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LA IMPORTANCIA DE LA SALUD QUIMICA

Ser un Estudiante Comprometido significa ser un tomador de decisiones consciente. Cuando se trata de tomar decisiones sobre
salud quimica, sigue tus valores, aboga por ti mismo y sé consciente de los productos quimicos que introduces en tu cuerpo. Los
productos quimicos tienen efectos a corto y largo plazo que pueden cambiar tu capacidad para vivir tu vida de manera éptima.
Tu cerebro estd en una fase critica de desarrollo durante tus afos adolescentes y hasta tus 20 afios. El mal uso de los productos

quimicos puede aumentar tu riesgo de trastorno por uso de sustancias (SUD) en la adultez.

RENDIMIENT

DATOS E IMPAGTO DEL ALGOHDL

EFECTOS A CORTA PLAZO

Los efectos a corto plazo incluyen
habla confusa, sommnolencia, vomitos,
dolores de cabeza, dificultades para
respirar, vision y audiciéon distorsiona-
das, juicio deteriorado, percepcion y
coordinacién disminuidas, pérdida de
conocimiento, lagunas de memoria
(perdidas de memoria mientras se
estd bajo la influencia) y disminucion
de la capacidad para conducir.

EFECTOS A LARGD PLAZD

Los efectos a largo plazo incluyen
enfermedades cardiovasculares,
cancer, trastorno por uso de sustan-
cias, problemas de aprendizaje y
memoria, lesiones, problemas de
salud mental, problemas sociales que
afectan las relaciones, enfermedades

hepaticas y posibles dafios cerebrales.

El uso de sustancias puede afectar nuestra capacidad para
desempenfarnos bien en la academia, deportes, actuaciones y
nuestras tareas y actividades diarias.

El alcohol es un liquido incoloro e inflamable que contiene
etanol. Puede tener efectos embriagadores en el cuerpo.

EFECTOS EN EL RENDIMIENTD

El alcohol disminuye la capacidad del
cuerpo para convertir los alimentos en
energia, causando deshidratacion.
Reduce los patrones de sueno efecti-
vos, lo que afecta el desarrollo de tu
memoria a largo plazo, la reparacion
muscular y la recuperacién corporal.




HEGHOS E IMPAGTO DE LA MARIKUANA

EFECTOS A CORTA PLAZO

Los efectos a corto plazo incluyen
problemas de memoria, ansiedad
severa, panico, sentidos agudizados,
comportamiento alterado, ojos rojos,
alucinaciones, tiempo de reaccion
mas lento, aumento de la frecuencia
cardiaca, cambios de humor, prob-
lemas de atencion y disminucién de la
capacidad para conducir.

HEGHOS E IMPAGTD DEL TABAGD

EFECTOS A CORTA PLAZO

Short term effects include bad breath
and yellow teeth, coughing, dulling
sense of taste and smell, fatigue and
dizziness, shortness of breath, an
increased blood pressure and

heart rate, decreased blood flow, and
headaches.®

CIGARRILLOS ELECTRONICOS Y SU IMPACTO

EFECTOS A GORTO PLAZD

Los opioides reducen temporalmente la
intensidad del dolor y pueden causar
nauseas, vomitos, somnolencia,
estrefimiento, respiracion lenta o dificul-
tosa, dificultad para concentrarse y
sobredosis que puede resultar en la
muerte.

OPIDIDES Y 5U IMPACTO

EFEGTOS A GORTO PLAZO

Opioids temporarilty reduce the
intensity of pain and can cause
nausea, vomiting, drowsiness,
constipation, slowed or labored
breathing, difficulty concentrating,
and overdose which can result in
death.”

EFECTOS A LARGD PLAZO

Los efectos a largo plazo incluyen
problemas en el desarrollo cerebral,
reduccion de la atencién, pérdida de
memoria, trastorno por uso de
sustancias (SUD), reduccién en la
funcién cognitiva como la resoluciéon
de problemas, e impacto en la salud
mental incluyendo un mayor riesgo
de trastornos psiquiatricos.

EFECTOS A LARGO PLAZO

Los efectos a largo plazo incluyen
trastorno por uso de sustancias (SUD),
varios tipos de cancer, un sistema
inmunolégico debilitado, asma y un
riesgo de vida mas corta.

La marihuana proviene de la planta de cafamoy
contiene THC, que es un quimico que altera la mente.

EFECTOS EN EL RENDIMIENTD

La marihuana afecta la regulacion de
la memoria, motivacién, cognicién,
percepcién sensorial, emociones,
control motor, movimiento y
coordinacion.

El tabaco es una planta que contiene nicotina, un quimico
adictivo, asi como otros efectos nocivos.

EFECTOS EN EL RENDIMIENTD

El tabaco reduce el flujo sanguineo
hacia los musculos, lo que significa
gue tu cuerpo necesita trabajar mas
para rendir al maximo.

Los cigarrillos electréonicos, a menudo llamados vapes,
son dispositivos electrénicos utilizados para inhalar
aerosoles, que contienen nicotina, saborizantes y

otros quimicos.

EFECTOS A LARGD PLAZO

Los efectos a largo plazo incluyen

inflamacion pulmonar que puede llevar a
cicatrices permanentes, empeoramiento
del asma, aumento de infecciones, ralen-
tizacion del desarrollo cerebral, trastorno
por uso de sustancias (SUD), dafio poten-
cial a los érganos y varios tipos de cancer.

bajo prescripcion

EFECTOS A LARGD PLAZD

Los efectos a largo plazo incluyen
trastorno por uso de sustancias (SUD),
un sistema nervioso mas lento que
afecta la capacidad para enviar men-
sajes, aumento de la presion arterial,
ritmos cardiacos irregulares, trastorno
por uso de opioides (OUD) y sobredosis
que puede resultar en la muerte.

EFECTOS EN EL RENDIMIENTD

Los cigarrillos electrénicos reducen el
flujo sanguineo hacia los musculos, lo
que significa que tu cuerpo necesita
trabajar mas para rendir al maximo.

Los opioides son una clase de drogas que incluyen la droga ilegal heroina,
opioides sintéticos como el fentanilo y analgésicos disponibles legalmente

EFECTOS EN EL RENDIMIENTD

Los opioides pueden hacer que las
personas dependan fisica y mental-
mente de ellos o causar trastorno por
uso de opioides (OUD), lo que puede
llevar a la incapacidad para manten-
erse concentrado, pérdida de interés en
actividades y la incapacidad para
funcionar durante las actividades
diarias.




RMANEGE PERSISTENTE

Sé firme en tus negativas y
transmite confianza al
rechazar las sustancias. Repite
tu frase de negativa si es
necesario.

Tu

respuesta

puede ser

mas

facilmente

aceptada por

otros cuando

comunicas tus

valores y razones

para rechazar las

sustancias, como tener

que trabajar temprano o

practicar para un gran juego. Estar
preparado con tu frase de negativa
te ayudard a ser mas seguro y listo

en el momento.

PLIGA T NEGACION

HABILIDADES DE NEGACION DE DROGAS Y ALCOHOL

LENGUAJE GORPORAL

Miralos a los ojos, usa una
voz firme y aparenta tanta
confianza como sea
posible. Cuanto mas
seguro o firme seas,
menos probable sera

que alguien

intente

presionarte.

Cuando todo

lo demas falla,

abogar por ti

mismo y salir de

la situacién envia

un mensaje

poderoso. Si las

personas no

comprenden tus valores,

es hora de abandonar la

situacion. Témate un tiempo

para pensar en quién es el adulto de
confianza a quien recurrir en situaciones

como esta

ABANDONA LA SITUACION

Cuando se trata de habilidades de negacién, lo mas importante es estar preparado. Practica y prepara tus habilidades de negacién
para que estés listo y equipado para usarlas si alguna vez te ofrecen drogas o alcohol.

La presion social directa, como alguien presionando directamente a un amigo para que beba, a menudo es dificil de superar. Las
personas inherentemente quieren encajary complacer a su circulo social. La presién social indirecta, que consiste en estar en una
situacion donde hay personas abusando de drogas y/o alcohol, a veces puede ser mas dificil de superar.

Hay diferentes métodos disponibles para ambas presiones sociales directas e indirectas. Aprender no solo a decir no, sino cémo
decir no, puede tener un gran impacto en ti, tus amigos y tus compafneros.

ESCANEAR ACTIVIDAD
DE RECHAZO




[llinois tiene varios recursos disponibles para ayudar a superar la dependencia y el trastorno por uso de sustancias (TUS) de
sustancias como el alcohol, la marihuana, el tabaco, los cigarrillos electrénicos o los opioides. Si tiene alguna pregunta
adicional sobre las sustancias, llame a su médico o farmacéutico. En caso de una emergencia, llame al 911 de inmediato.

‘F4- HELPLINE

La Linea de ayuda de lllinois hace
referencia a cientos de provee-
dores de tratamiento y
recuperacion en todo lllinois. Los
servicios de la linea de ayuda son
siempre confidenciales y su
objetivo es guiarlo hacia las
opciones de tratamiento que
siempre sean mejores para usted.

ESCANEA AQUI PARA
EL ILLINOIS HELPLINE

SALUD QUIMICA Y OTR

THE
PRESCRIPTION

PLAYBOOK

El Prescription Playbook del lllinois
Human Performance Project es una
campafa de concientizacion
educativa disefada para ayudar a
prevenir el uso de analgésicos
estimulantes y opioides.
Desvio, mal uso y abuso por parte
de los atletas adolescentes. El
Prescription Playbook tiene como
objetivo prevenir el desvio, el mal
uso y el abuso de medicamentos
legales e ilegales.
medicamentos a través de la
educacion sobre el uso seguro, el
almacenamiento seguroy la
eliminacién segura.

ESCANEAR PARA EL
MANUAL DE PRESCRIPCION

= 53

SAMHSA

Substance Abuse and Mental Health
Services Administration

La Administracion de Servicios de
Salud Mental y Abuso de Sustancias
(SAMHSA\) es la agencia dentro del
Departamento de Salud y Servicios
Humanos de EE. UU. que lidera los
esfuerzos publicos para promover la
salud conductual de la nacién y
mejorar las vidas de las personas que
viven con trastornos mentales y por
uso de sustancias. y sus familias. Su
mision es liderar los esfuerzos de
prestacion de servicios y salud
publica que promuevan la salud
mental, prevengan el uso indebido
de sustancias y proporcionen
tratamientos y apoyos para fomentar
la recuperacion, garantizando al
mismo tiempo un acceso equitativo
Yy mejores resultados.

ESCANEAR PARA SAMHSA

5 MODULOS

[SIA"“ nE ANIM“ v Las decisiones nutricionales que tomamos también pueden impactar cémo nos sentimos. Al
elegir alimentos, reflexiona sobre los alimentos que disfrutas y que te hacen sentir bien tanto

MENTALIDAD

fisica como emocionalmente.

NUTRIGION

Durante el suefo, el cuerpo regula la produccion de tus hormonas del hambre. Ten en cuenta
gue las bebidas y comidas nocturnas pueden afectar la calidad de tu suefio.
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Life of an Athlete
Human Performance Project

This was developed and funded in whole and or part, by grants from the Illinois Department of Human Services and Center for Disease Control.
The views, opinions, and content of this publication are those of the authors and contributors, and do not necessarily reflect the views, opinions,
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