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Quinto Curso: Unidade 1

e SAUDE E DEPORTE e e« FORTALECENDO OS MUSCULOS

Pensa e responde poiiendo unha cruz noV se é verdadeiro ou no F se é falso.

Anota as razons da tda resposta e exponlla aos teus companeiros e compaiieiras.
\% F
i Para facer exercicio fisico precisanse instalacions especiais. . ’—| ’_‘
Por que?
l E importante realizar exercicio fisico diariamente. D D 2)
Porquez ' | Feismeapal

| o Gnico deporte que
practica é mirar a tele
e o médico sempre lle
di que ten unha saidde
de ferro.

Xa sabedes que o
exercicio fortalece os
E mellor facer deporte un ou dous dias a semana intensamente que facer un D musculos e un feixe

: PP
pouco todos os dias. de cousas mais?

Porquez R A profesora dixo - ... deberiamos y . Do b 2
que todos ... : practicar algtn i 4 0bo que €
o - ) 4 0 exercicio fisico.

\ deporte.
Facendo deporte voume atopar mellor fisicamente. D
Por que?
Debo adaptar o exercicio fisico s minas capacidades. D D
Por que?
: unha parvada, que é mellor
__ Ademais das vantaxes para a satde, ofréceche a opor- xogar coa videoconsola ou
Ver demasiada televisién é un dos motivos polos que non se fai moito deporte. ‘ tunidade de cofecer xente, visitar lugares novos ... mirar a tele.
Por que?
o : Pois a tar
Non o dirds en serio! uedag"lgsar:g dgr i
Pasamos moitas horas sentados qE S monc? ag’n' ‘
. e o deporte axuda a... pRSLE
| E mdis importante realizar calquera deporte que sentarse a velo.| D
Por que?
Fumar prexudica seriamente o rendemento deportivo D
Por que?

FORTALECENDO OS MUSCULOS FORTALECENDO OS MUSCULOS
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e TEMPO DE LECER e e TEMPO DE LECER e

Eu ocupo o meu tempo libre en:

Aspectos | Nivel de O Deporte

Aspectos positivos : . .
negativos | satisfaccién

Seguro que che gustan os deportes... pero o importante é practicalos.
Como ben saberas, o exercicio fisico é moi importante para conservar
a nosa saude.

DIA ACTIVIDADE SAUDE | AMIGOS PRACER VIAXAS

Luns Completa coa palabra que falta as razéns ou vantaxes de facer deporte:
' Martes
Mércores
Desenvolve 0S NOSOS .......ccceveveeeruennn. que son 0s que consomen a enerxia que necesita o
o NOSO COrpo para moverse.
V. Fortalece 08 NOSOS svsmmmmmmn € TR que, co exercicio diario,
enres
son capaces de resistir mellor os nosos esforzos.
Sabado Fartalece o NosD, s wasmswsis mellorando a circulaciéon do .........c.......... e evitando asi
Manid enfermidades que son moi frecuentes hoxe en dia como consecuencia dunha vida sedentaria,
Tarde é dicir, sen actividade fisica (infarto, varices, etc.).
Domingo
Ma#4 52115 Tc —— mellor, xa que o exercicio fisico nos obriga a .........cccceevvueennene. con
maior frecuencia e con mais profundidade, facilitando asi o esforzo e axudando a previr

Tarde

enfermidades dos pulméns. Convén facer exercicio ao aire libre, sobre todo no campo e na

Debes ter en conta & hora de valorar as actividades que pisid POIUE DTS & Mal? seakmssmoson :

realizas as consecuencias persoais que che traen (salde,

pracer que che produce ou o nivel de autosu- S o gw ; :
. . R Mellora o noso rendemento ...........ccccu.e. , Xa que o exercicio fisico permite unha maior
peracion que che exixe,) a nivel interpersoal (se fas
A amigos/as, se coneces xente, se tes oportunidade de achega de oxixeno ao noso cerebro favorecendo o seu funcionamento.
AL R falar con moita xente, etc.) sociais (como repercute na ; T B 7
= ) : P Tamén nos alivia das tensions de cada dia € NOS ..........ccoocveeennennee. :

familia, se viaxas, etc.). En canto aos aspectos
negativos podes centrarte no tempo que che
saca, no nivel de sacrificio por ter que deixar
outras cousas, o custo econémico, o impacto
; ambiental, etc.). O nivel de satisfaccién que che produce encontramos mais atractivos/as e mais seguros/as de noés mesmos/as.

refirese a canto desfrutas realizando esa actividade:
- i pouca, ningunha, moita, etc. Debes ter en conta se rea-

Mellora 0 noso aspecto ..........ccccoeeveiieiiennenn, xa que nos mantemos en forma e asi nos

lizas esa actividade por que che gusta ou por que o fan Ademais facilita que cofieza a outras ........cc.cccecveerveciuneannenns da mifa idade e asi poder

os teus amigos/as, se a publicidade ou as modas te estan
influenciando.

aumentar o nimero de amizades.

FORTALECENDO OS MUSCULOS FORTALECENDO OS MUSCULOS
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e SAUDE E DEPORTE e

[LEMBRA QUE O DEPORTE

Mellora a forza muscular.
Mellora a resistencia cardiovascular.

Mellora a coordinacién.
Mellora o control dunha serie de movementos que van ser basicos no futuro da tda vida.
A medida que vas superando retos e mellorando os teus resultados, aumentara a tda

seguridade e autoestima.

Aumenta a confianza nas tdias capacidades

SEGUE ALGUNHAS RECOMENDACIONS NA TUA PRACTICA

Busca un deporte que che guste e que se adecue 4s tdas capacidades.

Comeza con deportes suaves.
Practicao con regularidade. A constancia é moi importante.
E mais recomendable practicar deportes que exerciten todo o corpo.

A competicion non é o mais importante da prdctica deportiva.

FORTALECENDO OS MUSCULOS

Quinto Curso: Unidade 2

o CURIOSEANDO e

Tefo unhas
ganas de probar
o tabaco...!

Non sei como (Quen cho deu?j

lle pode gustar a
Meus primos,
nunha festa

xente

vez e sbubome fatal.
Ademais picache a

| gorxa, toses ...
Non volo recomendo.

Ao dia seguinte todos estdn xogando no parque. | [

Fara qute otfu dme-] Toleaches!
MOoF EMIelod0s- | soé purs veleno,

/N

Ollade o que tefio.
Collinllo a meu irman.
Quen quere probalo?

Paréceme unha bobada botar
fume pola boca. Ainda que
haxa xente que pense que iso
os fai mdis...!

saber que é un veleno.

[ Non me fai falta probalo para ]

Por que sabes
que é veleno?

Non tendes curiosidade
por saber como se
fuma?

Telo escrito por todas as
partes. Os carteis e 0s

médicos dino moi clarifio.

CURIOSEANDO



e CURIOSEANDO e e QUE ENTENDEMOS POR CURIOSIDADE? e

Pedro ten razén! Contoume unha rapaza
de 2° da ESO que o outro dia despois de
fumar, se mareou, tina nduseas e picdballe

toda a gorxa.

[Bueno! Fumamos ou non?J

Eu paso, vos facede
0 que vos pete.

Debate co teu grupo durante uns minutos o que entendes
por curiosidade.

Comeza por pensar o que significa para ti a palabra
CURIOSIDADE, comportamentos ou actos orixinados pola
curiosidade e pensa nunha frase que defina a idea a que
chegastes. Exponede cada un os vosos pensamentos.
Tratade de chegar a unha definiciéon de curiosidade que
recolla as ideas de todos.

4 X

Por riba, cando
chegou a casa,
apestaba a tabaco

e seus pais
fixéronlle unha... o _
L y, A conclusién & que chegastes foi que
Eu estou con Pedro, Xoan, tira iso e imos xogar,
prefiro seguir sen fumar. iso si que € divertido.

Se te lembras de cando eras pequeno, ou mellor ainda, se ves un neno pequeno veras
que seus pais pasan moito tempo dicindolle “NON”. O que pretenden é protexelo
porque as veces a curiosidade pode poner en risco a sta vida.

EXEMPLOS: _ o :
Se vises un neno asomado 4 fiestra dun quinto

piso, que farfas? Posiblemente apartalo porque
sabes que pode caer.

N Aty

A

Se vises que vai meter os dedos nun enchufe,
ainda que saibas que o fai por curiosidade, que
farfas? Seguramente non lle deixarias que o fixese
ou dirfaslle un “NON”" enérxico para evitar que lle
dea unha descarga eléctrica.

8
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e CURIOSIDADE e

A CURIOSIDADE AS VECES E UN RISCO PARA NOSA INTEGRIDADE FISICA.

IMAXINA O QUE FARIAS
Se vise un neno/a que vai beber dunha botella de lixivia,
eu

Se vise un neno/a que vai tocar unha serpe velenosa,

eu

Se vise un neno pequeno que colle un coitelo moi afiado porque ten curiosidade,

eu

Se vise algtin neno/a que por curiosidade vai probar algunha droga,

eu

AGORA XA SABES QUE

® As persoas con pouca

e guiadas pola poden facer cousas

que antes ou despois as prexudiquen.

@ Por , a gran maioria das veces, os comezan a probar o

i e outras drogas.

® Se lles preguntases ds persoas que fuman ou beben alcohol por que comezaron a fumar ou
beber, probablemente moitos che contestarian que foi por

® Os queren convencerte de que o tabaco e o alcohol son estupendos e
intentan espertar en ti a

para que empeces a tomalas.

0

¥ CURIOSEANDO

e ESPAZO SEN FUME e

Sabedes por que os profesores
saen féra do colexio para fumar?

Quinto Curso: Unidade 3

Porque agora estd
prohibido fumar
en moitos sitios

pechados.

Antes non era asi.

Meu pai di que antes se podia
fumar nos autobuses, nas oficinas
e mesmo nos hospitais.

que conviven con fumadores padecen as
consecuencias do fume?

C Sabedes que as persoas non fumadoras

Son fumadores
querelo, chamaselles

fumadores pasivos.

ESPAZO SEN FUME

M
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e TABACO o e TABACO o

COMPLETA SABER MAIS
Fumador pasivo é aquela persoa que sen ...........cceeee.... un s6 cigarro esta exposta P o =
" et _ i g’ Isto é algo mais que un cartel, Fumar prexudica
1 Ry do tabaco que fuman os demais. P ‘ . ”
€ unha realidade. seriamente a saude.

Lugares onde estd prohibido fumar:
Cenitros educativos, EFECTOS DO TABACO

oficinas, A nicotina vai aos pulmons,

entra no sangue e chega ao sistema nervioso en sete segundos.
centros sanitarios,

As veas e arterias constrinxense e aumenta a presion arterial e acelérase o ritmo cardia-
co.

Aos 20 MINUTOS TODO SE VOLVE NORMALIZAR

24 horas despois de deixar de fumar
Mellora o olfacto e o gusto.
Diminde o risco de ataque ao corazén.

SABER MAIS

O QUE CONTEN UN CIGARRO N—
Desaparece a tose e a conxestion, DES cARDlO-
Acetona Cianamida fatiga e dificultades respiratoiras. PEY!ADSACULARES
¢ Naftilamina Toulidina ¢ DE FERTILIDADE
Metanol Amoniaco 1 ano despois

Baixa a metade o risco de cancro de pulmon,
larinxe e farinxe.

¢ Dibenzocridina Arsénico O risco cardiaco é semellante
ao do resto das persoas.

C Pireno Uretano C

Naftalina Nicotina
¢ Cadmio Fenol
Dimetilnitrosamina Butano

Monéxido de carbono
Polonio-210 ¢

Tolueno

C Benzopireno
C Vinilo
DDT

(C) substancia que provoca cancro

PUBLICIDADE ANTITABACO

Idea unha frase publicitaria e desena un debuxo.

ESPAZO SEN FUME ESPAZO SEN FUME



Quinto Curso: Unidade 4

e PASOUSE o

[Ola Laura, como che Non te preocupes
foi na escola? que che dou unha -
Moi ben, pero estame na caixa de ;
empezando a doer a urxencias e xa qus ”OSI re?celtase
gorxa. che pasa. i

Que lle vai pasar...!
Que se pasou.

/

Podiades berrar menos,
bebin demasiado

por favor?

[A verdade é que )

Eu pensaba que beber Unha cousa é beber unha Debes recordar sempre que abusar do
alcohol era guai. copa de vino na comida ou alcohol é moi malo e que che vai traer
/ tomar unha cervexa cos moitos problemas e enfermidades.
amigos e outra, pasarse.

/e
\

' PASOUSE

e ALCOHOL E ENFERMIDADE e

MEDICAMENTOS SI, PERO QUE OS RECEITE O MEDICO

MARCA A RESPOSTA QUE CONSIDERAS ADECUADA.
SI NON

Tomarfas un medicamento sen que o médico cho receite?

Se o médico che indica que debes tomar unha culler de xarope despois do xantar,
poderias tomala antes?

Podes tomar os medicamentos que lle receitaron a outra persoa?

Se o teu médico che manda tomar tres pastillas ao dia, poderias tomar catro?

Escri
cribe o nome de catrg partes

LARINXE
do organismo as cales lles afecte
’ de alcol ol CEREBRO
xcesivo de alconol.
0 consumo € FARINXE

PULMONS
VEAS
FIGADO
CORAZON
ESTOMAGO
INTESTINO

Sindlaas no debuxo do corpo humano

EFECTOS DO ABUSO DE ALCOHOL

CEREBRO:  reduce o nimero de células nerviosas.

PULMONS: grandes cantidades de alcohol diminten a resistencia s infecciéns.

FIGADO:  hepatite alcohdlica (inflamacion do figado e morte das células que o forman) nas
primeiras semanas e posteriormente cirrose (lesions, cicatrices e morte irreversible
das células hepdticas)

ESTOMAGO: dlceras, lesiéns hemorraxicas e cancro

PASOUSE ¥
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