Programa para la
prevencién del
consumo de drogas

INFORMACION SOBRE LAS BEBIDAS ALCOHOLICAS Y EL TABACO

Hola chicos/as, ¢como habéis pasado la semana?

Os tenemos que decir que hoy es nuestro penultimo dia®. Nos da
mucha pena, pero a la vez estamos muy felices de haber podido
seguir con vosotros/as telematicamente®©.

Como veis por el titulo de la sesion, esta semana vamos a trabajar
sobre el alcohol y el tabaco.

Nos gustaria que comenzar pudiendo reflexionar detenidamente antes
todas esas situaciones que pueden ser un riesgo y a su vez un peligro
para vosotros.

Os pido que contestes a las siguientes preguntas:

1-;,Que entendéis por riesgo y peligro?

2-;Has estado alguna vez expuesto (a) algun RIESGO/Peligro o algun
comparfero o amigo de tu clase? De ser afirmativo comenta la situacion
y como te has sentido:

3-;COmo crees que se puede evitar estas situaciones de riesgo y
peligro?
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La palabra RIESGO se entiende como la posibilidad de exponerte a un
PELIGRO, a que ocurra una desgracia o un contratiempo, a sufrir un
dano o un perjuicio para la salud o la seguridad.

Después de la anterior explicacion podrias escribir 3 situaciones o
acciones que serian un riesgo para ti:

Sabéis que consumir alcohol y tabaco es un RIESGO para vosotros.
Cuanto antes se empieza a consumir drogas y cuanto mayor es la
cantidad que se consume, mas alto es el RIESGO que se corre. Es muy
importante que seais conscientes que si se empieza a consumir en una
edad temprana, como es la adolescencia, los efectos son muy
perjudiciales.

Vuestro cuerpo y 6rganos estan en proceso de formacion, lo que hace
que toleren peor el alcohol y el tabaco y que su proceso de desarrollo
fisico, psicoldgico y social se pueda ver seriamente alterado.
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Las personas gque tienen un consumo abusivo, cada vez necesitan ingerir
mas cantidad alcohol y tabaco para sentir el mismo efecto, por lo que al
final las personas pueden desarrollar mayor TOLERANCIA generando
una ADICCION, sin ser conscientes de que vuestro organismo se ira
degenerando a un ritmo mucho mayor que el de una persona que no
consuma.

Con frecuencia se corren RIESGOS por:
- No adoptar las precauciones necesarias.
- Por tomar decisiones impulsivas.

- O por dejarse llevar por los demas.

Es muy importante como ya hemos visto en sesiones anteriores
PARARSE A PENSAR y VALORAR LAS CONSECUENCIAS de nuestros
actos para evitar asi RIESGOS innecesarios.

Pero... ¢,qué es el alcohol y el tabaco?

El alcohol etilico o etanol es una droga depresora del cerebro que
hace que éste disminuya su funcionamiento. El tabaco es una droga
estimulante que contiene una sustancia que se llama nicotina y que
produce una intensa dependencia, ademas de otras sustancias toxicas
como el alquitran, perjudicando gravemente a nuestros pulmones.

Consumir estas sustancias nos puede llevar a tener efectos muy
desagradables, llegando incluso a tener graves problemas de salud,
como por ejemplo:

Nauseas, voOmitos, reacciones mas lentas, hacer y decir tonterias,
alteraciones de la memoria, falta de coordinacion, hablar mal, temblor
de manos, torpeza para moverse, tambalearse y caerse, sensacion de
ahogo, ponerse triste o demasiado eufdérico, deterioro de la actividad
mental y fisica, agresividad, peleas y vandalismo, dolor de estémago,
accidentes, confusion y aturdimiento, anestesia, aceleracion del ritmo
cardiaco, tos, mareo, sudor frio, COMA, MUERTE CON GRANDES
CANTIDADES DE ALCOHOL.
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Las principales enfermedades
consumen alcohol y tabaco son:

qgque sufren las personas que

ALCOHOL

TABACO

Cancer de esotfago y otro tipo de
tumores.

Cancer de pulmon y otro tipo de
tumores.

Cirrosis

Enfisema pulmonar

Hepatitis alcohdlica

Enfermedad pulmonar obstructiva
cronica.

Gastritis

Asma

Pancreatitis

Infarto de miocardio

Enfermedades del corazén

Angina de pecho

Tuberculosis

Arterioesclerosis

Psicosis

Ulcera gastroduodenal

Las primeras experiencias con el alcohol y el tabaco suelen ser
desagradables para la mayoria de las personas, ya que esa es la forma
que tiene el organismo de avisar que es perjudicial para nuestra salud.

Os dejamos dos videos sobre estas sustancias:
e ElI primero “la botella que fuma”es un experimento que
demuestra lo que sucede en los pulmones de las personas cuando
se fuman un cigarrillo, podéis hacerlo en casa con supervision y

ayuda de vuestros padres:

https://www.youtube.com/watch?v=IV-OzFegrcU&feature=youtu.be

e El segundo video es como influye el alcohol en el cerebro y mas
aun en vuestro cerebro adolescente que aun esta en desarrollo:

https://www.youtube.com/watch?v=iRbEqRMsRp4

Una vez visto el video puedes comentar con tus padres lo que
mas te ha llamado la atencion...

Tenéis que tener muy claro que el alcohol y el tabaco son una potente
droga que si se consume en exceso y con frecuencia genera una fuerte
dependencia, tanto fisica como psicoloégica, y ademas puede ser la
puerta de entrada al consumo de otras drogas.
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Muchos adolescentes creen saber todo sobre el ALCOHOL vy el
TABACO, pero os aseguro que hay muchisima informaciéon que no
tenéis o que os creéis y no es del todo cierta o real.

Por eso, os proponemos “un verdadero o falso”. Contestar siendo
conscientes de todo lo que os hemos contado y, sobre todo, teniendo en
cuenta cada sesion que hemos trabajado. Al fin y al cabo recordar que el
programa “Nexus” o0s ensefia a adquirir todas esas herramientas
necesarias para sentirse bien con uno mismo.

Contesta con un VERDADEO/FALSO a estos siguientes MITOS SOBRE
LAS BEBIDAS ALCOHOLICAS:

VERDADERO | FALSO

1. Consumir vino 0 cerveza puede ocasionar
problemas con el alcohol.

2. Una persona que fuma menos de 5 cigarrillos
diarios no es fumadora.

3. Consumir bebidas alcohdlicas es una buena
forma de divertirse.

4. Beber alcohol solo los fines de semana
significa que se controla su consumo.

5. Consumir bebidas alcohdlicas y fumar es una
forma de llegar a ser adulto.

6. El tabaco es una droga.

7. Emborracharse so6lo es un problema si se va
a conducir.

8. EL alcohol puede generar rechazo social.

9. Beber y fumar en la adolescencia no tiene
ningun riesgo.

10. El alcohol disminuye los reflejos

11. Los cigarrillos “light” no hacen dafo.

12. Las bebidas alcohdlicas y el tabaco pueden
crear una adiccion.

Respuestas: 1-V; 2-F; 3-F; 4-F; 5-F; 6-V; 7-F; 8-V; 9.F; 10-V; 11-F; 12-V
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Y para terminar la sesidén, nos gustaria que pensaseis que al igual que la
adiccion al alcohol y al tabaco, hoy en dia existe un problema con la
adiccion al movil, al ordenador, a las consolas (muy frecuente en
adolescentes) y agravado en esta época de confinamiento en casa. Nos
gustaria que contabilizaseis en un dia cualquieracuantas horas pasais
delante de una pantalla (movil, ordenador, televisién, consola...) y que
poco a poco trataseis de ir disminuyendo ese numero realizando otras
actividades como las que os pusimos de ejemplo en la sesién de ocio y
tiempo libre. Ya veréis como sois capaces de divertiros mucho mas sin
tener que estar todo el dia delante de una pantalla.

MUY IMPORTANTE

Como ya os hemos dicho al principio de la sesién, hoy es nuestro
penultimo dia. Por eso es muy importante para nosotras saber si os ha
gustado el “Programa Nexus”. Por favor os pedimos que copiéis el
enlace que os dejamos a continuacion, lo rellenéis y no os olvidéis de
dar a enviar. Es un cuestionario muy sencillo, es anénimo, se tarda muy
poquito en hacerlo y es muy importante para nosotras. Confiamos en
todos/as vosotros/as, muchisimas gracias.

https://docs.google.com/forms/d/1IJX3R6DCN uGmYawyY I10Q5BLJUHTZ
nbypASB HkyXu9g/edit#

Esperamos que toda esta informacién os sea util para evitar
exponeros a riesgos innecesarios... Y sobre todo no olvidéis todo
lo aprendido en el “Programa Nexus”. Recordar lo importante
gue es tomar buenas decisiones para tener un buen futuro.

Monitora: Cecilia Marina y Anabell Suarez
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