LeEccioNn ONCE

® |LAs VENTAJAS DE NO CONSUMIR DROGAS

OBJETIVOS

1. Revisar y enfatizar las consecuencias negativas de consumir drogas,
particularmente los cigarrillos, la marihuana, las sustancias para inhalar y
el alcohol

2. Motivar y reforzar la resistencia recordandoles a los alumnos las ventajas
de no consumirlas

3. Reforzar la resistencia obteniendo un compromiso por escrito

RESUMEN DE ACTIVIDADES

1. Introducir la Leccién (2 min.)
2. Hacer el Juego de Revision de la Informacién (15 min.)
3. Exhibir y Analizar el Video: Cémo Decir que “No” a las Drogas (8 min.)

4. Escribir y Analizar las Decisiones de Adoptar un Estilo de Nida Sano y Libre
de Drogas (15 min.)

5. Conclusion (5 min.)

DESCRIPCION

La Leccién 11 revisa la informacion sobre drogas que usted ensend en las
Lecciones 1 a 10. En la Actividad 2 usted exhibira una vez mas los carteles graficos
de esas lecciones mientras revisa las respuestas de los alumnos en el Juego de
Revisién la Informacién. Se pone énfasis en la informacion de los carteles de la
Lecciones 2 y 3.

En Actividad 3, el video Cémo Decir que “No” a las Drogas provee mas ejemplos de
comportamiento de no uso de drogas por parte de adolescentes mas grandes.
Después de ver el video, se pide a los alumnos en Actividad 4 que hagan un
compromiso por escrito de adoptar un estilo de vida sano y libre de drogas. Varios
de estas declaraciones escritas se leen (anénimamente) en voz alta. Tales
compromisos publicos ayudan a que los alumnos expresen sus sentimientos
escribiendo, aumentan los cambios en el comportamiento, y proveen una actividad
apropiada de cierre para el curriculo.
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PREPARACION

* Revisar el plan de la leccién
» Exhibicion preliminar del video: Cémo Decir que “No” a las Drogas

» Familiaricese con el Juego de Revisar Informaciéon (Actividad 2, Referencia
del Maestro, paginas 11.7-11.11)

* Revisar el siguiente Material de Referencia para maestros:

Mitos y Realidades sobre los Cigarrillos (pagina 11.12)
Mitos y Realidades sobre la Marihuana (pagina 11.13)
Mitos y Realidades sobre el Alcohol (pagina 11.14)
Realidades del Alcohol (paginas 11.15-11.16)
Realidades de Fumar (paginas 11.17-11.18)
Realidades de la Marihuana (paginas 11.19-11.20)

» Para ahorrar tiempo, cuelgue los carteles para la Actividad 2 secuencialmente
al comienzo de la clase con una cubierta (papel cuadriculado) sobre el frente
hasta que llegue el momento de exhibirlos.

* Juntar y preparar los materiales como se indica abajo

MATERIALES NECESARIOS

Reuna los siguientes materiales:

» Material visual completo: Reglas de Procedimiento: Alumnos (guardado de la
Leccion 1)

» Videocasetera y video: Cémo Decir que “No” a las Drogas
+ Carteles:

Cartel 1: Fumar te Hace Menos Atractivo

Cartel 2: Fumar es Adictivo

Cartel 3: Fumar Afecta tu Corazdén y tus Pulmones
Cartel 4: La Marihuana Puede Afectarte Inmediato
Cartel 5: La Marihuana te Puede Dafiar a la Largo Plazo

Cartel 6: El Alcohol te Puede Hacer Dario en Cualquier Momento que
lo Bebes

Cartel 7: El Alcohol Puede Hacerte Dafio a Largo Plazo

Cartel 11: Los Productos Quimicos Toxicas Afectan tu Cuerpo de
Inmediato
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Prepare los siguientes materiales:

» Copiar la Hoja de Respuestas del Juego de Revisar Informacion (Apunte para
Alumnos, pagina 11.21, un juego (4 hojas) por grupo (la clase se divide en
grupos iguales) - o simplemente obtenga 4 hojas de papel en blanco de 8 1/2”
x 11” por grupo (usted puede usar la pagina 11.21 como ejemplo si hace que
los alumnos obtengan las suyas). Usted puede reducir la cantidad de papel
necesario a la mitad si usa ambos lados.

+ Certificado de Compromiso (pagina 11.22), copiado a colores para cada
alumno
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ACTIVIDADES

1. Introducir la Lecciéon (2 min.)
A. Desplegar material visual: Reglas de Procedimiento: Alumnos.

B. Recoger los deberes de la Leccion 9: Informe Oral sobre Drogas y
Reporte Oral Sobre las Drogas: Formulario de Respuesta de la
Familiar.

C. Recuerde a los alumnos que ésta es la ultima leccion del Proyecto
ALERTA.

D. Indicar las actividades para este dia:

1. “Primero vamos a hacer un juego que repasa lo que hemos
aprendido en el Proyecto ALERTA.”

2. “Luego aprenderemos lo que piensan algunos estudiantes de
secundaria sobre consumir drogas.”

3. “Después de eso, ustedes tendran una oportunidad de escribir lo
que piensan sobre las drogas.”

2. Hacer el Juego de Revisién de la Informacion (15 min.)

A. “Ahora vamos a jugar el juego. Las respuestas provienen de las
lecciones anteriores y de algunos de los apuntes que les di. Veamos
cuanto recuerdan.” (Recuerde a los alumnos de no conversar con los
miembros de otros equipos ni mirar las respuestas de los demas.)

B. Presente el juego.
1. “Tendremos cuatro (cinco) equipos.”
2. “Yo haré una pregunta. Cada equipo tiene que dar una sola
respuesta a cada pregunta. La respuesta debe anotarse; si no lo

hacen, el equipo queda descalificado en esa vuelta.”

3. “Los equipos deberan trabajar rapido y tener la respuesta cuando
yo diga, ‘Ya es tiempo™

4. “Cualquier equipo que dé una respuesta correcta obtiene un
punto.”

5. “Cada equipo debera elegir a una persona que dé la respuesta.”
C. Divida la clase en cuatro o cinco grupos.

D. Pida a cada equipo que elija a un Registrador. Usted seleccione un
Tanteador. Los alumnos pueden alternar la posicion de Registradores.
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E. Entregue a cada Registrador un juego (4) de hojas para respuestas.

F. Pida a los equipos que numeren del 1 al 16 en el cuadrito de cada
cuadrante (y que dibujen las lineas si se les da papel en blanco. El
Registrador deberia escribir la respuesta del equipo en el cuadradito
con el mismo numero de pregunta.

G. Formule preguntas #1 - 16 del juego (Referencia para Maestro, paginas
11.7-11.9). Al terminar cada serie de preguntas, exhibir y revisar el
cartel respectivo como corresponda.

H. Si hay tiempo, haga mas preguntas de la lista. Al terminar el juego,
haga que el Tanteador sume los puntos. Anuncie que todos los equipos
hicieron un excelente trabajo.

3. Exhibir y Analizar el Video: Coémo Decir que “No” a las Drogas (8 min.)
A. “Ahora aprenderemos lo que piensan algunos estudiantes de
secundaria sobre el consumo de drogas. Fijense en las razones que
tenian para resistir.”

B. Exhiba el video.

C. Promueva un analisis del video.

Objetivos de la Discusién

1. Validar las preocupaciones de los mismos alumnos sobre las
drogas

2. Clarificar las ventajas de no consumirlas

3. Enfatizar que los no consumidores muchas veces no hablan sobre
el hecho de no consumirlas

1. “2Qué fue lo que dijeron los estudiantes de secundaria en el video
que resulta similar a algunas de las cosas que ustedes piensan
sobre las drogas?”

2. “;Qué otras cosas dijeron esos estudiantes de secundaria sobre
no consumir drogas?”

3. “Alguna vez escucharon a estudiantes mayores decir cosas como
las que se dijeron en el video?”

4. Si los alumnos dicen no haber escuchado ese tipo de
conversacion, pregunteles si tienen alguna idea de por qué no.
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4. Escribir y Analizar las Decisiones de Adoptar un Estilo de Vida Sano
y Libre de Drogas (15 min.)

A. “Una cosa que ayuda a la gente a cumplir con sus decisiones es
anotarlas como compromisos. ;Como piensan que los compromisos
les ayudan a ustedes?” (Entre las incitaciones para promover un
analisis estan “;Resulta siempre dificil cumplir con una decisiéon?” o
“¢En cuanto ayudan los compromisos por escrito si ustedes tratan
de cumplir con una decisién pero se les hace dificil?”). “Los
certificados que les entregaré son una posibilidad para que ustedes
escriban, con sus propias palabras, por qué han tomado la decision
de adoptar un estilo de vida sano y libre de drogas. Quiero
recordarles que el tabaco, el alcohol, y la marihuana son drogas.”

B. Entregue los certificados en blanco.

C. “Témense ahora varios minutos para escribir sus propias ideas.
Sean honestos. No hay compromisos correctos ni incorrectos. Sus
oraciones pueden ser largas o cortas.”

D. Diga a los alumnos que usted quiere recoger los certificados y leer
algunas de sus oraciones. No se leeran nombres en voz alta.
Pregunte, “;Cémo podria ser atil compartir nuestros compromisos
con los demas?”

E. Conceda cinco minutos para que los alumnos escriban. Pida que los
alumnos levanten la mano cuando terminan. Recoja los certificados
y hojee rapidamente para ver el contenido.

F. Resuma las respuestas sin identificar alumnos.
G. Alabe generosamente a los alumnos por sus declaraciones.

H. Mantenga los certificados con usted en el frente de la clase. A
algunos maestros les gusta mantener los certificados hasta el fin del
semestre. En ese entonces los distribuyen a los alumnos como
recordatorio de sus compromisos a permanecer libres de drogas.

5. Conclusién (5 min.)

7

A. “He notado algunas cosas sobre ustedes y el decir que ‘no

1. “Ahora saben como resistir las presiones a consumir drogas.
Espero que utilicen esas técnicas.”

2. “Ustedes pueden utilizar esas técnicas para otras situaciones
de presion (faltar a clases, salir en pareja, copiar en los
examenes).”

3. “No es facil resistir esas presiones, pero les conviene. Ademas
se hace mas facil en cuanto mas lo hacen.”

4. “Ustedes siempre pueden optar por decir que ‘no’ cuando se

sientan presionados.”
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. Alabe los logros de los alumnos. “Estuvieron geniales. Realmente han
aprendido muchisimo. Creo que ustedes encontraran que en el futuro
sera mas facil resistir todo tipo de presiones.”

. “Espero que recuerden maneras de decir que ‘no’y todo lo que
aprendieron durante el Proyecto ALERTA. (Si quiere entregar los
certificados ahora, proceda; si no, hagales saber que usted entregara
los certificados al finalizar el semestre como manera de recordarles
sus compromisos.) Cuando llame su nombre, por favor pase al frente.
Voy a devolver sus declaraciones de compromiso, lo que es una
especie de certificado de graduacion del Proyecto ALERTA.”

. Lea en voz alta cada nombre y apellido. Déles la mano. Promueva
aplausos.

. Promueva que los alumnos muestren sus certificados a sus
padres/tutores.
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JUEGO DE REVISAR INFORMACION

(PREGUNTAS Y RESPUESTAS)

Fumar cigarrillos - efectos inmediatos

P1. Cierto o falso: Los adolescentes que fuman no pueden tener los dientes
amarillos ni aliento de fumadores porque son demasiado jovenes.

Respuesta: Falso.

P2. ¢Como afecta el fumar tu desempernio atlético?

Respuesta: Reduce el vigor, acorta el aliento.

Exhiba los carteles y revise las respuestas:
Fumar te Hace Menos Atractivo
Fumar Afecta tu Corazén y tus Pulmones
Marihuana - efectos inmediatos

P3. Una emocioén es un sentimiento que la gente lleva adentro, como la
felicidad o la tristeza. Nombre dos emociones o sentimientos que puedan
tener los adolescentes cuando tienen una mala experiencia con la
marihuana.

Respuesta: Miedo, ansiedad, tension, terror.

P4. Si ustedes van a la escuela “drogados”, hay buenas probabilidades que
olvidaran cuales de las siguientes cosas: (a) su fecha de nacimiento, o (b)
las respuestas a una prueba de historia.

Respuesta: La seleccion (b) es correcta. La marihuana reduce la memoria
de corto plazo.

Desplegar el cartel:
La Marihuana Puede Afectarte Inmediatamente

El alcohol te afecta - cada vez que bebes

P5. Cuando bebes, ¢qué resulta afectado? ;tu juicio, tu coordinacion, o
ambos?

Respuesta: Ambos.
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P6. ;Cuantas bebidas puedes consumir y sequir manejando con prudencia?

Respuesta: Ninguno. Hasta una sola bebida puede ponerte en riesgo de
tener un accidente.

Desplegar el cartel:
El Alcohol te Puede Hacer Darfio en Cualquier Momento que lo Bebes
Fumar cigarrillos - efectos fisicos

P7. ¢Qué le hace a tus pulmones el fumar cada vez que fumas?
Respuesta: Destruye tejido pulmonar y disminuye la capacidad pulmonar.

P8. Cierto o falso: Toma por lo menos uno o dos afios desde que comienzas a
fumar hacerse adicto a los cigarrillos.

Respuesta: Falso. Si tu fumas unos cuantos cigarrillos por dia durante
cuatro o cinco dias seguidos, puedes volverte adicto.

Desplegar el cartel:
Fumar es Adictivo
Marihuana - efectos a largo plazo

P9. Nombre una consecuencia de fumar marihuana por mucho tiempo.

Respuesta: Adiccion, dependencia, pérdida de interés en actividades
excepto el consumo de drogas, posible dafio a los pulmones, al sistema
inmunoldgico y al sistema reproductivo.

P10. Cierto o falso: La gente se puede hacer adicta a la marihuana.

Respuesta: Cierto. Cuando un consumidor comienza a sentir que él o ella
necesita consumir la droga para poder con la vida diaria, se dice que esa
persona es dependiente de la droga. Los adictos son fisicamente, y
también mentalmente, dependientes de la marihuana, lo que significa que
necesitan mas marihuana para experimentar los mismos efectos que solian
sentir con menos marihuana o tendran sintomas de abstinencia (problemas
para dormir, agitacion) si dejan de consumirla de repente.

Desplegar el cartel:
La Marihuana Puede Hacerte Dafio a Largo Plazo
Alcohol - efectos a largo plazo
P11. Si eres alcohdlico, ;a quién perjudicas (dos ejemplos)?

Respuesta: A ti mismo, a tu familia, a la gente en el trabajo o en la escuela,
a los amigos.
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P12. Enumere dos maneras en que el alcohol puede perjudicarte a largo plazo.

Respuesta: Dafo al higado, a los nervios/cerebro, al corazén, al
estdbmago, y la muerte.

Desplegar el cartel:
El Alcohol Puede Hacerte Dario a Largo Plazo
Preguntas generales sobre drogas

P13. ¢Cuales son las drogas que mas se consumen en exceso en los
Estados Unidos?

Respuesta: Alcohol y cigarrillos - mas gente muere por consumir esas
drogas que por todas las demas causas combinadas.

P14. Cierto o falso: Inhalando sustancias quimicas toxicas contamina el
organismo al reducir la cantidad de hidrégeno en el flujo sanguineo.

Respuesta: Falso.

P15. Nombre dos maneras en que el organismo se dafia cuando se inhalan
sustancias quimicas toxicas.

Respuesta: Paro cardiaco, ahogo, dafo al higado, dano cerebral
permanente.

P16. Cierto o falso: Aunque sea la primera vez que las pruebas, puedes morirte
por inhalar sustancias para inhalar.

Respuesta: Cierto.

Desplegar el cartel:
Los Productos Quimicos Toxicas Afectan tu Cuerpo de Inmediato

P17. Nombre dos razones por las que la gente consume drogas.

Respuestas:  Presion de los comparieros
Pertenencia/aceptacion
Problemas que promueven escapismo
Placer
Relajamiento
Necesidad médica
Curiosidad/experimentacion
Rebelién
Los padres lo hacen

Adiccioén
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P18.

P19.

P20.

P21.

P22.

P23.

P24.

P25.

P26.

P27.

P28.

¢ Te puedes morir por consumir la cocaina o el crack?

Respuesta: Si. La cocaina o el crack pueden provocar un ataque al
corazoén, convulsiones, y embolia.

Nombre dos maneras en que los alucinbgenos como el LSD y los
hongossicodélicos pueden hacerte dafio.

Respuesta: Te hace hacer cosas peligrosas; te provoca visiones
retrospectivas; te hace ver y escuchar cosas que no estan presentes.
Nombre tres fuentes de presion para fumar o beber.

Respuesta: Padres, amigos o companeros, hermanos, los medios, tu
mismo.

¢Como puedes estar seguro de que una droga callejera sea pura?
Respuesta: No puedes. Las drogas callejeras se mezclan frecuentemente
con otras sustancias.

Cierto o falso: El éxtasis te hace mas lento.

Respuesta: Falso. El éxtasis es un estimulante. La gente que lo usa para

obtener mas energia para bailar puede acalorarse gravemente, necesitar
tratamiento de emergencia y, si no se los trata a tiempo, pueden morir.

Cierto o falso: El uso habitual de la marihuana puede atrasar el comienzo
de la pubertad en los hombres y perturbar el ciclo menstrual en las
mujeres.

Respuesta: Cierto. El uso regular puede reducir la produccion de esperma
en los hombres e inhibir la ovulacion en las mujeres.

En la mayoria de los estados, ¢;qué edad debes tener para beber
legalmente?

Respuesta: Veintiun afios.

Cierto o falso: El crack es una forma de la cocaina que se fuma. Es muy
facil volverse adicto al crack.

Respuesta: Cierto.

Cierto o falso: El alcohol no es tan peligroso como la marihuana.

Respuesta: Falso.

¢ Qué problema existe con los adolescentes que siempre consumen drogas
para encubrir emociones?

Respuesta: No aprenden a enfrentar sus emociones sin drogas.

Cierto o falso: Fumar un cigarro no es tan nocivo como fumar un cigarrillo.
Respuesta: Falso. Al igual que con fumar cigarrillos, fumar cigarros puede

provocar cancer de pulmén, esofago, cavidad bucal y laringe. Los cigarros
también son adictivos.
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P29.

P30.

P31.

P32.

P33.

P34.

P35.

P36.

¢Durante cuanto tiempo se puede quedar la marihuana en el organismo
después de haberla fumado?
Respuesta: Hasta por un mes.

Nombre un problema de salud asociado con masticar tabaco.

Respuesta: Cancer de la boca, encias, y eséfago.

¢ Qué le pueden hacer los cigarrillos a tu corazén si fumas por mucho
tiempo?

Respuesta: Enfermedades cardiacas, ataque al corazén, arritmias
cardiacas.

¢ Qué le pueden hacer los cigarrillos a tus pulmones si fumas por mucho
tiempo?

Respuesta: Enfisema, cancer de pulmén, enfermedades respiratorias,
bronquitis cronica.

¢Existe algun riesgo sanitario para las mujeres embarazadas y para sus
bebés si ellas fuman?

Respuesta: Si. Las mujeres embarazadas que fuman tienen un mayor
indice de abortos espontaneos y de bebés con menos peso promedio al
nacer. Como un bajo peso al nacer aumenta el riesgo de enfermedades o
de muerte, mas de sus bebés mueren poco después del nacimiento que
entre los bebés de madres que no fuman.

¢ Qué son el humo de segunda mano y el fumar pasivamente?
Respuesta: EI humo de segunda mano es humo de cigarrillos, pipas o

cigarros de otras personas. Fumar pasivamente es inhalar el humo de
cigarrillos, pipas o cigarros de otras personas.

¢ Son peligrosos el humo de segunda mano y el fumar pasivamente?
Respuesta: Si. El Cirujano General ha llegado a la conclusién que fumar

involuntariamente, o humo de segunda mano, es un riesgo significativo
para la salud. Puede provocar cancer y enfermedades respiratorias.

Cierto o falso: Dejar el cigarrillo reduce el riesgo de morir prematuramente.

Respuesta: Cierto.
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MITOS Y REALIDADES SOBRE CIGARRILLOS

1. Mito: Los cigarrillos te ayudan a pensar claramente.

Realidad: Puede parecer que piensas mas claro, pero fumar no tiene ningun
efecto sobre el proceso de razonamiento. La nicotina es la sustancia altamente
adictiva en el tabaco. Es tanto un estimulante como un sedante al sistema
nervioso central. El “empuje” inicial de la nicotina, que estimula el sistema
nervioso central y provoca una repentina emision de glucosa, va seguida por
depresion y fatiga, haciendo que el fumador busque mas nicotina.

2. Mito: Los cigarrillos te calman.

Realidad: Mucha gente cree esto, pero realmente se sienten mejor sélo porque
estan adictos a la nicotina. Como con otras drogas adictivas, tU comienzas a
sentirte nervioso si baja el nivel de nicotina en tu cuerpo. Si no estas adicto, los
cigarrillos en realidad te hacen sentir nervioso.

3. Mito: Fumar te mantiene mas delgado.
Realidad: Fumar estimula el sistema nervioso central, que puede suprimir el
apetito, pero no cambia los habitos alimenticios. En general, ésta no es una
manera eficaz de perder peso.

4. Mito: Es facil dejar de fumar mas adelante.
Realidad: Sd6lo 3% de los fumadores cotidianos en la escuela secundaria
piensan que estaran fumando en 5 afos. Pero mas del 60% son fumadores

regulares hasta 9 afios después. Generalmente la gente hace tres o mas
intentos antes de finalmente ser capaz de dejar de fumar.
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MITOS Y REALIDADES SOBRE LA MARIHUANA

1. Mito: La marihuana aleja los sentimientos desagradables (miedo, ira, depresion).

Realidad: Te puedes sentir menos temeroso, enojado, o deprimido porque la
marihuana encubre temporalmente los sentimientos; no los aleja. Algunas personas
realmente se ponen mas deprimidas o ansiosas cuando han usado marihuana.

2. Mito: La marihuana te hace mas creativo.

Realidad: A veces la marihuana hace que una persona se sienta creativa cuando
esta drogada, pero el rendimiento real no es mejor sino que suele ser peor. La
marihuana no puede volverte algo que no eres. Después de que el efecto de la
marihuana se pasa, la gente suele decir que lo que parecia creativo cuando
estaban drogados ya no tiene sentido.

3. Mito: La marihuana aleja tus problemas (problemas con padres, escuela, o
amigos).

Realidad: Tu puedes sentir que escapaste a tus problemas drogandote, pero
cuando el efecto de la marihuana se pasa, los problemas permanecen.

4. Mito: No puedes hacerte adicto a la marihuana.

Realidad: Cada vez mas, la investigacion esta mostrando que el efecto de
consumir marihuana por mucho tiempo produce cambios en el cerebro similares a
los que se observan con el uso prolongado de la cocaina, la heroina y el alcohol.
Los consumidores cronicos pueden experimentar sintomas de “abstinencia”
(agitacion, problemas para dormir) después de haber consumido intensamente y
dejar repentinamente de hacerlo, y también “tolerancia” (necesitar una dosis mas
grande de una droga para obtener el mismo efecto deseado que anteriormente
producia una cantidad menor).

5. Mito: La marihuana te hace mejor bailador, conversador.

Realidad: La marihuana puede crear la ilusion, que se ha nombrado
“pensamiento magico,” pero no puede hacerte ser nada que no seas. En todo
caso, te vuelves menos competente porque la marihuana interfiere con la
memoria, la percepcion y la coordinacion.

6. Mito: Es prudente manejar después de consumir marihuana.

Realidad: El uso de marihuana hace que manejar sea mas peligroso. Afecta
importantes técnicas necesarias para un manejo prudente. La capacidad de
concentrarse disminuye y los reflejos se hacen lentos, haciendo dificil responder
a los eventos subitos e inesperados. También disminuye la coordinacién y la
capacidad de juzgar distancias y de reaccionar a sefiales y sonidos.

7. Mito: Como la marihuana es “natural,” es mucho mas segura de consumir que
otras drogas.

Realidad: Muchas sustancias “naturales” tienen también propiedades toxicas
(hongos venenosos, muérdago, tabaco). El fuerte uso de marihuana puede
afectar adversamente hormonas tanto en hombres como en mujeres. Los
hombres jovenes pueden tener una pubertad postergada y las mujeres jovenes
pueden descubrir que la droga perturba sus ciclos mensuales (ovulacion y
periodo menstrual). También puede dafar el sistema inmunolégico causando un

mayor riesgo de enfermedades.
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MITOS Y REALIDADES SOBRE EL ALCOHOL

1. Mito: Una lata de cerveza no tendra tanto efecto como un céctel (o una porcién
de licor).

Realidad: Una lata de cerveza, una copa de vino, y un céctel tienen
aproximadamente la misma cantidad de alcohol y tendran aproximadamente el
mismo efecto.

2. Mito: El alcohol no es una droga.

Realidad: El alcohol es una droga que afecta el cerebro. Hace mas lenta el area
del cerebro que controla el juicio, el pensamiento, y la coordinacion muscular.

3. Mito: El alcohol no es tan peligroso como otras drogas.

Realidad: El alcohol puede ser mortal. Beber un litro de vodka en una sesion te
puede matar. Un solo trago puede afectar tu juicio y hacer que pierdas el control.
Los choques de automovil son la causa principal de muerte entre adolescentes, y
mas de un tercio de esas fatalidades estan relacionadas con el alcohol.

4. Mito: Un café negro y una ducha fria te pueden poner sobrio rapidamente.

Realidad: Sdlo el tiempo te pone sobrio. El higado necesita una hora para
procesar una onza de alcohol puro (la cantidad que hay en una lata de cerveza,
copa de vino, o coctel). El café y el agua fria pueden hacer que una persona
quede menos somnolienta pero ninguno de los dos mejorara el juicio y la
coordinacion.

5. Mito: Beber hace que tus problemas desaparezcan.

Realidad: Puedes sentir que has escapado a tus problemas bebiendo, pero
cuando te pones sobrio, los problemas permanecen.

6. Mito: Beber aleja sentimientos desagradables (ira, timidez, soledad, frustracion).

Realidad: El alcohol puede encubrir sensaciones desagradables por un rato,
pero éstas vuelven cuando vuelves a estar sobrio. Beber no es siempre un alivio
temporal a sentimientos desagradables. El hecho es que el alcohol con la misma
frecuencia tiene el efecto opuesto e intensifica las sensaciones con resultados a
veces catastroéficos: tristeza (malas decisiones, rachas de llanto, suicidio) o enojo
(violencia doméstica, furia).

Referencia del Maestro m




REALIDADES DEL ALCOHOL

EL ALCOHOL ES ADICTIVO Y DANINO

El abuso del alcohol contribuye a 100,000 muertes por afio, haciéndolo el
tercero entre las causas de muertes evitables después del tabaco y estilos
de dietas/actividades en los Estados Unidos.

El alcohol es adictivo. Los alcohdlicos estan sicoldgica y fisicamente
adictos al alcohol, no pueden controlar su manera de beber, y dependen
del alcohol para desempenarse.

Si usas el alcohol antes de los 15 afos, tienes mas probabilidad de tener
problemas por fuerte uso de alcohol y otras drogas mas adelante en tu vida
que alguien que no lo hace.

Mucha gente (aproximadamente un tercio de la poblacion) no bebe en
absoluto. Un 10% de la gente que bebe ser volvera alcohdlica. Otro 10% se
volvera bebedor de alcohol en exceso, y su salud o relaciones sociales se
deterioraran debido a la bebida.

El alcohol es letal. Puede dafiar permanentemente y eventualmente matar
las células cerebrales.

Es ilegal en todos los cincuenta estados comprar alcohol para el uso de
personas de menos de veintiun afos.

EL ALCOHOL AFECTA INMEDIATAMENTE TU CEREBRO Y TU CUERPO

El uso del alcohol puede ser mas peligroso para los adolescentes que para
los adultos porque el cuerpo y cerebro de un adolescente aun esta
desarrollandose.

El alcohol es absorbido directamente en el flujo sanguineo y transportado
por todo el cuerpo, afectando inmediatamente los sistemas delorganismo.
No es digerido por el cuerpo como lo son los alimentos y las bebidas no
alcohdlicas.

Cuando el alcohol alcanza el cerebro por primera vez, comienza a deprimir
la actividad de las células cerebrales. El bebedor tiende a sentirse relajado
y desinhibido.

A medida que va llegando mas alcohol al cerebro, la funcion de las células
cerebrales se altera mas. El bebedor exhibe torpeza, mala pronunciacion al
hablar, entumecimiento, vision borrosa, mareos, y falta de control motor. El
resultado puede ser pérdida de equilibrio y coordinacion.

Beber intensamente puede causar pérdida de la memoria - una laguna
mental sobre lo que pasé la noche anterior.

Cuando el alcohol se consume en dosis fuertes, puede causar
desvanecimiento y hasta la muerte.

BEBER Y CONDUCIR ES PELIGROSO

Beber reduce el juicio y hace mas lentos tus reflejos. Si bebes y manejas,
corres el riesgo de involucrarte en un choque de autos.
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Los choques de auto relacionados con el alcohol son el verdugo nimero
uno de adolescentes. El uso del alcohol esta también asociado con
homicidios, suicidios y ahogos - las siguientes tres causas de muertes entre
jévenes.

Aproximadamente 3 de cada 10 norteamericanos estaran en algun choque
de auto relacionado con el alcohol en algin momento de sus vidas.

BEBER PUEDE DANAR TU ORGANISMO CON EL TIEMPO

Beber demasiado puede producir dafo irreversible al cerebro, al sistema
nervioso central, corazon, pulmones, pancreas, e higado.

Beber demasiado puede producir malnutricion, menor resistencia a
infecciones, y un aumento en el riesgo de canceres de boca, garganta, e
higado.

Para adultos, el beber moderacion se define como no mas de un trago por
dia para mujeres y no mas de dos tragos por dia para hombres.

Aproximadamente un cuarto de todas las personas admitidas a hospitales
generales tiene problemas con el alcohol o son alcohdlicos no
diagnosticados que estan siendo tratados por los resultados de beber.

Aunque hubo alguna investigacién sobre la posibilidad de que beber una
copa de vino tinto por dia disminuye el riesgo de ataque al corazon para los
adultos, los médicos generalmente no aconsejan a sus pacientes adultos
que beban vino para este propdsito, y el vino tinto no hace nada para
reducir el riesgo de ataques al corazon entre los jovenes. Los adolescentes
rara vez tienen ataques al corazon que no sean inducidos por sustancias
inhaladas o cocaina. Hasta para los adultos, mas de una onza de alcohol
diariamente - vino, cerveza, o licor destilado - aumenta la presion
sanguinea y puede producir arritmias (latidos cardiacos irregulares), que
conducen a embolia y ataque al corazon.

EL ABUSO DEL ALCOHOL ES UNO DE LOS PROBLEMAS SOCIALES Y
SANITARIOS MAS SERIOS

El costo del abuso de alcohol para la nacién se estima en mas de $175 mil
millones por afo.

El costo total del uso de alcohol por jovenes - incluyendo choques de
trafico, crimenes violentos, quemaduras, ahogos, atentos de suicidio,
sindrome de alcoholismo fetal, envenenamiento por alcohol, y tratamientos
- es de mas de $52 mil millones por afo.

El uso del alcohol a temprana edad es un indicador de uso futuro o de
problemas con drogas.

Cuando una mujer embarazada bebe, su feto también bebe. Muchos bebés
nacidos de madres que beben frecuentemente o intensamente tienen
menos peso al nacer. El sindrome de alcoholismo fetal (SAF) es una de las
tres causas principales de defectos de nacimiento y una causa importante
de retardo mental.

Los nifios en familias con padres alcohdlicos tienen tres a cinco veces mas
probabilidades de volverse alcohdlicos ellos mismos.
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REALIDADES DE FUMAR

FUMAR ES ADICTIVO Y DANINO

* Mas de un tercio de todos los chicos que alguna vez tratan de fumar un
cigarrillo se hara fumador regulares cotidiano antes de terminar la escuela
secundaria.

* Mientras que sélo el 3% de los fumadores diarios en la escuela secundaria
piensan que podrian estar fumando en 5 afios, mas del 60% son
fumadores habituales 7-9 afios después.

* Los sintomas de adiccion - tales como tener fuertes deseos de fumar,
sentirse ansioso o irritable y haber tratado sin éxito de no fumar - pueden
aparecer en chicos jovenes en semanas o en solo dias después de la
primera fumata ocasional, y mucho antes de que haya comenzado a fumar
todos los dias.

* El humo de cigarrillo es un conjunto de mas de 4,000 sustancias quimicas,
que incluye removedor de esmalte para ufias, cianuro (un gas venenoso),
formaldehido (un preservativo quimico), 400 venenos, y por lo menos 60
sustancias cancerigenas distintas. También contiene alquitran, una
aglomeracion de particulas solidas que se combinan para formar una
sustancia marron pegajosa que puede manchar los dientes y obstruir los
pulmones.

LOS FUMADORES MUEREN A MAS TEMPRANA EDAD

* Fumar es la causa evitable mas importante de muerte prematura en los
Estados Unidos.

* Fumar es responsable por una de cada cinco muertes en los Estados
Unidos.

» Como promedio, alguien que fuma un paquete de cigarrillos 0 mas por dia
vive 7 afios menos que alguien que nunca fumad.Los fumadores mueren de
cancer, ataque al corazén, y enfermedades respiratorias

* Aproximadamente el 87% de los canceres de pulmon son causados por
fumar.

« El tabaco es la principal causa del cancer y es responsable por mas de la
mitad de todas las muertes por cancer entre fumadores.

* Fumar es la causa principal de bronquitis crénica y enfisema.

* Fumar esta asociado también con cancer de la boca, faringe, laringe,
esofago, pancreas, utero, cerviz, rinones, y vejiga.

FUMAR TIENE EFECTOS INMEDIATOS EN TU CUERPO
* Acelera tu pulso y hace que tu presién sanguinea aumente.
* Reduce la temperatura de tu piel.

» Disminuye tu resistencia fisica.
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Los BEBES DE FUMADORES PESAN MENOS Y TIENEN MAYOR
PROBABILIDAD DE MORIR
+ Se estima que fumar durante el embarazo produce un 20-30% de bebés

con bajo peso al nacer, hasta un 14% de nacimientos prematuros, y un
10% de todas las muertes infantiles.

* Aun a bebés aparentemente sanos y de embarazo de tiempo completo se
les determind que nacieron con conductos respiratorios estrechos y funcién
pulmonar deficiente.

LOS FUMADORES SE DISCAPACITAN CON MAS FRECUENCIA

* Los fumadores se enferman mas seguido y pierden mas dias de trabajo
que los no fumadores.

* Los fumadores son mas propensos que los no fumadores a sufrir
condiciones cronicas que limitan sus actividades.

LA INDUSTRIA TABACALERA GASTA MILES DE MILLONES DE DOLARES
PARA TRATAR DE CONVENCERTE A QUE FUMES.
» La Campana para Nifos Libres de Tabaco informa que los gastos anuales

de la industria del tabaco en promover sus productos en todo el pais han
alcanzado $15,400 millones o mas de $42 millones por dia.

* Ademas, las contribuciones anuales de la industria tabacalera a candidatos
federales, partidos politicos y Comités de Accién Politica totalizan mas de
$3 millones, mas otros $20 millones gastados anualmente para tratar de
persuadir al Congreso.

LOsS FUMADORES QUE DEJAN DE FUMAR OBTIENEN BENEFICIOS
INMEDIATOS PARA LA SALUD

* El nivel de mondéxido de carbono en el flujo sanguineo disminuye en doce
horas.

» Los dolores de cabeza y de estdbmago provocados por fumar desaparecen.

* Mejora el aguante y el vigor. La comida sabe y huele mejor.

LOos FUMADORES QUE DEJAN DE FUMAR OBTIENEN BENEFICIOS A
LARGO PLAZO PARA LA SALUD

* Dejar el cigarrillo reduce el riesgo extra de morir prematuramente.

* Veinte afios después de haber dejado, el riesgo de un ex fumador de morir
prematuramente por cancer de pulmon esta cercano al de alguien que
nunca fumo.

» Tres afos después de dejar, el riesgo de morir de un ataque al corazon es
aproximadamente el mismo que el de alguien que nunca fumo.

* Las mujeres que dejan de fumar antes del embarazo o durante losprimeros
tres o cuatro meses de embarazo reducen sus riesgos de tener bebés con
bajo peso al nacer al nivel del de las mujeres que nunca fumaron.
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REALIDADES DE LA MARIHUANA

EL USO DE MARIHUANA AFECTA TU COMPORTAMIENTO

Inmediatamente

Interfiere con tu capacidad de manejar prudentemente.

Manejar bajo la influencia de la marihuana es especialmente peligroso. La
marihuana reduce las aptitudes de manejo por no menos de cuatro a seis
horas después de haber fumado un solo cigarrillo. Cuando la marihuana se
consume en combinacion con el alcohol, las aptitudes para manejar se
reducen aun mas.

Interfiere con tu desempeno en los deportes (afecta coordinacion,
sincronizacion, y funcion cardiaca).

Incrementa tu tiempo de reaccion.

Disminuye la capacidad de seguimiento (capacidad de seguir un estimulo
en movimiento), que es importante para manejar, andar en bicicleta, y volar.

Reduce la coordinacion muscular (reduce la firmeza de las manos,
aumenta la oscilacion corporal, e inhibe la precisién al ejecutar
movimientos).

Con el tiempo

El uso regular de marihuana puede conducir a menos logros, mayor
tolerancia a las desviaciones, mas comportamiento desviado, y mayor
rebeldia.

Cuando la gente se abstiene de fumar marihuana intensamente, puede
experimentar problemas para dormir, irritabilidad, y ansiedad que puede
aproximarse al panico.

EL USO DE MARIHUANA AFECTA TU MENTE

Inmediatamente

Hace mas dificil concentrarse y recordar (reduce la memoria de corto
plazo).

Hace mas dificil el aprendizaje (reduce el pensamiento légico, comprensién
de la lectura, y aptitudes orales y matematicas).

Interfiere con la comunicacion. La gente drogada con marihuana muchas
veces no recuerda lo que dijo hace pocos minutos.

Hace que a algunos consumidores les dé panico y se sientan paranoicos y
que otros se sientan euforicos.

Distorsiona el sentido del tiempo, haciendo que parezca que se hace mas
lento.

Reduce la lucidez (de modo que una persona presta menos atencién y
tiene tiempos mas lentos de reaccion).
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Con el tiempo

La gente puede volverse sicolégicamente dependiente de la marihuana.

El uso intenso de la marihuana puede llevar a una pérdida de interés en
todas las actividades excepto el uso de drogas. Los consumidores
frecuentes pueden volverse lentos para moverse, y apaticos.

EL USO DE MARIHUANA AFECTA TU CUERPO

Inmediatamente

Acelera los latidos cardiacos en hasta un 50%. Hacer que el corazon
trabaje mas duro es una amenaza a individuos con alta presion sanguinea,
enfermedades de arteria coronaria, y enfermedades cerebrovasculares.

Estimula el apetito y provoca antojos, especialmente por las cosas dulces.
Provoca una disminucion del desempefio éptimo al hacer ejercicio.

Provoca enrojecimiento de los ojos. (Esto no es un efecto del humo.)

Con el tiempo

El uso intenso de la marihuana puede provocar adiccion o crear
dependencia fisica (mayor tolerancia, sintomas de abstinencia si el uso
cesa de repente).

Fumar mucha marihuana - al igual que fumar mucho tabaco - dafa los
pulmones y el sistema respiratorio. Fumar tres a cuatro cigarrillos de
marihuana por dia esta asociado con el mismo tipo de bronquitis y dafio
celular a los pulmones que fumar veinte cigarrillos de tabaco.

El uso regular de la marihuana puede obstruir tanto los conductos amplios
como los pequefios en los pulmones.

Su uso por parte de las mujeres embarazadas puede resultar en bebés
mas pequefos y de menos peso.

En los hombres, su uso contribuye a una disminucién en la concentracion,
cantidad, y movimiento de esperma, y a menores niveles de testosterona
(hormonas sexuales masculinas).

En las mujeres, su uso puede llevar a menores niveles hormonales, lo que
puede perturbar los ciclos ovulatorios y menstruales mensuales. Sin
embargo, estos efectos no se pueden considerar métodos anticonceptivos
confiables.
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