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GUIA DE ESTUDIO EDUCACION FiSICA 7° BASICO

En clases anteriores comentamos acerca de habitos o acciones que debemos realizar para
llevar un 6ptimo estado salud, fisico y mental. Como, por ejemplo: beber agua a diario,
realizar actividad fisica, comer saludable y equilibradamente, y, mantener una buena
higiene personal en todo aspecto.

Consumo de alcohol

El consumo de alcohol tiene efectos negativos en la salud a corto y a largo plazo.
Lo mas vistoso y a corto plazo, del consumo frecuente y en exceso de bebidas alcohdlicas
es cambiar el comportamiento de las personas.

-Cambiar su estado de animo de alegre, a triste o irascible.
-Perdida de sentido de ubicacion.
-Comportamiento Desinhibido (que actla con soltura y espontaneidad).

Los efectos a largo plazo, son muchos, pero mencionaremos los mas comunes. ..
- Cirrosis hepética
- Dependencia (adiccion)

Consumo de tabaco

El tabaco, es el vicio mas consumido en todo el mundo. Su consumo activo o pasivo,
genera muchos problemas, sobre todo al sistema respiratorio. Debido a sus componentes
altamente toxicos como alquitran, diéxido de carbono, mondxido de carbono. Representan
un riesgo para la salud sobre todo a las personas que llevan este mal habito por afios.

Efectos del consumo de cigarrillos

- Mal aliento - Insuficiencia respiratoria
- Manchas en el esmalte de los dientes - Céncer de pulmén
- Dificultades leves para respirar
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