datos scielo, dialnet, Uvadoc, scopus, Medline, Redalyc. Se
han empleado descriptores como “tabaco”, “fumadores universitarios”, “prevalencia de

n u

tabaco” y “enfermeria,” “alimentacién”, “actividad fisica”; y en inglés “tobacco”, “university

habits, “nursery”. Como palabras claves se utilizd Hdabito Tabdquico en Estudiantes
Universitarios, Estilo de vida y Enfermeria.

A continuacidn, se disefid el proceso de investigacion:
-Diseio del Estudio

Se trata de un estudio descriptivo y observacional que determina la prevalencia de
fumadores, la valoracion del estado de salud, el grado de dependencia asociado, asi como los
determinantes de consumo relacionados.

-Temporalizacidn

Se realiza con un tiempo estimado de un mes.
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-Poblacion de estudio y proceso para la seleccién

El presente estudio se llevd a cabo a partir de la entrega de cuestionaros a los alumnos
universitarios del Campus Universitario Duques de Soria. La captacidn de los participantes se
realizd durante las clases, en la biblioteca y en espacios frecuentados por gente fumadora
(cafeteria, entradas de la Universidad).

Se les explicé el objetivo del trabajo y se les entregd el consentimiento informado
(Anexo Il). Se entregd el cuestionario aclarandoles que era anénimo y de caracter voluntario.

-Variables

Las variables del estudio se recogen mediante la anamnesis individual y mediante los
instrumentos que a continuacidn se van a detallar. Dichas variables seran las siguientes:

e Variables de identificacion y socio demograficas: edad, sexo, curso actual,
hobbies, alimentacion.

e Variables que determinen factores de consumo: determinantes familiares,
habitos de consumo de tabaco, alcohol, tipo de consumo de tabaco.

e Variables de Clinicas Salud: tolerancia al tabaco y grado de dependencia fisica a
la nicotina, ejercicio fisico habitual, estilo de vida, factores estresantes.

-Instrumentos utilizados para las variables de salud

1. Cuestionario: se elabord un cuestionario para el estudio y fue entregado a los
jévenes fumadores universitarios. Para su realizacién se incluyeron preguntas elaboradas a
partir del manual Separ de procedimientos (2015)*® y se seleccionaron algunos aspectos clave
de otros cuestionarios, entre los que estan: el cuestionario para la Clasificaciéon de
Consumidores de Cigarrillo (C4) (2011)* y los cuestionarios de actividad fisica, alimentacién y
suefio del estudio Calidad de vida y estilo de vida saludable en un grupo de estudiantes de
posgrado de la ciudad de Lima.®

2. Test de Fagerstrom: mide la tolerancia al tabaco, nivel de adiccién y grado de
dependencia fisica del fumador a la nicotina. Es una prueba que cred en el afio 1978 el doctor
Harl Fagerstrom, uno de los mayores expertos del mundo en tabaquismo con el nombre de
Cuestionario de tolerancia de Fagerstrom y es utilizada para medir por medio de seis
preguntas el nivel de adiccién en los fumadores.’

-Métodos de analisis empleados

Todas las variables pendientes de estudiar se documentan en las hojas del cuaderno
de recogida de datos. Se recogen tanto variables cualitativas como cuantitativas.

Los datos se almacenan y codifican para que en todo momento la informacién sea
andénima y se analizaran con el software: “Statistical Package for Social Sciences” (SPSS v.23
para Windows). Se realiza un andlisis descriptivo con medias, porcentajes de los resultados.
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-Consideraciones Eticas

La investigacién se ajusta a las siguientes leyes Europeas y Espaiolas, acuerdos y
declaraciones internacionales:(l) Carta de los derechos fundamentales de la UE,(ll) Directiva
2001/20/EC del Parlamento Europeo y del Consejo de Europa de 4 Abril de 2001 sobre la
aproximacién de las leyes, disposiciones regulatorias y administrativas de los Estados
miembros con respecto al uso de las normas de Buena Practica Clinica,(lll) Directiva 95/46/ EC
del Parlamento Europeo y del Consejo de 24 de Octubre de 1995 acerca de la proteccidon de los
individuos con respecto a sus datos personales y la confidencialidad y uso de dichos datos,(IV)
Ley 14/ 2007, de 3 de Julio, de Investigacion biomédica,( V) Ley Organica 15/ 1999 de
Proteccion de Datos de cardcter personal,(Vl) Declaracidon actualizada de Helsinki,( VII)
Convenio del Consejo de Europa sobre Derechos Humanos y Biomedicina firmado en Oviedo el
4 Abril de 1997,( VIl) Declaracion Universal sobre el Genoma Humano y los Derechos Humanos
adoptado por la UNESCO.

La propiedad de los cuestionarios pertenecerd en todo caso al estudiante. Estos
cuestionarios no se utilizaran con fines comerciales y los datos obtenidos no se explotaran con
tal objeto. Se solicitd el permiso previo al Vicerrector de Campus Universitario Duques de Soria
y a los diferentes decanatos de las Facultades del Campus Universitario “Duques de Soria”.

5. Resultados
5.1. Datos sociodemograficos

La muestra esta conformada de 94 estudiantes, correspondiendo una prevalencia de
5,95% de entre 1579 estudiantes matriculados, sin olvidar las posibles pérdidas (estudiantes
no captados, y que no querian participar). Respecto al género de los estudiantes son 54
mujeres y 40 hombres. La media de los estudiantes encuestados es de 21,17 afios (DE+ 2,217)
y la media de la edad de comienzo del consumo de tabaco es de 16,28 afios (DE+ 16,28). Se
destaca que la mayoria de los estudiantes empezaron a fumar a los 15 afios. Los principales
motivos del inicio del consumo de tabaco entre los fumadores son: presidn social por parte de
los amigos (53,2%), para satisfacer la curiosidad (43,6%) y por ansiedad a causa de relaciones
familiares y/o amistades (3,2%).

Con el objetivo de conocer la zona de procedencia de los estudiantes, se les pregunto
sobre su ciudad de origen y para tener una idea mas global se les clasificd segln la comunidad
auténoma para los espafoles y segln el pais si se trataba de estudiantes extranjeros. De esta
forma observamos que casi la mitad (47,9 %) de la muestra proceden de Castilla y Ledn, un
18,1 % de Aragon, un 9,6% de Navarra, un 8,5% % de la Rioja, un 5,3 % del Pais Vasco y en un
bajo porcentaje de Andalucia, Cantabria, Castilla la Mancha y Madrid. Dos de los fumadores
eran extranjeros de Alemania y Argentina.

También se les preguntd sobre los estudios universitarios que cursaban para asi
conocer qué carrera universitaria presenta un mayor nimero de personas fumadoras.
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Grafico 1. Porcentajes de estudiantes segln grado universitario que estudian.

En la siguiente tabla 1, se determinan los tipos de fumadores segun la clasificacion de
la OMS*y diversos aspectos sobre su consumo de tabaco.

Tabla 1. Habitos de Consumo de Tabaco.

Tipo de Fumador Segun la OMS Numero de participantes

85,1% Fumador Habitual 22 estudiantes de Consumo Ligero

53 estudiantes de Consumo Moderado

6 estudiantes de Consumo Severo

14,90% Fumador Ocasional 13 estudiantes

Media de Afios Fumando 5,02 afios (DE+2,7)

Media de Afos Transcurridos desde su inicio 2,09 afios (DE+2,1)
hasta convertirse en fumadores Habituales

Media de Cigarros al dia 7,66 cigarros

Durante el periodo de Exdmenes Un 69% declaro que su consumo aumentaba

La media de consumo de tabaco es 12,82 cigarros
al dia
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El 45,8 % de los encuestados consume tabaco manufacturado, el 41,5 % fuma tabaco
de liar, el 9,6 % es consumidor tanto de tabaco manufacturado como de liar, un 1,1 % suele
fumar tabaco manufacturado y electrénico y un 1,08 % cigarrillo electrénico.

De las personas encuestadas el 53,2% habian intentado dejar de fumar durante un
cierto periodo de tiempo. Solo dos personas que intentaron dejar de fumar utilizaron algun
método farmacoldgico, como chicles de nicotina.
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Grafico 2. NUmero de personas segun tiempo sin consumo de tabaco

Se quiso también conocer las razones que llevaron a aquellos que habian intentado
dejar de fumar a recaer en el consumo. Las tres razones mas sefialadas entre distintas
opciones planteadas en el cuestionario fueron: debido a la influencia ambiental de fumadores
(21,3 %), por acontecimiento vital o situacidn estresante utilizando el tabaco como método de
relajacion (13,8%) y por celebracién o acontecimiento festivo (7,4%).

Ante la pregunta: ¢ Qué experimentas cuando dejas de consumir un cigarrillo habitual?,
las respuestas mas frecuentes fueron: la impaciencia (29,8%), la irritabilidad (16%), la tensién o
somnolencia (16,6%), la impaciencia y tensién (9,6%), la ira (6,4%), la dificultad para
concentrarse (4,3%) y el dolor de cabeza (3,2%) entre otras respuestas.

En la siguiente tabla 2 observamos los resultados correspondientes a los
conocimientos que han manifestado tener los estudiantes fumadores encuestados sobre el
tabaco y sus consecuencias. Asi como cuadl habia sido el mayor motivo que les llevd a la
decision de fumar de los estudiantes Universitarios.
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Tabla 2. Conocimientos, consecuencias y decisién de fumar de los estudiantes

PREGUNTA Si No
1. Conoces los efectos adversos del consumo del tabaco 91,5% 8,5%
2. Cdémo fumas los cigarrillos tragas el humo 100% 0%
3. Sueles tomar alcohol cuando fumas 74,5% 25,5%
4. Desearias dejar de fumar 69,1% 30,9%
5. Hasintentado dejar de fumar 53,2% 46,8%

6. En algun medio publicitario ha escuchado anuncios, imagenes que promuevan 42,6% 57,4%
el consumo del tabaco

7. Alguien de su familia te ha ayudado y apoyado a dejar de fumar 44,7% 55,3%
8. Algun profesional de la salud te ha sugerido que dejes de fumar 48,9% 51,1%
9. Tienes amigos fumadores 98,9% 1,1%

10. Alguna vez te has sentido presionado para fumar, aunque tu no querias 24,5% 75,5%

11. Consideras que la exposicion al humo del tabaco es perjudicial para otras 100% 0%

personas
12. Conoces los beneficios de dejar de fumar 92,6% 7,4%
13. Considera que necesitas ayuda para dejar de fumar 51,1% 48,9%
14. Fuma alguien en tu entorno familiar y social 55,3% 44,7%
15. En casa, existe alguna norma que impida fumar (solo ventanas, salon...) 51,1% 48,9%

Nota. Preguntas sobre el consumo del tabaco, ambito familiar y social con respuestas
dicotdmicas (Si o No).

La mayoria de los encuestados conocia los efectos nocivos de fumar, asi como el efecto
nocivo de la exposicion al humo del tabaco del tabaco para las personas no fumadoras por
accion pasiva. Conocian los beneficios de dejar el tabaco vy, sin embargo, siguen realizando
este habito. Un cuarto de los encuestados sentia que alguna vez habia sido presionado para
fumar por sus amigos o incitado por los medios publicitarios. Cuando salen de fiesta, un 74%
de los estudiantes reconoce que también consume alcohol. Si la familia 0 amigos fuman existe
una probabilidad de que la persona fume, segun ellos. Finalmente, menos de la mitad de la
muestra reconoce que ha recibido ayuda para dejar de fumar y consideran que no necesitan
ayuda para dejarlo.
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5.2. Datos de dependencia al tabaco, salud y estilo de vida

De los 94 fumadores del estudio, un 13,8% tienen una patologia respiratoria: 8
estudiantes padecen asma, 2 bronquitis y 3 rinitis. En consecuencia, a un 48,9 %, el habito de
fumar le ha acarreado algun problema de salud (los mas frecuentes son: fatiga, bronquitis,
sinusitis, dolor de cabeza, catarros, faringitis). Quiero destacar que una estudiante sufrié un
neumotdrax a los 23 afios. En el ambito familiar y social, un 41,5 % marcaron que conocian a
alguna persona que habia contraido alguna enfermedad por fumar.

El grado de adiccidn a la nicotina, medido a través del test de Fagerstrom (con una
puntuacion de 0 a 10 y que consta de 6 preguntas) considera dependencia baja cuando la
puntaciéon es menor de 4, dependencia media entre 4 y 6 y dependencia alta a partir de 6.
Entre los resultados del test destacamos en cuanto a habitos horarios de consumo y grado de
dependencia que son mas los fumadores que consumen tabaco por las tardes frente a los que
lo hacen a primeras horas del dia. Que un 71,27 % de la muestra declara que odiaria tener que
renunciar a otro cigarrillo tras el primero de la mafana. Tras despertarse, un 3,2 % de los
encuestados fuma el primer cigarrillo en menos de cinco minutos, un 18,1 % lo hace entre 6-30
minutos, el 34 % entre 31-60 minutos y un 44,7% en mas de una hora. En relacion a si
presentan alguna dificultad de dependencias para fumar en lugares prohibidos, un 18,1% si la
presentan. Y un 12,8% de la muestra sigue fumando, aunque se encuentre enfermo.

6.40% 1,10%

s Dependencia Baja

8 Dependencia Media

Dependencia Alta

Grafico 3. Porcentaje de estudiantes segun el grado de dependencia a la nicotina (Test
de Fagerstrom)

La siguiente tabla 3, nos muestra a partir de nueve preguntas, como es la rutina en
cuanto calidad-cantidad del suefio de los fumadores universitarios.
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Tabla 3. Rutina del Suefio

Preguntas sobre el Suefio 1-3

Todos 3-6 1-3 Nunca

los Dias veces/semana veces/semana veces

/mes

Duerme entre 7-8 h 39,4% 28,7% 16% 12,8% 3,2%
Realiza siesta 13,8% 33% 27,7% 7,4% 18,1%
La siesta es de 1 h aprox. 17% 26,6% 26,6% 8,5% 21,3%
Tienes horario fijo para 11,7% 18,1% 16% 11,7% 42,6%
Acostarse
Tienes horario Fijo Para 22,3% 42,6% 18,1% 7,4% 9,6%
Levantarme
Genera tiempo de tranquilidad 44,7% 17% 10,6% 6,4% 21,3%
antes de dormir
Su habitacidon se mantiene auna | 54,3% 22,3% 12,8% 8,5% 2,1%
temperatura templada
Cuando me levanto siento que 11,7% 21,3% 37,2% 14,9% 14,9%
he dormido suficiente
Luego del descanso, siento que 16% 29,8% 31,9% 14,9% 7,4%

he restaurado energias perdidas

Nota. Preguntas sobre el suefio con cinco opciones seguin su frecuencia de realizacion.

La mitad de los estudiantes fumadores duermen entre 7-8 h/dia a lo largo de la
semana, realizando una siesta como minimo de una a tres veces a la semana de
aproximadamente 1 hora. Casi toda la muestra declara que no tiene un horario fijo para
acostarse, pero si tienen un horario fijo para levantarse. Ademas, los participantes sienten que
no han recuperado sus energias y no han dormido suficiente.
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Se pretendidé conocer los habitos de actividad fisica y se les preguntd sobre qué
deportes practicaban. La frecuencia de las actividades muestra que el 86,17% del muestreo
realiza algun deporte. Doce estudiantes (9 mujeres y 4 hombres) no realizaban ningin
deporte, uno de ellos apuntd que era debido a una lesidn. Al analizar los datos, la asistencia al
gimnasio de forma diaria o con una frecuencia de 3 veces por semana es la actividad deportiva
mas frecuente entre los fumadores del estudio (50,1%). En el siguiente grafico observamos que
los deportes mds practicados por los estudiantes fumadores del campus, tras la asistencia al
gimnasio, es el futbol, fulbito, natacion y aerobic.

14,.90% 1.10%

9,65%

10,60%
.29,80%
14,90%

_—

21,30% 22,30%

» Gmnasio » Figbol = Fulbite Natacion = Aerobic » Baloncesto

m Atletismo e Giclismo ® Equitatidin = Ciclismo ® judo

Grafico 4. Porcentaje de estudiantes segun deporte practicado

En la siguiente tabla 4 nos muestro el consumo de diversos alimentos agrupados en
diferentes grupos alimentarios para asi conocer el patron alimentario de los fumadores
universitarios.
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Tabla 4. Alimentacion de los estudiantes Universitarios

Grupo Siempre(todos = Frecuentemente(3- A veces(1-3 Casi Nunca Nunca
Alimentario | los dias) 6 veces por veces por (1.3 veces

semana) semana) al mes)
Grupo 1 12,8% 39,4% 38,3% 9,6% 0%
Grupo 2 12,8% 24,5% 38,3% 20,2% 4,3%
Grupo 3 9,6% 30,9% 42,6% 13,8% 3,2%
Grupo 4 7,4% 30,9% 47,9% 12,8% 1,1%
Grupo 5 36,2% 36,2% 19,1% 8,5% 0%
Grupo 6 3,2% 11,7% 31,9% 39,4% 13,8%

Nota. En cuanto los habitos alimentarios, la encuesta los clasifica en seis grupos: grupo 1 (pan, cereales,
pasta, tubérculo...), grupo 2 (frutas), grupo 3 (vegetales), grupo 4 (carne, pescados), grupo 5 (leche, yogurt, lacteos)
y grupo 6 (snacks, helados, golosinas) y en frecuencia de tomas durante un mes.

El patron alimentario de los estudiantes fumadores del Campus Universitario Duques
de Soria se basa principalmente en carbohidratos y grasas (predominado las de origen
carnico). Menos de la mitad de los encuestados consume frutas y verduras de forma diaria y
predomina un gran consumo de lacteos al ser consumidos todos los dias. Existe una ligera
tendencia al consumo de productos azucarados y de la llamada “comida basura”.

6. Discusion

Al comparar los datos obtenidos en el presente trabajo respecto a otros estudios, se
observa un predomino del consumo de tabaco en el sexo femenino (57,44%), de los
estudiantes del Campus de Soria frente al masculino (42.56%), hecho que llama la atencion
respecto a la Encuesta Nacional de Salud sobre el tabaco de 2018 en la que aparece un mayor
porcentaje de consumo en la poblacion masculina. Dicha tendencia, también se refleja en
diferentes paises de Europa. Un estudio'’desarrollado en Bélgica, Dinamarca, Alemania,
Republica Checa, Turquia, Inglaterra y Espaiia determind que el 39% de la muestra masculina
fumaba frente a un 27% de la femenina.

En otros estudios!®!?, llevados a cabo en la Universidad de Barcelona sobre

“Percepcién de los Estudiantes Universitarios sobre la ley de medidas Sanitarias frente al
Tabaquismo” y en la Facultad de Enfermeria de Lugo, se encontré un predominio de
estudiantes varones fumadores, no coincidiendo con nuestro estudio donde el predominio es
mayor en las mujeres.
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Segun el Test de Fagerstrém, se aprecia en este estudio una dependencia baja a la
nicotina por parte de los estudiantes. Pero dicha dependencia puede ir en aumento durante la
etapa universitaria porque ante la sensacion de intranquilidad y nerviosismo por el inicio de
nuevas amistades, un mayor numero de salidas de fiesta, el ambiente desconocido, la época
de examenes... entre otros factores. Es de destacar asi, la posible aparicion de nuevos
fumadores.

La prevalencia de fumadores en el Campus Universitario de Soria es parecida al estudio
realizado en la Universidad de Malaga® cuya muestra era de 1.121 universitarios, obteniendo
una prevalencia de 11,2% de estudiantes fumadores diarios. Ademas, también se determiné
que el ambiente familiar influia en el habito, como se puede observar en nuestro estudio, en el
qgue el 55,3% de los estudiantes declara que se fuma en su entorno familiar.

Otro estudio realizado en Barcelona en 2016, cuya muestra fue de 284 estudiantes
universitarios, mostré que el 42,6% de ellos fumaban diariamente mientras que, un 11,6%
reconoci6 ser exfumador. En California el Departamento of Public Health?! en 2015 determino
gue el 63% de los fumadores adultos empezaban a fumar a los 18 afos, edad que en nuestro
pais suele coincidir con el inicio de |la etapa universitaria.

Como en el estudio “Experiencias de los profesionales de Enfermeria sobre el inicio,
mantenimiento y deshabituacién del habito tabaquico”’, se observa en los resultados de este
trabajo que, el consumo de tabaco entre los estudiantes universitarios del Campus Duques de
Soria se inicio debido a las influencias del grupo de amigos y el entorno social cercano para asi
sentirse adaptados socialmente fuera del dmbito familiar. También, si en casa existen
conflictos familiares o los padres fuman y, ademas, son permisivos o carecen de normas
conductuales, se favorece el consumo de tabaco, ya que los padres son un ejemplo a seguir
por sus hijos y la permisibilidad favorece el posible habito. Los factores personales, como la
baja autoestima, la preocupacién excesiva por la imagen (sobre todo en el sexo femenino),
situaciones estresantes y el nivel de actividad fisica, son factores que promueven el habito de
consumir tabaco.

En nuestro estudio, los estudiantes siguen una alimentacion pobre en frutas, verduras,
pescados... y, por el contrario, abundantes comidas ricas en grasas saturadas e hidratos de
carbono. Dicha tendencia en el consumo se observa también, en otros estudios realizados
como, “Habitos alimentarios y actitudes hacia el cambio en alumnos y trabajadores

”11 "en el que sélo un 27% de la muestra tomaba tres o mas piezas de

universitarios espanoles
fruta al dia y un 50% consumia dos o mas raciones de verduras al dia. En el estudio llevado a
cabo es preocupante el consumo de gominolas y snacks, de una a tres veces por semana, asi
como la ingesta de refrescos azucarados y de alcohol por la gran probabilidad de desarrollar

enfermedades relacionadas con la salud, como colesterol o el exceso de azucar en sangre.

El hdbito en cuanto al suefio, que también se ve afectado por el consumo de tabaco,
refleja que los estudiantes del muestreo no tienen un horario fijo para acostarse debido a
factores como distracciones o estudios. En cambio, si suelen levantarse a la misma hora todos
los dias ya que la mayoria de las clases empiezan a las 8:00h. de la mafiana. Es preocupante la
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cantidad de personas que declaran sentir que no han recuperado la energia tras las horas de
sueio, y la mayoria suelen compensan esta falta realizando una siesta.

Los datos obtenidos coinciden con otros estudios como el de Thomas SJ. (2014)*que al
determinar la prevalencia de los sintomas del suefio entre 143 estudiantes, se encontrd que el
88% mostraban quejas de suefio. Ademas, en el estudio de Garcia et al. (2017)*3 un 25% de los
estudiantes tenian un horario fijo para acostarse dato semejante en nuestro estudio un 11,7%
tienen horario fijo para acostarse

En nuestro estudio, los estudiantes declaran que practican deporte o algun tipo de
actividad fisica como minimo 1 a 3 veces a la semana e incluso, algunas personas realizan dos o
mas deportes. Realizar ejercicio fisico de forma regular no sélo elimina tensiones y genera
sensacion de bienestar, sino que también, en el caso de intentar abandonar el habito del
tabaco, ayuda a mantener el peso y evita posibles recaidas por la ansiedad que se genera al
engordar. 12

Un 86,17% de los estudiantes de nuestra muestra realiza algin deporte siendo este
porcentaje superior al estudio de Praxedes A et al. (2016)*2 con un 48,61% de realizacion de
actividad fisica al menos cuarenta minutos al dia, y también superior al estudio realizado a
nivel europeo por Keating X (2005)%® que daba un 50-60% en cuanto a la realizacion de algtn
deporte.

Entre los principales motivos que los estudiantes fumadores del estudio expusieron
para dejar de fumar predomina el pensamiento de que es malo para su salud, siendo la frase
mas repetida: “Aunque ahora estoy bien, a lo mejor en un futuro, tendria algin problema de
salud derivado o relacionado con el habito de fumar”. Pero, aunque el consumo del tabaco en
la actualidad ya les habia producido algin problema de salud no parecen ser conscientes del
dafio. También, algunos determinaron que tenian menor rendimiento fisico al sentirse mas
fatigados y menor resistencia fisica. Otros, comentaron dejar de fumar por motivos
econdmicos, ante el aumento del precio del tabaco. Por ultimo, dos personas apuntaron que
querian dejar de fumar porque en el futuro no le gustaria influir en que sus hijos adquirieran
este habito, por desarrollarse en un ambito familiar fumador.

Por dltimo, es preocupante el poco apoyo de los profesionales de salud que han
recibido los participantes para dejar el consumo de tabaco, segin han manifestado. Ademas,
los participantes consideran que no necesitan ayuda para dejar de fumar. Deberiamos
preguntarnos si las medidas realizadas en este colectivo estdn siendo efectivas para dejar el
consumo del tabaco en esta poblacién.
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7. Conclusion

Recordando que el objetivo principal del presente trabajo se centraba en estimar la
prevalencia del consumo de tabaco en la poblacidn universitaria Duques de Soria, se concluye
que un 5,95% de estudiantes son fumadores, mostrando una baja dependencia a la nicotina.
Sin embargo, se aprecia una prevalencia mayor entre las estudiantes respecto a sus
compafieros varones.

Por otro lado, el estilo de vida de los Estudiantes Universitarios en el Campus Duques
de Soria se caracteriza por presentar variables saludables, como la realizacién de actividades
deportivas, si bien por debajo de las recomendaciones adecuadas para este colectivo. Por el
contrario, se aprecian variables poco saludables en cuanto a la alimentacién, rica en grasas
saturadas y carbohidratos, asi como una inadecuada higiene del suefio.

El presente estudio puede servir como base al personal sanitario y otros profesionales
para conocer el habito y la posible dependencia al tabaco entre la poblacién universitaria del
Campus Universitario Duques de Soria y asi, desarrollar programas que reduzcan la perspectiva
de género ante el hecho de que las estudiantes son quienes menos estdn reduciendo el
indicador de prevalencia de consumo, lo que conllevaria a generar estrategias mas especificas
y concretas ante una posible feminizacién del consumo de tabaco.

Asi mismo, se podrian establecer estrategias para abordar el apoyo a los estudiantes
fumadores que estén dispuestos a abandonar el consumo. La prevencidn del tabaquismo exige
un esfuerzo constante desde diversos frentes, como el educativo, el sanitario, el legislativo...
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Anexo ll. Consentimiento Informado
Estimado estudiante del Campus Universitario Duques de Soria:

Soy estudiante de cuarto de enfermeria y estoy llevando a cabo un estudio sobre la
prevalencia de fumadores en el Campus Universitario de Soria como Trabajo de fin de Grado.
El objetivo del estudio es identificar aquellas personas fumadoras y conocer sus caracteristicas
sociodemograficas, estilos de vida y estado de salud.

La investigacidn sera realizara a partir de un cuestionario. El proceso serd totalmente
confidencial y la identidad serd anénima.

La participacion es voluntaria, usted tiene todo el derecho a retirar el consentimiento
de participacion en cualquier momento. El estudio no conlleva ninglin riesgo ni
recompensaciéon econémica.

Los resultados estaran disponibles en la pagina Uva doc si desea consultarlos, al
finalizar el trabajo.

Si tienes alguna duda comunicar al correo electrénico mariapinillazara@gmail.com.

He leido y comprendido el estudio descripto arriba. La investigadora me ha explicado
la investigacién y ha resuelto mis dudas. Doy mi consentimiento informado de forma
voluntaria para el desarrollo de la investigacién

Nombre, Firma del Participante Fecha
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Anexo lll. Cuestionario:

AREA |

Género:

| Edad:l:l Carrera Universitaria:

Ciudad de origen:l |

éA qué edad empezaste a fumar?

éPor qué empezaste a fumar?

éEres fumador habitual?

Sil:l No [ ]

Si es asi, ¢ Cuanto tiempo transcurre hasta que te convertiste en fumador habitual?

N2 afos que llevas fumando: I:I
Ne de cigarrillos (aprox.) que fumas al dia: I:I
éQué tipo de tabaco consumes?

L] Manufacturado

D Tabaco de liar

D Electronico

éCuanto tardas, después de despertarte en fumar tu primer cigarrillo?

Menos de 5 minutos
H Entre 6 y 10 minutos
D Entre 31 minutosy 1 hora
L] Mas de una hora
éDurante periodo de examenes aumenta tu consumo de tabaco? Si es afirmativo, indica
cuantos cigarrillos al dia fumas en esta etapa

éTe resulta dificil no fumar en lugares donde esta prohibido, tales como la biblioteca, cine,
etc..?

éA qué cigarrillo odiarias mas renunciar?

D Al primero de la mafiana
.| Acualquier otro
é¢Fumas mas a menudo durante las primeras horas después de despertarte que durante el

resto del dia? |

éFumas cuando estas tan enfermo que pasas en la cama la mayor parte del dia? I:I
¢Como fumas los cigarrillos?

D Tragas el humo
D Tienes el humo en la boca
éSueles tomar alcohol cuando fumas?
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éDesearias dejar de fumar?

éHas intentado dejar de fumar?

En las ocasiones que lo hayas intentado y has recaido, ¢ Cuanto duraste sin fumar?

éHas probado con algiin método farmacolégico tradicional (échicles o parches de nicotina,
inhalador de nicotina, bupropion, nortriptilina, clonidina?) u otros métodos para abandonar
el tabaco? Di cuales:

Cuando dejas de fumar un cigarrillo habitual, experimentas: (puedes marcar el nimero de
opciones que creas necesarias):

Irritabilidad o ira
Impaciencia
Dificultad para concentrarse
Dolor de cabeza
Tension o ansiedad
Somnolencia
drias marcar por qué volviste a fumar?

Ambiente de fumadores (con amigos, familia.)
Acontecimiento vital o situacidn estresante
Celebracidn / acontecimiento festivo

Otros:

EEENE EERREN
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PREGUNTAS DE INTERES

AREA 1I- DEPORTIVA

Marca la frecuencia con que realizas las siguientes actividades al aire libre y deportes:
ACTIVIDADES SIEMPRE FRECUENTEMENTE A VECES CASI NUNCA NUNCA

“TODOS LOS “3A6 “1A3 “1 A 3 VECES
DiAS” VECES/SEMANA”  VECES/SEMANA” AL MES”

EQUITACION
ATLETISMO
CICLISMO
GIMNASIO
NATACION
AEROBIC
FUTBOL
FULBITO
BASKET
TENIS
AJEDREZ
VOLEY
KARATE

TAE KWONDO
JUDO

CICLISMO DE
MONTANA
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AREA I11I- AREA DE CONSUMO DE ALIMENTOS

ALIMENTOS SIEMPRE FRECUENTEMENTE A VECES CASI NUNCA
“TODOS “3A6 “1A3 NUNCA
LOS VECES/SEMANA”  VECES/SEMANA” “1A3
DIiAS” VECES
AL
MES”
GRUPO 1

PAN

CEREALES (ARROZ, MAIiZ,
TRIGO ...)

PASTA(FIDEOS)

TUBERCULOS (PATATA,
YUCA)

GRUPO 2

FRUTA FRESCA

FRUTA COCIDA O EN LATA
JUGO DE FRUTAS

GRUPO 3

VEGETABES DE HOJAS
CRUDAS

VEGETABLES COCIDOS

VEGETABLES CORTADOS
CRUDOS

GRUPO 4

CARNE DE AVE
CARNE DE RES
CARNE DE CERDO
PESCADO

OTRAS CARNES
HUEVOS
MENESTRAS
GRUPO 5

LECHE
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YOGURT
QUESO
GRUPO 6
GASEOSAS
GOLOSINAS
HELADOS

SNACKS

Duques de Soria - 2019
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AREA IV- SUENO Y REPOSO

Preguntas relacionadas con el sueiio-descanso

ACTIVIDADES SIEMPRE FRECUENTEMENTE A VECES CASI NUNCA
“TODOS “3A6 “1A3 NUNCA
LOS VECES/SEMANA”  VECES/SEMANA”  “1A3
DIiAS” VECES AL
MES”
DUERMO ENTRE7 Y 8
HORAS

REALIZO SIESTA

LA SIESTA ES DE APROX. 1
HORA

TENGO HORARIO FlJO
PARA ACOSTARME

TENGO HORARIO FlJO
PARA LEVANTARME

GENERO UN TIEMPO DE
TRANQUILIDAD ANTES DE
DORMIR

MI DORMITORIO SE
MANTIENE A UNA T2
TEMPLADA

CUANDO ME LEVANTO
SIENTO QUE HE DORMIDO
SUFICIENTE

LUEGO DEL DESCANSO,
SIENTO QUE HE
RESTAURADO ENERGIAS
PERDIDAS

éQuién fuma en tu casa?

éExiste en tu casa alguna norma que limite el consumo de tabaco? Si es afirmativo
némbralas

éTienes amigos fumadores?
éAlguna vez te has sentido presionado para fumar, aunque tu no querias?

En alguno medio publicitario ha escuchado anuncios, imagenes.... que promuevan el
consumo del tabaco Si No
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éAlguien de su familia te ha ayudado y apoyado a dejar de fumar?

éAlgun profesional de la salud te ha sugerido que dejes de fumar?

éConoces los efectos adversos del consumo del tabaco? Si No

éTienes alguna patologia respiratoria? (Asma, EPOC, cancer, bronquitis, neumonia.)
éQué problemas de salud te ha acarreado o te acarrea fumar?

éAlgun familiar o amigo ha contraido alguna enfermedad por fumar?

éConsideras que la exposicidn al humo del tabaco a otras personas es perjudicial para su
salud? Si No

éConoces los beneficios de dejar de fumar? Si No
éConsidera que necesitas ayuda para dejar de fumar?

Por ultimo, si piensas en dejar de fumar cuéntanos el por qué:
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Anexo IV. Test de Fagerstrom

Pregunta

¢Cuanto tiempo tarda en fumar su primer cigarrillo después de
despertarse?

é¢Encuentra dificultad para no fumar en los sitios en que esta
prohibido (cine...)?

¢A qué cigarrillo le costaria mas renunciar?

¢Cudntos cigarrillos fuma cada dia?

éFuma mas durante las primeras horas tras levantarse que
durante el resto del dia?

¢Fuma si estd tan enfermo que ha estado tan enfermo que ha
estado en la cama la mayor parte del dia?

Puntuacién
Menor de 4-Dependencia Baja
Entre 4 y 6- Dependencia Media

Igual o mayor de 7- Dependencia Alta

Respuesta

< 5 minutos

6-30 minutos

31-60 min

>60 minutos

Si

No

El primero

Otros

Mas de 30

21-30

11-20

Menos de 11

Si

No
Si

No

Puntuacion

3
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