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La Nicotina y Tu Salud QA aansnnnnanaanas,

4 Vocabulario |

¢ Tienes algun familiar o amigo que fume cigarrillos o |, * igiﬁc‘isma 4
. . [ )

gue mastique tabaco? ¢Has escuchado decir a esa . 1

i e Toxico L

persona, “Yo estoy bien...He estado fumando por 20

~ i ¢ Humo de segunda mano #
afios y nada malo me ha pasado”™? Muchas personas ' n
piensan de esta manera, pero estan equivocadas. "~~~ °
Los productos hechos con tabaco son peligrosos. Para ser saludable, debes saber
la verdad sobre el tabaco y evitarlo.

Las hojas del tabaco se usan para hacer cigarrillos, puros, tabaco para masticar, en
polvo y para pipas. Estas hojas contienen la droga, nicotina. La nicotina le hace
mucho dafio a tu salud. Ademas, te puede volver adicto. Esto quiere decir que tu
cuerpo se vuelve fisicamente dependiente a la nicotina.

1. Lanicotina afecta a tu cuerpo. Cuando fumas un cigarrillo o mascas tabaco, la
nicotina entra a tu cuerpo y viaja a todas partes. Afecta tu corazén, cerebro, venas
y arterias. (Las venas y arterias llevan la sangre por todo el cuerpo.) El fumar
aumenta la posibilidad de que te dé enfermedades ssssssssssssssssssi
como cancer y enfermedades del corazon. ¢ Sabias que te puedes
También dafia tus pulmones y puede causar « enfermar al cosechar hojas

enfermedades en los pulmones ! detabaco mojadas? 1
como la bronquitis y el enfisema. « Lanicotina que viene de las
Las enfermedades que suceden por ] hOJdas 2O EEED MEREES |
fumar son fatales — te pueden matar. I (DU ClfEL Gl W EIETROEL -y

w  través de tu piel. Estote

Si una mujer embarazada fuma, su bebé también ! puede enfermar. 1
fuma. La nicotina viaja a través de susangreala « _ ¢Cualeslasolucion?
sangre del bebé que esta dentro de ella. Los " Sipuedes, espera hasta que »
bebés de una fumadora usualmente nacen con « lashojas se sequen antes de
bajo peso y puede que no nazcan saludables. y fu_e_la_s'fcis_ec_hfs_' .

2. Lanicotina puede hacerte querer fumar mas y mas. La nicotina
engafa a tu cerebro y te hace creer que te sientes bien, incluso al
dafar tu cuerpo. Para mantener esa sensacion de sentirse bien, las
personas fuman una y otra vez.

Al pasar el tiempo, la persona va a necesitar mas nicotina para sentirse
tan bien como se sentia antes con menos nicotina. Esto va a significar
fumar o mascar méas productos del tabaco.

3. Lanicotina puede lastimar a las personas que no
fuman. Las personas que fuman productos del tabaco
respiran nicotina y otros quimicos y expiran (botan por la
nariz o boca) otros quimicos. Estos quimicos son toxicos.
Las personas que viven o trabajan cerca de los fumadores
estan expuestas a los quimicos toxicos también. Ellos no
tienen opcion. El humo esta en el aire alrededor de ellos. ElI humo que expiran los
fumadores se le llama humo de segunda mano.

)
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4. El humo de segunda mano puede hacer dafio hasta en pequefias cantidades. Puede
causar los mismos problemas que causa el fumar. Es especialmente peligroso para los nifios. La
cantidad de quimicos en el humo es alta para el tamafio y peso
mas pequefio de sus cuerpos. Aun si tu estas cerca del humo de
segunda mano de vez en cuando, como en la casa o el en el carro
de alguien, te puede hacer dafio. Estas son algunas de las cosas
gue puedes hacer:

e Pidele al fumador que se salga para fumar.

FEEE SRS EEEEEEEEEEES

e Sitienes que compartir tu espacio con él/ella, siéntate lo © ¢Necesitas un plan para  »
A i i n .
mas lejos posible. _ _ . dejar de fumar? 1
e Siestas manejando y alguien necesita fumar, para en un " o Toma la decisién de dejar de "
area de descanso para que la persona pueda fumar fuera || fymar. 1
del carro. _ " e Escoge un dia para dejar de *
e Ve alugares como restaurantes donde no dejen fumar. + fumary ponlo en tu *
.o o . i calendario. n
5. Si dejas de fumar, vas a sentir sintomas. Cuando alguien I !

trata de dejar de fumar, va a sentir algunos sintomas unas pocas * gr'rlﬁsoitg: Iﬁnggzg?gny de 1
horas después del dltimo cigarrillo. Los sintomas se pueden poner g

. dejar de fumar.
1 | |
peor al pasar el tiempo. Estos sintomas pueden durar unos pocos . Botaltodosilos cigarilesyit

dias o hasta varias semanas. Esto quiere decir que a tu cuerpo le " ceniceros en tu casa, carro,

hace falta la nicotina. Te puedes sentir como que realmente « yen el lugar de trabajo. *
necesitas fumar. Los sintomas pueden incluir: " e Compra ofras cosas como ||
e Estar mareado, cansado, o deprimido p ilEe Sl crlesy, GHEmEEs 1)

e Estar impaciente, enojado, o aburrido / p Lo v pEliEs o +

. & zanahorias para ayudarte a

e Tener problemas para dormir y pensar ‘ Vet e rae e o iEr.

* Dolor de cabeza .+ ® Preglntale a tu doctor site .,

e Sentirse estrefido " puede ayudar a dejar de !

e Tos, boca seca, o dolor de garganta . fumar. 1

e Sentir tu pecho apretado y el latido de tu corazon mas lento '* e Pideles a tus familiares y ’

| | -
: o .« amigos que aun fuman que
Has aprendido bastante sobre la nicotina. Puedes tomar la + o lo hagan cerca de ti. *

decision correcta. Si alguien te ofrece tu primer cigarrillo, puro, D e eesssssessss==es 1
pipa u otro producto del tabaco como el tabaco para masticar o en
polvo, no lo uses. Tu salud y la de tu familia dependen de tu buen juicio.

Vocabulario y Definiciones

Enfisema: una enfermedad que afecta los pulmones; hace muy dificil el respirar; no tiene
cura; puede afectar a las personas que han fumado por mucho tiempo o
aguellas que respiran el humo de segunda mano

Adicto: dependiente de los efectos fisicos y emocionales de la droga o habito; no se
puede parar el uso facilmente

Toxico: venenoso o que hace mucho dafio al respirarse, comerse o tomarse

Humo de segunda mano: humo relacionado con el fumar productos del tabaco; puede hacerle dafio a
quienes vivan o trabajen con el fumador, y especialmente a los nifios
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La Nicotina y Tu Salud

Plan de la Leccion

Materiales necesarios Hojas para repartir Tiempo estimado
e Pizarrén blancoy e Laleccién “La Nicotina y Tu Salud” e 1Hora
marcadores e Hoja para la “Actividad Auditiva”
e ldpices e Hoja de Practica
e Examen de entrada y evaluacion del
taller

NOTA PARA EL INSTRUCTOR: Para ajustarse al nivel de lenguaje y a las experiencias educativas de los
participantes, puede sustituir actividades orales y/o en grupos por la lectura, la escritura, la practica de
habilidades, y el examen de entrada y la evaluacién del taller.

Elementos Actividades Notas
Preparacion e Introduzca el tema 1. ¢éQué sabes de la nicotina?
Tiempo: 5 minutos 2. ¢(Dénde puedes encontrar la nicotina?
3. ¢éCoémo puede la nicotina afectar tu salud?
e Haga el examen de entrada 4. ¢Has escuchado hablar del humo de
Tiempo: 5 minutos segunda mano? ¢Qué has escuchado?
e Presente el vocabulario nuevo e Reparta el examen de entrada y pidales a
Tiempo: 5 minutos los estudiantes que se lo entreguen al

terminarlo.

e Escriba las palabras de vocabulario en el
pizarrén y pidales a los estudiantes que
las lean en voz alta. Pregunteles a los
estudiantes si saben lo que significan.
Digales las definiciones (use la leccién “La
Nicotina y Tu Salud”).

Instrucciones e Lealaleccion “La Nicotinay Tu e Elinstructor dirige la lectura guiada del
Salud” tema.

Tiempo: 10 minutos
e Los estudiantes identifican las palabras de

e |dentifique las palabras de vocabulario circulandolas en la leccién.
vocabulario en la lectura.
Tiempo: 5 minutos e Actividad 1: Los estudiantes tienen 10
minutos para completar esta actividad.
e Reparta la hoja de prdctica, revise e Actividad 2: Los estudiantes tienen 10
con los estudiantes, y pidales que la minutos para completar esta actividad.
completen. e Actividad 3: Los estudiantes tienen 5
Tiempo: 25 minutos minutos para completar esta actividad.
Evaluacion del e Haga el examen de evaluacién del e Los estudiantes completan el examen de
concepto taller evaluacion del taller.

Tiempo: 5 minutos
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La Nicotina y Tu Salud Nombre:

00

Hoja de Practica Fecha:

é
4
Actividad 1: ;/Qué puede hacer Carlos?

trabajo. A él realmente se le antoja un cigarrillo. No puede dejar de pensar en esto. Al pasar el
tiempo, se siente impaciente y se molesta. El sabe que la nicotina le hace sentirse de esta manera. El
estd pensando en dejar de fumar.

CG Carlos esté trabajando en una planta de procesamiento. El no puede fumar mientras esté en el

1. ¢Qué otras cosas puede €él sentir en cuanto deje de fumar?

2. ¢Qué cosas puede él hacer para dejar de fumar?

Actividad 2: /Qué piensas?

Pedro comparte un apartamento de un cuarto con sus comparieros de trabajo. Ellos han regresado
a casa después de un dia largo de trabajo. Pedro no fuma, pero su amigo Manuel si. Cuando
Manuel fuma, Pedro se siente muy incomodo. Pedro le dice a Manuel que el humo no es bueno
para el resto del grupo. Manuel no le cree y sigue fumando.

1. ¢Crees que Manuel esta correcto? ;Qué le puedes decir a Manuel sobre el humo de segunda mano?

2. ¢Como puede Pedro evitar el humo del cigarrillo?

Actividad 3: Actividad para la comprension auditiva. ¢Verdadero o Falso?
Escucha las instrucciones de tu instructor cuidadosamente. Oracion Verdadero | Falso
1 O O
2 O O
3 O O
4 O O
5 O O
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La Nicotinay Tu Salud
Actividad Auditiva

Actividad para la comprension auditiva
¢Verdadero o Falso?

Propdsito:  Practicar la comprension al escuchar
Tiempo: 10 minutos

1. Digales a sus estudiantes que en esta actividad ellos practicaran su
habilidad de comprender al escuchar.

2. Digales que usted va a leer 5 oraciones en voz alta.

3. Digales que después de que usted termine de leer cada oracion, ellos
necesitan responder si la oracion es verdadera o falsa marcando el circulo
correcto.

4. Al final, revise las respuestas de los estudiantes para asegurarse de que
estén correctas. Si algunos estudiantes no tienen las respuestas correctas,
invite a otros estudiantes a participar en la discusion hasta que la
informacion se aclare.

¢cVerdadero o Falso?

Oraciones Verdadero | Falso
1) Te puedes volver adicto a los cigarrillos, pipas o puros por e o
la nicotina que tienen.
2) La nicotina solo puede afectar tus pulmones. ) {
3) Sifumas, tus posibilidades de que te dé cancer o un ataque P o
al corazén son mas altas.
4) No respiras quimicos toxicos cuando estas cerca de las o P
personas que fuman a tu alrededor.
5) Puedes encontrar la nicotina en las hojas de tabaco. L -
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La Nicotina y Tu Salud

Pre-Evaluacion

. ¢ El fumar es bueno para tu salud?

. Las hojas de tabaco se utilizan para
hacer cigarrillos, pero ¢cual de los
siguientes productos esta hecho
también con hojas de tabaco?

. Si td no fumas, ¢como podrias aun
enfermar debido al cigarrillo?

. La Nicotina es un tipo de droga que se
encuentra en las hojas de tabaco.

. ¢Puedes enfermar tan solo cosechando
hojas de tabaco humedas?

Fecha:

Nombre:

Circula la respuesta correcta.

Si No

a. cigarro puro/habano

b. tabaco en polvo

c. tabaco para mascar y para pipa
d. todos los anteriores

debido al masticando
humo de los  goma de mascar
fumadores

Verdadero Falso

Si No

Total de Aciertos:
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La Nicotina y Tu Salud

Post-Evaluacion

1. ¢El fumar es bueno para tu salud?

2. Las hojas de tabaco se utilizan para
hacer cigarrillos, pero ¢cual de los
siguientes productos esta hecho
también con hojas de tabaco?

3. Si td no fumas, ¢como podrias aun
enfermar debido al cigarrillo?

4. La Nicotina es un tipo de droga que se
encuentra en las hojas de tabaco.

5. ¢Puedes enfermar tan solo cosechando
hojas de tabaco humedas?

Fecha:

Nombre:

Circula la respuesta correcta.

Si No

a. cigarro puro/habano

b. tabaco en polvo

c. tabaco para mascar y para pipa
d. todos los anteriores

debido al masticando
humo de los  goma de mascar
fumadores

Verdadero Falso

Si No

Total de Aciertos:

Describe lo que seria un buen plan para dejar de fumar. (no calificar)
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