APENDICE

FUMAR:
UNA ADICCION MORTAL A

PREPARACION DEL MAESTRO

CONCEPTOS CLAVES:

1. Fumar tiene efectos negativos inmediatos y a largo plazo en muchas funciones del cuerpo.

2. Fumar es una de las adicciones mas dificiles de vencer debido a la nicotina, un ingrediente clave
que es altamente adictivo.

COMPETENCIAS/APRENDIZAIJE ESPERADO:

Al finalizar esta leccion, los estudiantes deberan ser capaces de:
Identificar al menos una enfermedad o trastorno de cada sistema fisiolégico afectado por el tabaco.
Identificar varias de las 4,800 toxinas que contiene el humo del tabaco.

Describir el proceso y efectos de la adiccion a la nicotina.

1.
2,
3
4. Describir como se siente experimentar algunas de las limitaciones fisicas causadas por fumar.
5 Describir los efectos de abandonar la adiccion.

6

Poder tomar una decision informada acerca de fumar.

INFORMACION PRELIMINAR:

. Es dos veces mas probable que los fumadores mueran antes de los 70 anos que los no fuma
dores. En algunos paises europeos son muy altas las tasas de mortandad entre hombres de
la mediana edad como resultado de fumar. De acuerdo a la Organizaciéon Panamericana de la
Salud, para el ano 2030 el consumo de tabaco matara 7 millones de personas en paises en
desarrollo. De las personas vivas al dia de hoy alrededor del mundo, 500 millones moriran
debido al uso del tabaco. Este nimero es mayor al de las muertes causadas por el VIH, tuber-
culosis, malaria, accidentes automovilisticos, mortalidad materna, y homicidios y suicidios
combinados.

. La adiccion a la nicotina es tan poderosa como la adiccion a la heroina o cocaina y comienza
a los pocos dias o semanas después de que alguien empieza a fumar. Es una de las adicciones
mas dificiles de vencer debido a la forma en que afecta la quimica del cerebro.

. La nicotina es una droga mortal. Treinta miligramos matarian a un adulto (un miligramo es
igual a 1/40 de una onza).
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. Los jovenes que fuman tienen tres veces mas probabilidades de usar alcohol, ocho veces mas
de usar mariguanay 22 veces mas de usar cocaina, que los no fumadores.

. Casi todo sistema fisiolégico es afectado por el humo del tabaco.

. Las mujeres que fuman mientras estan embarazadas dan a luz bebés con una incidencia mas
alta del sindrome de muerte subita infantil, trastorno del déficit de atencion, presion sangui
nea irregular, leucemia infantil, paladar hendido y bajo peso al nacer.

. Hay mas de 4,800 quimicos téxicos presentes en el humo de tabaco, desde la nicotinay el
amoniaco hasta el cadmio y la acetona.

. EL humo de segunda mano -fumador pasivo- (una mezcla del humo que despiden las colillas
encendidas de un cigarrillo, pipa o puro y el humo exhalado de los pulmones de los fumado-
res) es alin mas peligroso que el inhalado a través del cigarrillo, porque no esté filtrado.

. Los fumadores a largo plazo tienen mas probabilidades de desarrollar cancer de pulmén, la
bios, boca, faringe, es6fago, vejiga y pancreas, que los no fumadores.

. Muchos, pero no todos, de los efectos de fumar pueden ser revertidos al dejar la adiccidn.
Mientras mas pronto se deje de fumar, menores son las probabilidades de sufrir danos perma-
nentes, como alguien que espera a llegar a mayor para dejar de hacerlo.

MATERIALES / PREPARACION:

. Varios anuncios de tabaco, mostrando cuan “sofisticado” es fumar.

. Algun tipo de actividad aerdbica, tal como trotar en el mismo lugar o subir y bajar escaleras,
para aumentar el ritmo cardiaco de los estudiantes.

. Un cronémetro o algun otro aparato para medir el ritmo cardiaco.

. Suficientes pajillas para que cada estudiante tenga una para la actividad aerébica.
. Cuadros de los sistemas corporales (ver la seccion “1. EL Cerebro”).

. Cronograma de recuperacion (ver la seccién “"FINALIZANDO LA LECCION").

. Para la seccién de "Profundizando”: un espejo con orilla recta.
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COMENZANDO LA LECCION
IMPRESIONES

FALSAS

5 minutos

Algunas posibles respuestas podrian ser

que los/las modelos se ven hermosos(as),
sofisticados(as), felices, geniales, présperos(os),
despreocupados(as), etc.

.COMO TE HACE
REALMENTE
SENTIR EL FUMAR?

AcTIVIDAD AEROBICA
5 minutos

Puede hacer que todos los estudiantes parti-
cipen o puede escoger unos cuantos volun-
tarios que estén dispuestos a esforzarse en la
actividad aerdbica y después, cuando hayan
terminado, compartir honestamente acerca de
sus experiencias.

Si usted decide usar unos cuantos voluntarios,
entonces el resto de la clase pueden ser obser-
vadores para asegurarse que sus companeros
no estan inhalando aire a escondidas por la
nariz o alrededor de las pajillas en sus bocas.

[Invite a los estudiantes a que vean los anuncios que usted llevé. Pida-
les que usen lo que han aprendido acerca de la publicidad para anali-
zar los anuncios, buscando mensajes subliminales o sutiles acerca de
fumar. ;Cémo se presenta el fumar? ;Cémo se ven las personas? ;Qué
estdn haciendo? ;Dénde estdn? ;Qué dicen estos anuncios acerca de
fumar y de aquellos que fuman?].

Ahora que hemos visto lo que las compaiias de tabaco tienen que
decir acerca de los efectos de fumar, incluyendo las etiquetas de
advertencia acerca del cancer y la muerte que se encuentra en los
paquetes de cigarrillos, etc., vamos a experimentar alguna idea de
como los fumadores estan realmente afectados por el tabaco.

Vamos a realizar una actividad de aerdbicos vigorosos y a medir
nuestro ritmo cardiaco antes y después.

[Pidales a los participantes que tomen su ritmo cardiaco en descanso y
lo registren en un pedazo de papel o en la pizarra. Para medir el ritmo
cardiaco en descanso, coloque las yemas de los dedos en el pulso de
la muneca o el cuello y cuente los latidos en un minuto. Este es el rit-
mo cardiaco en descanso. Después empiece la actividad. Al final de los
cinco minutos, mida el ritmo de cada estudiante y registrelo también].

Ahora voy a darle a cada uno de ustedes una pajilla. Vamos a hacer
la actividad otra vez, pero en esta oportunidad a ustedes solamen-
te se les permitira inhalar a través de la pajilla. Fumar reduce su
capacidad pulmonar en un 30% y la pajilla simulara esa reduccion.
Tomen su ritmo cardiaco antes de empezar y después cuando hayan
terminado. Y vamos a ir por otros cinco minutos.

[Mientras los estudiantes se estdn ejercitando, comparta algunos de los
datos del material de apoyo con la clase. También podria ser muy efec-
tivo hacer que aquellos que no se estdn ejercitando comparen cémo se
estdn sintiendo sus comparieros en este momento, en oposicion a la
primera vez sin las pajillas. Cuando esta actividad termine, verifique
si alguien estaba inhalando aire a escondidas a través de la nariz o la
boca. Excluya a estos estudiantes del grupo experimental y mida el rit-
mo cardiaco otra vez].

Revisemos los ritmos cardiacos otra vez. Estos deberian ser mas al-
tos esta vez debido a que el corazon tuvo que trabajar mas duro para
inhalar oxigeno para el cuerpo cuando estaba ingresando menos
oxigeno en los pulmones.
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@ = 15 minutos

[Haga que los participantes describan las diferencias entre cémo se sin-
tieron la primera vez sin la pajilla y cémo se sintieron la seqgunda vez
con la pdjilla].

Este es solamente uno de los efectos de fumar, pero existen muchos
mas que son ain mas peligrosos. Pero primero, démosle un vistazo
a lo que causa estos efectos.

EXPLORANDO LA LECCION

¢QUE HAY EN EL
HUMO DEL TABACO?

10 minutos

Copie la siguiente lista de quimicos en la piza-
rray pidale a los estudiantes que la copien en
sus diarios personales. Deje espacio después
de cada quimico para una frase acerca de ese

quimico.

Tolueno:

Benzopireno:

Fenol:

Arsénico:

Acetona:

Cadmio:

Plomo:

Amonio:

Benceno:

Formaldehido:

El humo del tabaco contiene mas de 4,800 quimicos toxicos, pero
vamos a ver solamente algunos de aquellos con los que pueden es-
tar mas familiarizados.

1.

10.

El tolueno es un quimico usado para hacer solvente de
pinturas.

El benzopireno esta hecho de alquitran de hullay es uno de
los mas potentes quimicos causantes del cancer.

El fenol es algo que ustedes pudieron haber usado en sus
lecciones de quimica para hacer pruebas sobre otras subs
tancias. Probablemente no se les permitié beberlo.

El arsénico es un veneno utilizado en pesticidas. Causa dia-
rrea, calambres, anemia, paralisis y tumores malignos de la
piel. En tiempos antiguos las mujeres tomaban arsénico
para mantener el color de su piel palida, pero también su
frian de los efectos secundarios de la droga.

La acetona es un ingrediente principal en el removedor de
esmalte de unas.

El cadmio es usado en baterias. Daiia los rifiones, el higado
y el cerebro; y se queda en el organismo por aiios.

El plomo detiene el crecimiento y causa daiio cerebral.

El amonio ayuda a incrementar la cantidad de nicotina que

su cuerpo puede absorber. Esto hace que la adiccion sea
alin mas fuerte de lo que seria de otra manera.

El benceno es usado para hacer pesticidas y gasolina.

El formaldehido es una substancia que causa cancer y dana

los pulmones, la piel y el sistema digestivo. Los embalsa
madores lo utilizan para preservar los cadaveres.
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¢ QUE LE HACE

EL TABACO
A TU CUERPO?

12 minutos

Si ustedes le preguntaran a un fumador si ingeriria voluntariamen-
te cualquiera de estas sustancias, la respuesta probablemente seria
que no. Pero cada vez que alguien fuma, mas de estas substancias
son introducidas al cuerpo, junto con miles de otros quimicos mor-
tales. Démosle un vistazo a c6mo estos quimicos afectan el cuerpo

El primer sistema que yo quiero que ustedes listen en la columna de
"Sistema” es “El cerebro”. El cerebro es afectado inmediatamente
por fumar y conforme la adiccion se desarrolla, el efecto se vuelve
mas fuerte.

[Dibujen la pizarra una Tabla del Sistema Corporal y pidales a los estu-
diantes que la copien en sus cuadernos de notas. Conforme comparta
con ellos los puntos especificos, pidales que también los copien en sus
propias tablas].

Sistema Corporal Efectos de Fumar

1. El Cerebro

2. Circulatorio

3. Respiratorio

4. Gastrointestinal

5. Inmunolégico
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6. Metabolico

Dopamina: un quimico producido en el cerebro,
que cuando es liberado da un sentimiento de
placer en ciertos momentos.

Alquitran: describe los quimicos téxicos en-
contrados en los cigarrillos. En forma sélida, el
alquitran es una sustancia café y pegajosa que
queda en la colilla del cigarrillo.

El cerebro

Su cerebro produce un quimico llamado dopamina, el cual
es liberado para dar un sentimiento de placer en ciertos mo-
mentos. La nicotina incrementa la producciéon de dopamina
en el cerebro, incrementando los sentimientos de placer. Al
principio, esto podria parecer como algo bueno, pero otro
efecto de la nicotina sobre el cerebro es que también reduce
el nimero de receptores de dopamina, asi que el cerebro no
puede absorber tanta dopamina como normalmente lo haria.
Cuando los efectos de un cigarrillo se acaban, la cantidad de
dopamina producida por el cerebro no es tan efectiva como
lo era antes de que el fumador empezara a fumar. Para ob-
tener el mismo efecto que un no fumador, el fumador debe
fumar mas tabaco para incrementar la liberacién de dopami-
na. Este ciclo continda, haciendo que el fumador sea mas y
mas dependiente de la nicotina para tener sentimientos de
placer y, consecuentemente volver mas fuerte la adiccion a
la nicotina. Es por esto que la adiccion a la nicotina es una de
las adicciones a las drogas mas fuertes que existen.

El sistema circulatorio

El proximo sistema que vamos a ver es el sistema circulato-
rio. Fumar tiene un efecto inmediato sobre la presion san-
guinea y el ritmo cardiaco. Como vieron ustedes antes, el
corazén de un fumador tiene que trabajar mucho mas fuerte
que el de un no fumador. El ritmo cardiaco y la presion san-
guinea suben tanto como el colesterol malo y los triglicé-
ridos. Fumar también provoca que los vasos sanguineos se
contraigan y daiien su revestimiento interno. La eficiencia
de la circulacion disminuye y se incrementan grandemente
las probabilidades de ataques al corazén, derrames y muerte
repentina.

El sistema respiratorio

Ahora veamos como afecta el tabaco el sistema respirato-
rio. Tan pronto como ustedes empiezan a fumar, se daia el
revestimiento de todos sus conductos de aire. El alquitran
en el humo de cigarrillo destruye los cilios, los cuales filtran
cualquier cosa que se supone no debe entrar en los pulmo-
nes e incrementa la produccion mucosa. Los conductos res-
piratorios se contraen en respuesta a las toxinas y disminuye
la absorcion de oxigeno.
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Cilios: pequenias prolongaciones de células pa-
recidas al cabello, que cubren el tracto respirato-
rio y se mueven al unisono para sacar fluidos y
particulas dentro de los pulmones.

La distribucion de oxigeno a todo el cuerpo, especialmente
a las extremidades se ve reducida, resultando al final en un
dano nervioso. No solamente disminuye la eficiencia aerébi-
ca, como sucedid en nuestro experimento anterior, sino que
también se incrementa la incidencia de cancer, enfisema y
otras enfermedades respiratorias. Aunque muchos de estos
efectos disminuyen o desaparecen si una persona deja de fu-
mar, existen dos efectos permanentes en los jovenes. Fumar
atrofia el crecimiento de los pulmones y los pulmones de
fumadores jovenes nunca llegan a crecer a su tamaiio total.

El sistema gastrointestinal

El sistema gastrointestinal también es afectado al fumar. A
menudo no asociamos una relacion entre los dos, pero exis-
te. El cuerpo produce un quimico base para contrarrestar los
efectos de los acidos digestivos en el revestimiento de los
6rganos digestivos. El fumar reduce la habilidad del cuerpo
de hacer esto, asi que la acidez, el reflujo y las dlceras son
mucho mas comunes en los fumadores que en los no fuma-
dores. Hasta en la boca, fumar promueve la periodontitis y
la pérdida 6sea al hacer mas facil que colonias de bacterias
crezcan. El cancer de boca, labios, garganta, es6fago, faringe
y estdbmago son mas comunes en los fumadores.

El sistema inmunolégico

Con esta presion en todos los otros sistemas, el sistema in-
munolégico del fumador ya no da mas. Pero las toxinas por si
mismas debilitan el sistema inmunolégico, haciendo mucho
mas dificil para el cuerpo sanar heridas y combatir infeccio-
nes. Los fumadores tienen también una mayor incidencia de
trastornos inmunolégicos como la artritis.

El sistema metabélico

EL Gltimo sistema que veremos es el metabélico. Este es el
sistema que regula como su cuerpo quema las calorias y se
mantiene a si mismo. Debido a que fumar interfiere con la
absorcion de importantes micronutrientes, los fumadores
sufren mas de enfermedades causadas por deficiencias nu-
tricionales. Ellos también son mas susceptibles a cosas como
la pérdida de la vision y el oido, asi como la pérdida de sus
sentidos del olfato y del gusto. Muchos fumadores que de-
jan de fumar reportan que han ganado peso y asumen que
fumar les ayuda a mantenerse delgados. El hecho es que fu-
mar no les hace perder peso o mantenerlo, sino que cambia
algo en su sistema, de tal manera que una vez que se ha sido
fumador es mas dificil deshacerse del extra peso.
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@ = 37 minutos

Y una dltima cosa: tan poderosos y destructivos como son estos
efectos para el fumador, para los fumadores pasivos (aquellos que
estan alrededor del fumador pero que no fuman) los efectos se in-
tensifican. Esto se debe a que los “fumadores pasivos” inhalan el
humo sin ser filtrado en lo absoluto. Otras victimas no fumadoras
son los ninos pequeiios y los no nacidos. Los hijos de madres fuma-
doras tienen mas probabilidades de sufrir presion sanguinea anor-
mal, bajo peso al nacer, leucemia infantil, paladar hendido, sindro-
me de muerte sdbita infantil y trastorno de déficit de atencion, que
los hijos de madres no fumadoras.

FINALIZANDO LA LECCION

LAs BUENAS

NoTicias

8 minutos

Cronograma de recuperacion:

Aun si ustedes o alguien a quien ustedes aman ya es fumador(a), hay
buenas noticias que recordar. Copien este cronograma en sus cua-
dernos de notas. A la par de cada etiqueta de tiempo, escriban los
cambios positivos que ocurren cuando alguien deja de fumar.

Cronograma

Cuando ustedes dejan de fumar notaran los siguientes efectos den-
tro de los tiempos siguientes:

20 minutos:  La presion sanguinea, el ritmo cardiaco y la tempe-
ratura corporal de las extremidades regresan a sus
niveles regulares.

8 horas: Los niveles del monéxido de carbono en el torrente
sanguineo bajan y los niveles de oxigeno suben.

24 horas: Empiezan a disminuir las probabilidades de un ata-
que al corazén y de muerte repentina.

48 horas: Todas las terminaciones nerviosas del cuerpo em-
piezan a crecer de nuevo, y los sentidos del gusto y
del olfato mejoran.

72 horas: Los bronquios se relajan y se incrementa la capaci-
dad pulmonar.

2-3 semanas: Mejora la circulacidn, se incrementa la funcion pul-
monar en un 30% y se vuelve mas facil caminar.

4-9 meses: Disminuyen la congestion por sinusitis, la fatiga
y la falta de aire; vuelven a crecer los cilios, mejo-
rando la habilidad del cuerpo para manejar la muco
say combatir la infeccidn; se incrementa el nivel
general de energia.
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5 afos: Disminuye la tasa de cancer pulmonar, de 137 de
cada 100,000 personas a 72 por cada 100,000 per-
sonas -jcasi la mitad!

Asi que, ¢qué piensan? ;Tienen estas personas una razon para verse
tan felices?
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PROFUNDIZANDO

Ayuda visual

Usted necesitara un espejo con una orilla recta
que pueda ser colocado contra la pizarra u otra
superficie en la que se pueda dibujar, para que
invierta el reflejo de laimagen de una linea recta
a los estudiantes.

Antes de que los estudiantes entren a clase, haga
el siguiente dibujo en la pizarra o en un pedazo
de papel:

VIDA

MUERTE

Use un pedazo de papel para cubrir la parte del
dibujo con la bifurcacién (linea de la muerte), asi
los estudiantes solamente pueden ver la parte
recta de la linea (linea de la vida).

El conocimiento sin sabiduria es poco Gtil para todos. Ustedes le
pueden ensenar conocimiento a un tonto, pero él no sabra qué ha-
cer con éL. Sin embargo, si ustedes le dan conocimiento a un hombre
sabio, él se beneficiara aplicandolo apropiadamente. Esta es la di-
ferencia entre el conocimiento y la sabiduria -la sabiduria es saber
como aplicar el conocimiento correctamente.

En esta leccion ustedes han aprendido muchos datos acerca de los
efectos del tabaco sobre el cuerpo humano -temporal y permanen-
temente. Nadie que fuma estard completamente libre del daiio que
fumar causa en él o ella, pero aquellos que dejan de hacerlo pronto
sufrirdn menos efectos daninos que aquellos que lo hacen mas tarde
en la vida o que nunca lo dejan.

[Llame la atencidn de los estudiantes hacia la linea parcialmente re-
veladal.

Como ustedes podran ver, esta linea es recta. Representa una vida.
Conforme vivamos nuestras vidas tomamos decisiones acerca de
como nos conduciremos y después vivimos con las consecuencias
de aquellas decisiones. Idealmente aplicaremos sabiamente infor-
macién verdadera y tomaremos buenas decisiones de vida. Desafor-
tunadamente, algunas veces dejamos que la presion de otras perso-
nas o la atraccion de la gratificacion inmediata nos guie hacia tomar
decisiones tontas -como escoger fumar.

[Retire el papel que cubre el dibujo].

En el libro de los Proverbios, Salomén observé: “Hay camino que al
hombre parece derecho, pero su camino es camino de muerte” (Pro-
verbios 14:12). Y: “La necedad es alegria al falto de entendimiento;
mas el hombre entendido endereza sus pasos” (Proverbios 15:21).

¢Como representa esta imagen el significado de estos dos prover-
bios?

[Usted recibira varias respuestas, pero el sentido general de la discu-
sion deberd llevar a los siguientes conceptos:

. Nuestras elecciones a menudo determinan nuestro destino.

. Nosotros tenemos el poder de determinar nuestro destino.

. Algunas elecciones que vemos sabias son realmente tontas y
destructivas.

. Las personas no sabias se deleitan en tomar malas decisiones.
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VIDA

MUERTE

COLOQUE EL ESPEJO
AQui

. Las personas sabias usan el buen sentido para tomar buenas
decisiones].

¢Coémo se aplica la informacién que hemos aprendido acerca de fu-
mar a cada una de estas verdades?

¢Como puede afectar nuestro destino la decision de fumar o no fu-
mar?

[Cuando escogemos fumar, inmediatamente empezamos a dainar nues-
tros cuerpos y a colocarnos en una direccion para desarrollar mds tarde
en la vida, serias y a menudo fatales, condiciones].

¢Como puede la decision de empezar a fumar VERSE sabia, siendo
destructiva en la realidad?

[A un adolescente puede parecerle bien unirse a otros a fumar para ser
aceptado por un grupo social en particular, pero es realmente una de-
cision muy destructiva —porque un joven estd escogiendo a un grupo
de companeros que tienen un comportamiento no saludable como una
“tarifa de ingreso” y porque un joven se estd embarcando en un curso
destructivo fisicamente que le afectard por el resto de su vida].

¢Como se deleitan los fumadores en sus malas decisiones y empu-
jan a otros a hacer lo mismo?

[Como se vuelven adictos rdpidamente, buscan la gratificacién fre-
cuente de fumar, a pesar de los efectos negativos en su salud. Parti-
cularmente entre los joévenes, los fumadores usan su hdbito como un
simbolo de estatus y tratan de hacer que otros lo adopten también].

¢Como utilizan las personas el buen sentido para tomar buenas de-
cisiones acerca de fumar?

[Ellos pasan por alto los “placeres” inmediatos de fumar y van hacia
sus consecuencias, usan hechos, no sentimientos para tomar la deci-
sién sabia de no fumar o de dejar de fumar si ellos ya han empezado].

Déjenme ilustrar el proceso de toma de decision de la persona necia
versus la persona sabia.

[Coloque la parte plana del espejo de tal manera que esconda la inter-
seccién en el dibujo y que parezca una linea recta larga].

“El comportamiento necio es gozo al necio”. Pero viendo solamente
a la parte del camino que lo refleja a él, él piensa que esta tomando
el camino mas derecho, pero se esta engainando a si mismo al tomar
un camino que lleva a la muerte.

A menudo una persona necia ignorara los hechos de una situacion y
se engaiara a si misma pensando que no hay consecuencias negati-
vas de una decision necia. Ella ve hacia adelante y se dice a si mis-
ma que el camino parece derecho, pero realmente esta ignorando la
verdad del asunto.
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VIDA
MUERTE
VIDA
MUERTE
COLOQUE EL ESPEJO
AQuI

Ver sélo a la parte del camino reflejado en el espejo es como ver a
nuestra condicion fisica presente y pensar que permaneceremos de
esa forma, adn si fumamos por el resto de nuestra vida porque ésa es
la forma en que somos ahora. Que un(a) joven decida si fumar o no
es muy necio. El camino parece derecho, pero es solamente porque
esta escogiendo no ver el panorama completo.

En lugar de eso, escoge encontrar gozo en ceder a la presion de gru-
po para estar en ambiente, encajar con cierto grupo de amigos y
pensar que no es vulnerable a los efectos de fumar.

[Quite el espejo y considere el diagrama completo con los estudiantes].

Pero algunas personas son tan necias que ven las consecuencias ne-
gativas futuras y aln asi se gozan en tomar una mala decision. Ellas
deciden que la gratificacion temporal, inmediata que acompana el
fumar pesa mas que las nefastas consecuencias que se encontraran
en el camino. jEllas escogen NO tomar el camino recto!

Una persona sabia examinara todo el camino y considerara todas las
consecuencias a corto y largo plazo. Pesara la sabiduria de buscar
aceptacion inmediata entre los amigos, contra el potencial sufri-
miento a largo plazo que fumar causara. Esa persona considerara los
hechos de la situaciéon completay los pesara contra los sentimientos
del momento. Tiene el buen sentido de tomar el camino derecho y
escoger la mejor bifurcacion en el camino de la vida.

Ahora quisiera que cada uno de ustedes copie este diagrama en una
pagina de sus cuadernos o diario. Asegurense de dejar suficiente es-
pacio para escribir palabras y frases a lo largo de las lineas. En la
bifurcacion de la linea, escriban “fumar o no fumar”.

A lo largo del lado izquierdo de la parte antes de la bifurcacion escri-
ban unas cuantas razones por las que las personas escogen empezar
a fumar y razones por las que no dejan de fumar.

En el otro lado de la linea, escriban razones que ellas no deberian
escoger para empezar a fumar o razones por las que deberian dejar
de hacerlo si ya empezaron.

A lo largo de la bifurcacion que lleva a la "muerte”, escriba las con-
secuencias fisicas de fumar que mas les impresionaron o sorpren-
dieron cuando aprendieron acerca de ellas.

A lo largo de la bifurcacién que lleva a la “vida”, escriba las conse-
cuencias positivas de no fumar.
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APENDICES Fumar: Una Adiccién Mortal “

ACTIVIDAD Copien en sus diarios personales los proverbios del principio de la
DEL DIARIO JRSEEE

“Hay camino que al hombre parece derecho, pero su camino es ca-
mino de muerte” (Proverbios 14:12).

"La necedad es alegria al falto de entendimiento; mas el hombre en-
tendido endereza sus pasos” (Proverbios 15:21).

Escojan uno o ambos y escriban acerca de como sus decisiones acer-
ca de fumar se reflejan en las palabras de Salomén.
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Fumar: Una Adicciéon Mortal APENDICES
CONEXION PADRES - MAESTRO(A)

Hoy discutimos los efectos de fumar en el cuerpo. Por favor, discutan los siguientes puntos con su adolescente:

1.

2.

Preguintenle a su adolescente acerca de la actividad aerébica que hicimos en clase hoy.
Pidanle a su adolescente que comparta como fumar afecta diferentes sistemas corporales.

Si ustedes son fumadores, ;han intentado dejarlo? Compartan con su adolescente cdmo se siente tratar de de-
jar de fumar. Si usted no lo ha dejado, ;conocen a alguien que haya tratado de dejarlo, acerca de quién puedan
contarle?

Ayuden a su adolescente a calcular la cantidad de dinero que podria ahorrarse en un afo si un fumador dejara el
habito. Calculen el costo de uno a tres paquetes por dia.

Pidanle a su adolescente que identifique los problemas de salud relacionados con el tabaco, qué parientes o
amigos que fuman los estan experimentando. ¢Cual es el porcentaje de personas que no estan experimentan-
do efectos adversos o adictivos? (0%).
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