ACTIVIDAD FiSICA

Usted puede mejorar su salud realizando ejercicios y volviéndose mas activo. Las
personas que no se mantienen fisicamente activas tienen mas probabilidades de
desarrollar problemas de salud tan importantes como obesidad y enfermedades
cardiovasculares.

El realizar ejercicios beneficiamos a nuestro organismo y no genera costos
econdmicos importantes. solo aenera bienestar.
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Beneficios del Ejercicio Fisico

El ejercicio consume energia por lo cual reduce el peso y la grasa.
Ayuda a controlar nuestro estrés y combate la ansiedad.

El ejercicio regularmente nos hace sentir mejor fisicamente y tonifica nuestra
musculatura.

El ejercicio mejora la calidad del suefio.

Si realizamos ejercicio en familia mejora la comunicacién y aumenta el
tiempo de convivencia familiar.

El ejercicio disminuye la probabilidad de enfermedades crénicas como es la
obesidad y la diabetes.

El mantener actividad fisica mejora nuestra autoestima y nos hace mas
seguros.
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Sugerencias para realizar Ejercicio Fisico E

Elija
actividades
que disfrute.

Al finalizar

d?if&ﬁi.ﬁ?a eje;gﬁiqstpor
mint.
paulatinamente ianos

Realice
ejercicios de
calentamiento y
estiramiento
antes de
comenzar

Realice el
ejercicio a st
propio ritmo.
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TABAQUISMO

El tabaquismo es una enfermedad crénica que se caracteriza por ser una drogodependencia: la
nicotina, principio activo del tabaco, es una droga adictiva y como tal tiene las caracteristicas de
otras drogas: tolerancia, dependencia fisica y psicolégica.

El humo que respiran los fumadores activos y pasivos contiene mas de 4.000 sustancias con
propiedades toxicas, irritantes, mutadgenos y carcinogénicas que van produciendo un efecto
ivo que conduce a
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Situacion en Chile B

Chile es el pais de América con mayor prevalencia de consumo de tabaco. El
consumo de tabaco constituye uno de los factores de riesgo de enfermedad y muerte
mas importantes en Chile, tales como: enfermedad pulmonar obstructiva crénica, el

enfisema pulmonar el cancer de pulmén y de laringe y enfermedades del corazon y
cerebrovasculares.

Prevalencia Mayores de 15 Afios m

Prevalencia de fumadores actuales 2003 48,3% 36,8% 42,4%
2010 44,2%  37,1%  40,6%
Promedio cigarrillos fumados 2003 8.8 75 8,1
diarios
2010 11,7 8,9 10,4
Fuente : Elaboracion Oficina de Tabaco en base a ENS 2003 y 2010
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La nueva ley del Tabaco: ﬁ BL&@
-

1. Prohibicién de fumar en todos los espacios cerrados de libre acceso al publico
2. Prohibicion absoluta de la publicidad dentro del todo el pais.
3. Advertencias de los productos de tabaco.

4. Prohibir Aditivos.
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PREGUNTAS

1. ¢ Las personas que no se mantienen fisicamente
activas tienen mas probabilidades de: ?

2. El' humo que respiran los fumadores activos y pasivos
contiene mas de 4.000 sustancias con propiedades...
(Complete)

3. Indique 4 compuestos que contiene el cigarrillo

4. ¢Qué indica la nueva ley del tabaco?

ENTREGA RESPUESTAS: REGRESO A CLASES
PRESENCIALES entrega a profesor c molina)
Nota trabajo igual a 20% nota final de

evaluacion no presencial N° 1)
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