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1507 - generar habitos saludables de vida mediante la aplicacién de programas de actividad

Competencia: .. . .
fisica en los contextos productivos y sociales.

7.1. Desarrollar habilidades psicomotrices en el
contexto productivo y social.

7.2. Practicar habitos saludables mediante la aplicacién 1507 - generar habitos
Resultado de fundamentos de nutricidn e higiene. Actividad | saludables de vida
de 7.3. Ejecutar actividades de acondicionamiento fisico | de mediante la aplicacidon de

aprendizaje | orientadas hacia el mejoramiento de la condicién fisica | proyecto | programas de actividad
: en los contextos productivo y social. : fisica en los contextos

7.4. Implementar un plan de ergonomia y pausas productivos y sociales.
activas segun las caracteristicas de la funcidn
productiva.

ESTILOS DE VIDA NEGATIVOS VS CALIDAD DE VIDA

1. ¢Qué estilos de vida negativos afectan la salud y la calidad de vida?
Entre los estilos de vida que afectan la salud y con ello |a calidad de vida de las personas, se encuentran las
siguientes situaciones, lea atentamente y desarrolle las actividades propuestas para una mayor comprension
del tema:

ASPECTOS QUE AFECTAN LA SALUD v LA CALIDAD DE VIDA

SEDENTARISMO,
- (ﬂ FALTA DE EJERCICIO

(CONSUMO DE SUSTANCIAS
TOXICAS: TABACO, ALCOHOL Y
OTRAS DROGAS

INSOMNIO

FALTA DE HIGIENE PERSONAL

i FALTA DE RELACIONES

CONTAMINACION AMBIENTAL MO RELAIZAR ACNVIDADES ~ DIETA DESBALANCEADA INTERERONALES
DE 010 0 AFICIONES Doktuz

1.1 Influencia del Tabaco en el estilo de vida saludable
Datos de la regién de las Américas nos muestran que 1 de cada 4 hombres mayores fuman. Y aunque algunos
piensen que, si uno ha fumado toda la vida y no le ha pasado nada, el sélo hecho de dejar de fumar trae un
beneficio para su salud cardiovascular y respiratoria. Por ende, nunca es tarde para dejar el vicio del cigarrillo
y empezar a vivir una vida sana.



https://www.doktuz.com/wikidoks/prevencion/7-pasos-para-dejar-de-fumar.html
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¢Qué es el tabaquismo?

Actividad 1
Para este tema vamos a desarrollar en la siguiente sopa de letra la bisqueda de los siguientes
conceptos o palabras
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Adicién - Cigarrillos - Consumo - Fumador - Habanos - Pipas - Tabaco — Tabaquismo

Actividad 2
Ahora con los conceptos o palabras buscadas completar el siguiente enunciado

El tabaquismo es una ala del . En

la mayoria de los casos, se produce a través del de

y con menor frecuencia a través del consumo de , cigarros,
y otros. Se considera a quien ha fumado

al menos 100 cigarrillos en su vida y actualmente fuma todos o algunos dias.

¢Cuales son sus efectos en la salud?
Es la causa de muerte y enfermedad con mayores posibilidades de prevencion en los adultos.
Fumar contribuye sustancialmente a enfermedades como Cancer, Cardiovasculares,
Respiratorias Crdnicas (enfisema y obstructivas crdnicas) entre otras.

El tabaquismo dafia a todo el organismo. Las partes mas afectadas suelen ser aquellas por
donde ingresa el humo, por donde se despiden los téxicos introducidos, y las arterias. Existen
datos cientificos del dafio que también produce en quienes fuman ocasionalmente o sélo unos
pocos cigarrillos (ej. 1 a 4 cigarrillos por dia).
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Ejemplos de afecciones vinculadas a fumar:
Alteracion del olfato y el gusto
Trastornos de la fertilidad
Falta de aire, enfermedades respiratorias crénicas
Numerosos tumores: pulmadn, boca, laringe, pancreas, rifidn, vejiga y muchos otros.
Dolores de cabeza, sensacion de embotamiento y cansancio por intoxicacidn crdnica con
monodxido de carbono
Infarto de corazdn, infarto cerebral (ACV) y otros
Trastorno de las encias, mayor numero de caries y pérdida de dientes
Partos prematuros, trastornos de la placenta, recién nacidos con bajo peso.

Todos los dafios que produce el cigarrillo son prevenibles, y desde que se deja de fumar los
riesgos disminuyen notoriamente. Mayores beneficios obtienen quienes dejan de fumar
jovenes, pero a todas las edades representa un importante logro para la salud.

Algunos consejos a la hora de dejar de fumar:
e Aumentar el consumo de frutas y hortalizas, y evitar comidas ricas en grasas
e Aumentar el consumo de agua y jugos de frutas
e Utilizar respiraciones relajantes y otras técnicas similares
e Reducir el café y bebidas cola (en algunas personas también el mate)
e Sumar al menos 30 MINUTOS diarios de actividad fisica de manera continua o acumulada:
usar escaleras, caminar, bailar, andar en bicicleta, etc.

Para tener en cuenta...

e Las personas que dejan de fumar antes de los 30 afios pueden llegar a revertir totalmente
los riesgos.

e Quienes dejan en la década de los 40 aios ganan en promedio 10 afos de vida al dejar de
fumar completamente.

e Mejorara la piel, no tendra mas aliento a tabaco ni ese olor en la ropa y en el pelo

e Ahorrara dinero

e Se sentira fuerte por haberle ganado a una adiccién

e Ganara calidad de vida

e Respirara mejor, mejorara su resistencia ante el ejercicio y las actividades de la vida diaria.

1.2 Influencia del Alcoholismo en el estilo de vida saludable

El alcoholismo supone un serio riesgo para la salud que a menudo conduce a la muerte como
consecuencia de afecciones de tipo hepatica como la Cirrosis hepdtica, hemorragias internas,
intoxicacion alcohdlica, accidentes o suicidio, no esta fijado por la cantidad ingerida en un
periodo determinado de tiempo: personas afectadas por esta enfermedad pueden seguir
patrones muy diferentes de comportamiento, existiendo tanto alcohdlicos que consumen a
diario, como alcohdlicos que beben semanalmente, mensualmente, o sin una periodicidad fija.
Si bien el proceso degenerativo tiende a acortar los plazos entre cada ingesta.

éQué es el alcoholismo?
El alcoholismo es una enfermedad que consiste en padecer una fuerte necesidad de ingerir
sustancias que contienen alcohol, de forma que existe una dependencia fisica del mismo,
manifestada a través de determinados sintomas de abstinencia cuando se suspende su
consumo. El alcohdlico no tiene control sobre los limites de su consumo, y suele ir elevando a
lo largo del tempo su grado de tolerancia al alcohol.
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éCuales son sus efectos en la salud?

Actividad 3
Para este tema vamos a desarrollar en la siguiente sopa de letra la bisqueda de los siguientes
conceptos o palabras
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ACCIDENTES - CAMBIOSENELCICLOMENSTRUAL - CANCERENORGANOSVITALES -
DANOCARDIACO - DANONEUROLOGICO - DEMENCIA - DEPRESION - DESNUTRICION -
DISFUNCIONERECTIL - HIPERTENSIONARTERIAL - INSOMNIO - LUTOENLAFAMILIA -
PERDIDADELAMEMORIA - SUICIDIO - TRASTORNOCEREBRAL - VIOLENCIA

1.3 Influencia de la Adiccion a Sustancias o Drogas en el estilo de vida saludable
El consumo de drogas y alcohol perturba nuestra percepcion, juicio, concentracién y equilibrio,
poniéndonos en peligro a nosotros mismos, a nuestros compafneros de trabajo y a nuestra
familia.
Las personas adictas a menudo tienen uno o mas problemas de salud relacionados con las
drogas que pueden incluir enfermedades pulmonares o cardiacas, embolia, cdncer o problemas
de salud mental.
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¢Qué es la adiccion a sustancias o drogas?
Se conoce como adiccidon a las drogas, o drogadicciéon, al consumo frecuente de
estupefacientes, a pesar de saber las consecuencias negativas que producen. Entre otras cosas,
modifican el funcionamiento del cerebro y su estructura, provocando conductas peligrosas.

Se considera adiccidén, porque es dificil intentar dejar de consumirlas, ya que provocan
alteraciones cerebrales en los mecanismos reguladores de la toma de decisiones y del control
inhibitorio y porque el usuario de estas dedica gran parte de su tiempo en la busqueda y
consumo de ellas.

De acuerdo con la comunidad cientifica y con base a elementos farmacolégicos, se dividen en:
Eufdricas (Opio y sus derivados, asi como cocaina)
Fantasticas (Mezcalina, marihuana y belefio, entre otras)
Embriagantes (Alcohol, éter, cloroformo y bencina)
Hipndticas (Barbituricos y otros somniferos)
Excitantes (Cafeina y tabaco, entre otras)

A la lista se suman las “nuevas drogas o drogas de disefio” creadas con fines recreativos, entre
las que se encuentran: feniletilaminas, arilhexilaminas, opiaceos, derivados del fentanilo, la
meperidina y la metacualona.

¢Cuales son sus efectos en la salud?
El abuso de sustancias o conductas compulsivas modifica la estructura y el funcionamiento del
cerebro. Las caracteristicas son:

Primaria: No es consecuencia de otras enfermedades.

Crdnica: Persiste a lo largo del tiempo.

Progresiva: Conlleva cambios fisicos, emocionales y sociales acumulativos y que se
incrementan mientras el abuso continua.

Mortal: Tiene consecuencias fatales para el propio enfermo y eventualmente para las personas
de su contexto.

El proceso mas habitual de desarrollo de la adiccion pasa por cuatro fases consecutivas:
Experimentacion - Uso - Abuso - Dependencia

La adiccion es, ademas, una enfermedad que afecta a la persona en varios aspectos a la vez:
Fisica: reaccidon en forma de compulsidon que produce el contacto con la sustancia,

Mental: obsesion con la sustancia y distorsion de la percepcidn de la realidad,

Emocional: Dificultad para sentir moderadamente y regular las emociones. Hipersensibilidad o
bloqueo.

Espiritual: Desconexidon de un mismo de otros y de lo trascendente. Se define, segun estudios
recientes, como una discapacidad de contacto y conexién, con uno mismo y con los demas.
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Actividad 4
Para el repaso de este punto vamos ahora completar el siguiente crucigrama en el cual deberas

llenar por completo cada espacio de forma correcta.
HORIZONTALES

1 _(Alcohol, éter, cloroformo y bencina)

3 (Cafeinay tabaco, entre otras)

5 discapacidad de contacto y conexidon, con uno mismo y con los demas.

6_ Conlleva cambios fisicos, emocionales y sociales acumulativos y que se incrementan

mientras el abuso continua

8 (Opio y sus derivados, asi como cocaina)

10_ reaccién en forma de compulsidon que produce el contacto con la sustancia
VERTICALES

2_(Mezcalina, marihuana vy belefio, entre otras)

4 (Barbituricos y otros somniferos)

7_ Dificultad para sentir moderadamente y regular las emociones. Hipersensibilidad o
bloqueo

9 Consumo frecuente de estupefacientes, a pesar de saber las consecuencias negativas
gue producen.

11 Persiste a lo largo del tiempo

12 Obsesion con la sustancia y distorsion de la percepcion de la realidad

13 Tiene consecuencias fatales para el propio enfermo y eventualmente para las
personas de su contexto.

—_
Id
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Evidencias por entregar de esta unidad:

1. Desarrollo de actividades de aprendizaje.
Evidencia que debe ser entregada en documento debidamente nombrada e;j.
nombrel nombre2_apellidol_apellido2_adicciones.PDF
La evidencia de desarrollo de actividades de la guia de aprendizaje debe tenerse en
cuenta:
_Diligenciamiento de la descripcién del documento... ( Nombres y apellidos completos
del aprendiz, numero de documento, ficha del programa, nombre del programa, fecha
de entrega o envio de evidencia)
_Diligenciamiento de cada actividad por completo, asi como su orden y pulcritud en su
presentacion.

2. Audio de descripcidn, andlisis y conclusion de cada video enviado (material de apoyo)
Para este desarrollo se deben tener en cuenta informacién y contenido de la guia de
aprendizaje, material audiovisual de apoyo compartido por el instructor....

Los elementos clave del contenido de los audios son:

_Definicidon del tema general.

_Su clasificacidn de existir dicha clasificacion de los elementos del tema.

_Diferencias entre los elementos de dicha clasificacion.

_Caracteristicas positivas o negativas del uso o exceso de cada habito frente a la salud.
_Conclusiones, observaciones y recomendaciones, de tipo personal, en esta evidencia
podemos agregar experiencias si se desea.




