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1. ORIENTACIONES PARA EL ALUMNADO

"'Solo se vive una vez, pero una vez es mds que
suficiente si se hace bien”
Woody Allen

En esta unidad, conocerds las enfermedades mds comunes que
padecen las personas en la sociedad actual. Es importante que tomes
conciencia de que determinadas prdcticas de riesgo favorecen la
aparicion de dichas enfermedades. Por otro lado, la incorporacién de
conductas adecuadas a tu vida diaria contribuyen en gran medida a
evitarlas.

Por ello, comenzamos a trabajar los contenidos, ofreciéndote una
serie de datos sobre la realidad sanitaria en Andalucia, como punto
de partida para que puedas relacionar la influencia que los malos
hdbitos ejercen sobre nuestra salud.

También aprenderds a interpretar y distinguir los problemas
relacionados con los distintos tipos de adicciones y las sustancias que
las originan, incidiendo negativamente sobre nuestro bienestar y
calidad de vida, tanto fisico como mental, a nivel particular, y al
conjunto de la sociedad en general.

Algunas informaciones se complementan con los apartados "Para
saber mds"”. Estos te posibilitan seguir investigando sobre los
distintos aspectos de la unidad.
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Las tecnologias de la informacion y la comunicacién te permiten
el acceso a diversas pdginas en las que podrds encontrar contenidos
relacionados con los que se tratan. Puedes ampliar tus conocimientos
utilizando los recursos que te ofrece Internet. Para ello, tienes dos
opciones:

e En las informaciones aparecen algunos enlaces. Si pinchas en las
palabras que se te indican, te llevardn directamente a la pdgina
correspondiente.

e Al final de la unidad se incluye un indice con las direcciones de
algunas pdginas Web. Si pinchas en ellas, podrds obtener
informacién relacionados con los diferentes aspectos que se
tratan.

Para facilitarte la comprensién de algunos términos cientificos
especificos de la unidad, se incluye un glosario en el que se explican
estos conceptos.
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‘ 2. CUESTIONARIO PREVIO \

Reflexiona e indica cudles son las diez enfermedades
comunes que padecen las personas, de tu entorno.
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A continuacion te ofrecemos una serie de datos sobre
algunas enfermedades mds comunes, de personas mayores de edad,
segln el Instituto Nacional de Estadistica. Contrastalas con tus
respuestas anteriores.

\/

Enfermedades cardiovasculares (infartos, hipertension, etc.)

Reumatismos, artritis y artrosis.

Enfermedades tumorales

Enfermedades del sistema endocrino y trastornos metabdlicos.

Trastornos del aparato respiratorio (tabaquismo, bronquitis, asma,
etc)

Trastornos del aparto digestivo

Enfermedades de los aparatos reproductor y urinario.

Enfermedades de la piel.

Trastornos mentales y del sistema nervioso (depresién, ansiedad,
etc.)

Lesiones ocasionadas por accidentes domésticos, laborales o del
trafico.
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Ahora indica cudles de los siguientes hdbitos contribuyen a
padecer las enfermedades y trastornos anteriores:

—

—t

. Fumar.

. Consumir drogas o alcohol en exceso.

Comer demasiado

Ingerir demasiadas grasas animales.

Conducir sin respetar las normas de circulacion.
Llevar una vida sedentaria.

No descansar lo suficiente, segin nuestra actividad.

Padecer estrés constantemente.

o @ 2 g 9 & & b

Exposiciones prolongadas al sol sin proteccidn.

10. Mantener relaciones sexuales sin medidas preventivas.
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Enfermedades

Hdbitos
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3. CONTENIDOS Y ACTIVIDADES

> 3.1. Las enfermedades mds comunes en la poblacion
actual y los habitos de riesgo.

"Adguirir desde jovenes tales o cuales hdbitos no tiene
poca importancia: tiene una importancia absoluta”

Aristoteles

Enfermedades actuales mas frecuentes

Segln estudios realizados, las enfermedades que causaron mds
mortalidad en Espafia en 2006 fueron:

Para hombres:

los tumores (origen del 32,50% del total de las defunciones)
- enfermedades del sistema circulatorio (29,63%)

- enfermedades del sistema respiratorio (11,85%)

- causas externas (5,91%)

- enfermedades del sistema digestivo (5,34%).

Las causas concretas fueron:

la isquemia cardiaca (11,56%)

el céncer de pulmén (8,63%)

enfermedades cerebro-vasculares (7,91%)

la enfermedad pulmonar obstructiva crénica (5,99%).
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Para mujeres:

las enfermedades del sistema circulatorio (39,86%)

los tumores (21,47 %)

enfermedades del sistema respiratorio (8,79%)

enfermedades del sistema digestivo (4,87%).

Las causas concretas fueron:

las enfermedades cerebro-vasculares (12,68%)

la isquemia cardiaca (9,70%)

la insuficiencia cardiaca (7,36 %)

otras enfermedades del corazdn (5,05%).

Como puede observarse, las causas de mortalidad varian
sensiblemente segln el sexo, lo cual se debe a diferencias
fisiolégicas y por supuesto, a los distintos hdbitos, como por
ejemplo, el mayor indice de fumadores o de alcohdlicos en la
poblacién masculina.

En cuanto a las causas externas, es decir, accidentes
tanto de trdfico como laborales, la proporcién es fambién mayor en
los hombres.

Evidentemente, en los paises subdesarrollados los
motivos principales de mortandad son las enfermedades
infecciosas, entre ellas el SIDA.

Por otra parte, las enfermedades cancerigenas tienen una
gran incidencia en la poblacion de los paises desarrollados debido
al aumento en la esperanza de vida que éstos presentan, ya que
como enfermedades degenerativas son mucho mds comunes en
edades avanzadas.

)

Plan para la adquisicion de habifos de vida saludabl 10 A
y prevencion de enfermedades y riesgos profesionale JUNTR DE RNDALUCIA



Hdbitos que perjudican

Ya hemos visto cudles son las enfermedades mds comunes. En la
actualidad, existen una serie de hdbitos que hacen que unas tengan
una mayor incidencia que otras y en gran parte podrian ser
disminuidas en cuanto a su nidmero, y por supuesto en cuanto a su
mortalidad, si algunas conductas se sustituyeran por otras mds
saludables. Entre aquellas que son perjudiciales destacamos:

e Tabaquismo y otras drogodependencias. El consumo del
tabaco, Incide de forma negativa tanto en las enfermedades
pulmonares como en el aumento de los diferentes tipos de
cancer, y en las enfermedades cardiovasculares. Probablemente
éste es el habito mas perjudicial, dado el ndmero de personas
que fuman que existe en el mundo. Hay otras sustancias que
provocan adicciones y cada vez son mds comunes en jovenes,
afectando a distintos drganos del cuerpo.

e Malos hdbitos alimenticios. En general, en los paises
desarrollados comemos en exceso. Ademds, abusamos de las
grasas animales y de las proteinas, y las dietas carecen del
aporte de vitaminas y fibras necesarias, contenidas en frutasy
verduras, principalmente, lo que incide negativamente en
nuestra salud.

e Sedentarismo. La prdctica habitual de ejercicio fisico diario es
imprescindible para mantener en buenas condiciones el aparato
circulatorio y el buen funcionamiento del corazon.

o Estrés. Hemos de evitar el estrés continuado, ya que la
posibilidad de sufrir enfermedades cardiacas y vasculares
aumenta enormemente cuando se padecen este tipo de
situaciones.
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Conducir incorrectamente. Una de las causas mds importantes
de mortalidad entre la gente joven son los accidentes de
trafico. Sin embargo, la mayoria de los accidentes podrian ser
evitados con unas actitudes prudentes y respeto a las normas.
Afortunadamente, en los dltimos afios estd disminuyendo el
ndmero de personas fallecidas por esta causa, a pesar del
aumento considerable del nimero de vehiculos y de los
desplazamientos.

Prdcticas sexuales de riesgo. Afortunadamente, en los paises
desarrollados estd en regresion la enfermedad de transmisidn
sexual mds temida, el SIDA. No obstante, no podemos
descuidarnos en este sentido, ya que cada vez son mayores los
contagios por relaciones heterosexuales, asi como la incidencia
de otras enfermedades venéreas que, aunque menos peligrosas,
son cada vez mds frecuentes.

Exposicion a radiaciones. Las radiaciones aumentan el riesgo de
padecer cdncer. La mayoria de los métodos de diagnéstico que
se utilizan actualmente, como las ecografias, son totalmente
inocuos. Sin embargo otros métodos suponen algln riesgo, pero
los beneficios son mayores, como el caso de los rayos X o los
tratamientos de radioterapia.

Otros factores como el exceso de exposicion al sol sin
proteccién pueden resultar nocivos. De hecho, es el cdncer de
piel uno de los tipos que mds ha aumentado en los dltimos afios;
por tanto, debemos fomar en este sentido todas las
precauciones posibles.
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Actividades

1. Respecto a los hdbitos de vida actuales:

e (Crees que se mantienen los mismos que en generaciones
anteriores? Justifica tu respuesta.

e (Tendrd alguna consecuencia sobre las generaciones futuras en
cuanto a la incidencia de algunas enfermedades? En caso
afirmativo, comenta cudles y por qué.

2. La mortalidad causada por accidentes de trafico es mayor en
hombres que en mujeres. ¢A qué crees que se debe?

3. Indica si son verdaderas o falsas las siguientes afirmaciones. En
las que consideres falsas, indica por qué.

e Los malos hdbitos no influyen en las enfermedades
cardiovasculares.

e El sedentarismo ayuda a mantener nuestra salud, ya que
previene de enfermedades.

e El uso de medidas preventivas disminuye el riesgo de
contraer enfermedades de transmisién sexual.

e El consumo de tabaco perjudica el funcionamiento de
diversos drganos.
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Test sobre habitos de salud.

¢Fumas?
e habitualmente
e ocasionalmente

® nhunca

¢Bebes?

e un vino o cerveza con las comidas

e nada

e mas de tres bebidas al dia

¢ Tomas alguna droga?
o si
* ho
¢Te automedicas?
e si
* ho
Tu peso es:
e correcto
e sobrepeso

e obesidad.

Tu trabajo ces estresante?

10 puntos
3 puntos

O puntos

O puntos
2 puntos
10 puntos

10 puntos.
O puntos.

10 puntos.

O puntos.

O puntos.
5 puntos.

10 puntos.
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e si
e aveces
* no
¢ Tomas el sol mds de dos una hora sin proteccién?
e habitualmente
e aveces
* nunca
¢Haces ejercicio a diario?
* Si

®* Nno

tu salud sin usar medidas preventivas?
* Si

®* Nno

velocidad?
e si
e no
Cuando tienes que conducir:
e no bebo nada de alcohol
e bebo menos

e bebo igual (mucho)

¢Practicas relaciones sexuales que puedan suponer un riesgo para

¢Te han multado alguna vez por imprudencia o exceso de

10 puntos.
5 puntos.
O puntos.

10 puntos.
5 puntos.
O puntos.

O puntos.
10 puntos.

10 puntos.
O puntos.

10 puntos.
O puntos.

O puntos.
10 puntos.
20 puntos.
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Una vez realizado el test, suma la puntuacién y recuerda que los
resultados son orientativos y hacen referencia sélo a probabilidades:

e mds de 50 puntos: debes corregir tus hdbitos mads insalubres,
ya que las prdcticas de riesgo son mdltiples.

e 20-50 puntos: aunque en general los hdbitos que sigues no
parecen ser ho malos, hay que intentar evitarlos ya que si tienen
20 en la dltima pregunta el riesgo aumenta considerablemente.

e menos de 20 puntos: aunque todo es mejorable, tus hdbitos son
buenos.
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¢Sabias que?

Segun un articulo aparecido en la pdgina Web del Ministerio de
Sanidad y Consumo:"El cdncer es un problema prioritario de salud
plblica en Espafia, pese a la mejora significativa de la supervivencia
en los dltimos veinte afos”. A continuacion ofrecemos una adaptacion
de dicha noticia:

En Espafia, 1 de cada 3 hombres y 1 de cada 5 mujeres
padecerdn cdncer en algtin momento de su vida. Se estima que en el
periodo comprendido entre 1997 y 2000 se han diagnosticado cada
ahio 162.000 nuevos casos de enfermedad tumoral. Mds de la mitad de
las personas diagnosticadas, sobrevivirdn a su enfermedad. Los tipos
mds frecuentes son el de colon y recto, sequido del cdncer de pulmon
del cdncer de mama.

En mujeres, el cdncer de pulmon es el tumor que ha
experimentado un mayor incremento en los ultimos afios en nuestro
pais, coincidiendo con el aumento del tabaquismo entre la poblacion
femenina.

La Ministra ha subrayado la necesidad de intensificar la lucha
contra el consumo de tabaco y ha recordado que los tumores de
pulmon, laringe, esofago y vejiga son los que presentan una relacion
mds estrecha con el hdbito de fumar.

En los hombres, la mortalidad global por cdncer en Espafia se
situa en la media europea, excepto en el caso de los tumores de
vejfiga y de laringe, que superan claramente la tasa europea, mientras
que en las mujeres estd por debajo, salvo en el cdncer de cérvix, que
se encuentra en iguales pardmetros.

Ze)
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Asimismo, se recuerdan los 7 puntos del Cédigo Europeo contra

el cdncer, que se refieren a hdbitos de vida saludables, los cuales se
exponen a continuacion:

. No fume. Si fuma, deje de hacerlo. Si no puede dejar de fumar,
no lo haga en presencia de no fumadores.

. Evite el sobrepeso y la obesidad.
. Realice alguna actividad fisica enérgica cada dia.

. Coma frutas y vegetales variados y a diario. Coma al menos 5
porciones cada dia. Limite su ingesta de alimentos ricos en
grasas animales.

. Si bebe alcohol, modere su consumo a dos bebidas por dia si es
usted hombre y a una si es mujer.

Tenga cuidado con el sol: evite exposiciones excesivas. Es
especialmente importante proteger a los nifios y adolescentes.
Las personas con tendencia a quemarse al sol, deben fomar
medidas activas para protegerse durante toda la vida.

. Cumpla estrictamente las regulaciones encaminadas a prevenir
exposiciones ocupacionales y ambientales a sustancias
cancerigenas, incluidas las radiaciones ionizantes. 7

11 ingredientes

1 7

6 10

5 1
. £\ A} a
e N S 2 4 1] 2
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3. CONTENIDOS Y ACTIVIDADES

» 3.2. Tipos de adicciones

‘La vida es como una leyenda:

SUpueS'ro no importa que sea larga,

sino que esté bien narrada”

Lucio Anneo Séneca

A continuacidn se describen algunas situaciones personales:

o Pepa tiene 75 afos, vive con su familia. Su actividad diaria
consiste en ayudar en las labores domésticas, por la tarde se
queda dormida viendo las telenovelas y por la noche no duerme
bien, por lo que se toma una pastillas que le recomendé una
vecina. Padece de frecuentes dolores de cabeza, por lo que su
cuiada le ha aconsejado unas pastillas rojas. Para soportar las
pastillas anteriores se toma un protector gdstrico sin pasar por
la consulta médica. También sufre de artrosis y para aminorar
sus efectos, ingiere unas pastillas amarillas recomendadas por
una amiga que es auxiliar de clinica jubilada.

Victor tiene 45 afios, trabaja en una oficina en jornada de
mafana y tarde. Se levanta a las ocho y desayuna un café con
leche. A media mafiana, se tfoma en la cafeteria una copa de
coilac. Antes del almuerzo, se prepara un aperitivo y lo acompaiia
con dos o tres cervezas. A las tres de la tarde, acompafia su
comida con varias copas de vino y vuelve al trabajo. Al atardecer,
sale de copitas con sus amigos y vuelve a casa a las 7 de la tarde.
Se duerme un ratito antes de cenar y se despierta con mucha
sed, por lo que antes de la cena se toma una latita de cervezay
un par de “vinitos". Los fines de semana sale con su mujer y
varios matrimonios por lo que suelen beber un poco mds de lo
normal. No fuma porque lo dejo hace 5 afios y no ha vuelto a
probarlo.

A
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e Rita es una madre de familia de 40 afos. Trabaja como maestra
en un colegio. No bebe nada durante la semana, procura comer
sano, hace ejercicio a diario mientras su marido frabaja por la
tarde. El Unico vicio que tiene es el tabaco ya que, aunque fuma
"light", consume dos paquetes diarios.

e Lourdes es una adolescente de 16 afios. Esta en el Instituto. No
desayuna porque no tiene ganas. A media mafiana toma un dulce.
A mediodia almuerza poco porque las comidas de cuchara no le
gustan. No merienda o toma un trozo de fruta. Por la noche se
toma un bocadillo pequefio y un yogur desnatado. Estd contenta
porque mide 1,70 y pesa 53 Kg. Los fines de semana aprovecha
para hacer mucho deporte durante el dia y va al botellén por la
noche.

e Sergio es un niilo de 14 afos. Es un "manitas” con el ordenador.
Cuando vuelve de clase, hace los deberes y se pasa el resto de
la tarde con la videoconsola o chateando, hasta la hora de cenar.
Le encantan los bollos y los productos ldcteos. Pesa 80 Kg y
mide 1,72. Su madre dice que cuando "dé el estiron” se va a
quedar muy esbelto.
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Responde a estas cuestiones:

e Completa ahora la tabla siguiente, indicando qué hdbitos
consideras saludables y cudles no en cada caso:

—

Protagonistas Habitos saludables Habitos no saludables

Pepa

Victor

Lourdes

Rita

Sergio

e Elabora un supuesto con tres casos en los que sus protagonistas
tengan incorporados hdbitos de vida sanos.

Zn
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Dependencias y adicciones

Un hdbito es una costumbre adquirida. Los seres vivos tanto los
animales como las personas, repetimos una y ofra vez las mismas
conductas, con lo cual se van adquiriendo una serie de hdbitos, algunos
en nuestro beneficio y otros que nos perjudican.

Por tanto, el proceso educativo incluye un entrenamiento en la
adquisicién de hdbitos convenientes para la vida. Es fundamental desde
edades tempranas insistir en la adquisicion y el aprendizaje de buenos
hdbitos, ya que se va incorporando a la vida cotidiana como algo natural
que forma parte de la misma. Aunque en ocasiones no se puedan
practicar o varien las circunstancias, siempre serdn un recurso
disponible para nuestro bienestar.

Sin embargo, hay hdbitos que aun estando incluidos en los
comportamientos, distan mucho de ser saludables y crean
dependencias que perjudican al equilibrio del organismo. Por tanto,
¢qué debemos entender por dependencia?

La dependencia es una necesidad fisica o emocional provocada por
algunas sustancias o actividades que alteran la salud. En este caso el
organismo se adapta y tolera cantidades muy altas de algunas
sustancias quimicas que cuando ho se consumen o cesa la actividad,
provocan los sindromes de abstinencia.
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La adiccion es la enfermedad psiquica consecuente con una
dependencia negativa. Consiste esencialmente en una contradiccion cada
vez mds profunda en quienes padecen adiccién. Una contradiccion entre
lo que piensa que tiene que hacer y lo que realmente hace. Este
conflicto genera ansiedad y mina la autoestima. Y disgrega su
personalidad, puesto que siente que debe ocultar esa conducta
inadecuada por lo que se ve en la obligacién de mentir y de llevar doble
vida. Esta incoherencia personal, la pérdida de los valores, la baja
autoestima, la inseguridad, la inmadurez emocional, son entre otros los
sintomas de la adiccion.
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Clasificacion de las adicciones

Existen varios criterios para clasificar las adicciones. A
continuacién establecemos dos grupos, teniendo en cuenta la causa que

las provocan:

adicciones
por sustancias quimicas

adicciones
por conductas

-

<

.
-

alcohol
opidceos
anfetaminas
barbitdricos
cocaina
cafeina
hicotina
cdnnabis
drogas sintéticas

juegos de azar
sexo

dinero
personas
poder
deporte
trabajo
Internet
videojuegos
telefonia mavil, compras, comida
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Actividades

1. Explica la diferencia entre hdbito, dependencia y adiccion.

2. En los ejemplos de Pepa, Victor, Rita, Lourdes y Sergio, indica
segln la informacidon ofrecida, que conductas se corresponden
con hdbitos, dependencias o adicciones.

3. ¢Crees que hay dependencias no reconocidas? Justifica tu
respuesta y pon algunos ejemplos.

4. Comenta las siguientes afirmaciones en grupo:
e Hay ciertas dependencias positivas.

o Existen adicciones positivas y otras negativas.
e Los hdbitos no son ni positivos ni negativos.

Plan para la adquisicion de habifos de vida saludabl 25 A
y prevencion de enfermedades y riesgos profesionale JUNTR DE RNDALUCIA



3. CONTENIDOS Y ACTIVIDADES

» 3.4. Las drogodependencias: prevencion y
tratamiento.

¢Qué son las drogas?

T

El término droga se utiliza para referirse a aquellas sustancias
que provocan una alteracién del estado de dnimo y son capaces de
producir adiccién. Este término incluye las sustancias ilegales y
también diversos psicofdrmacos y sustancias de consumo legal como
el tabaco, el alcohol o las bebidas que contienen xantinas como el
café; ademds de sustancias de uso doméstico o laboral como las
colas, los pegamentos y los disolventes voldtiles.

Algunas drogas son utilizadas clinicamente para tratar ciertas
enfermedades y como complemento de ciertas terapias.

Estas sustancias provocan dependencia psicoldgica. Se
consumen para experimentar un estado afectivo positivo (placer,
bienestar, euforia, sociabilidad, etc...) o librarse de un estado
afectivo negativo (aburrimiento, timidez, estrés, etc.).

La dependencia psicoldgica es lo realmente dificil de superar.
Para ello, es necesario propiciar cambios en la conducta y emociones
de la persona que le permitan funcionar psicolégicamente (obtener
satisfaccidn, superar el aburrimiento, afrontar la ansiedad, tolerar la
frustracion, establecer relaciones sociales, etc.) sin necesidad de
recurrir a las drogas.
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Cuando la droga se ha incorporado al metabolismo del sujeto, e
organismo se habitda a la presencia constante de la sustancia, de ta
manera que necesita mantener un determinado nivel en sangre par
funcionar con normalidad. Cuando este nivel desciende por debajo d
cierto umbral aparece el sindrome de abstinencia caracteristico d
cada droga.

Por otro lado, se dice que una droga produce tolerancia cuando e
necesario ir aumentando la cantidad consumida para experimentar lo
mismos efectos. O lo que es lo mismo, cuando los efectos que produc
la misma cantidad son cada vez menores y por ello, se necesit
aumentar la dosis.

El riesgo de tener problemas relacionados con las drogas vari
desde el nivel de riesgo mds bajo hasta el mds alto. Aunque ha
grandes diferencias individuales, se pueden agrupar en fre
categorias:

e Sinriesgo
e Bajo o Moderado

e Alfo riesgo.
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Te ofrecemos una serie de estrategias para promocionar o
recuperar la salud:

— \

Para las personas con niveles de riesgo mds bajos. Las
estrategias estdn orientadas a reforzar el valor de una vida
libre de drogas, ayuddndolas a desarrollar habilidades y
recursos positivos, que mejorardn su estado de salud.

Para las personas con riesgo moderado que aidn no han
desarrollado problemas, las estrategias inducen a cambiar la
conducta antes de que aparezcan los sintfomas.

Para quienes han comenzado a mostrar sintomas, la
intervencion precoz tiene dos componentes: identificar los
problemas tan pronto como sea posible e infervenir cuanto
antes para disminuir los riesgos.

Para personas consumidoras de alto riesgo, las estrategias de
tratamiento buscan dirigirlas a estas personas al servicio
correspondiente, estabilizar su situacion y ayudarlas a
retomar el control sobre sus vidas, a través de programas de
rehabilitacidn.
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Actividades
P

1. Haz una lista de las drogas que mds se consumen del esquema
inicial y averigua, con ayuda de Internet los efectos fisicos
que producen.

2. Debatir en clase acerca de los efectos sociales de la droga,
sus consecuencias en el entorno familiar y su influencia en
otras enfermedades como el SIDA, la hepatitis...

3. Reflexiona y expresa por escrito qué consecuencias tienen el
consumo de drogas y otras adicciones en la economia familiar.
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3. CONTENIDOS Y ACTIVIDADES
» 3.4. La circulacion de vehiculos y accidentes
de trafico.

Los riesgos de la circulacidn

/\

Sin duda en los tiempos modernos, los accidentes de trafico
constituyen una de las principales causas de mortalidad en los paises
desarrollados, especialmente entre la poblacién joven. Esto se debe a
varios motivos, entre otros, a la edad cada vez mds temprana en que
disponen de coche, la falta de experiencia y la actitud, a veces un
tanto temeraria.

No cabe duda de que muchos de los accidentes mortales
ocurren de noche, en zonas de copas y con implicacion de jévenes. Sin
embargo, ocurren a horas de poca intensidad de trdfico. Hay que
tener en cuenta que ademds del factor luminoso que hace que la
visibilidad nocturna sea menor que la diurna, también influyen el
consumo el alcohol y otros tipos de droga.
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Un gran reto de nuestra sociedad esta en intentar aminorar, en
la medida de lo posible, estas consecuencias y para ello hemos de
actuar en todos los aspectos posibles. Es verdad que en la actualidad
los vehiculos gozan de medidas de seguridad hasta hace poco
inimaginables. Es también cierto, que las carreteras son cada vez
mejores y mads seguras. Por otro lado, las campafias que se realizan en
todos los medios de comunicacion van dirigidas a que la poblacion se
conciencie de la envergadura del problema y que cada vez se sea mds
prudente. Sin embargo, las medidas preventivas no son suficientes,
aunque ha quedado demostrado que tienen su efecto.

Al menos se ha disminuido en un 20% el ndmero de muertos en
carretera desde la puesta en marcha del permiso por puntosy desde
la reforma del Cédigo Penal. Esta contempla como delito lo que antes
se consideraba simplemente falta, como la conduccién temeraria o
bajo el efecto de alcohol y ofras drogas. Hemos de sefialar que ello
ha supuesto una reduccion considerable de victimas por afio.

Importancia de la concieciacion ciudadana

La integracion de la Educacion Vial en los contenidos a trabajar
en los centros educativos, ha sido otro aspecto fundamental en la
prevencidén y reduccién del nimero de accidentes. Con la colaboracion
de los ayuntamientos y de la policia local, se vienen realizando
actividades de concienciacion y de informacién. También suelen
realizarse charlas y seminarios con la participacién de personal
sanitario especializado, que informan acerca de los efectos de los
accidentes y de cémo actuar en caso de que se produzcan.

)
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Un aspecto fundamental a la hora de ayudar en afrontar un
accidente de trdfico es el conocimiento de técnicas bdsicas de
primeros auxilios. Saber que la primera causa de muertes, en caso de
accidentes, es una parada cardiorrespiratoria por falta de riego
sanguineo es de gran importancia a la hora de auxiliar en un primer
momento a una persona herida.

Un ejemplo, de que en ocasiones nuestras rdpidas actuaciones
pueden salvar la vida a alguien, es cuando se producen hemorragias en
un accidente de trdfico. Segun los consejos de especialistas, "hay que
taponar la herida como sea, con un trapo limpio, con uno sucio, con las
manos, con una piedra o con vuestro propio cuerpo, lo importante es
que la persona accidentada no pierda sangre. Después llegara el
personal médico y la curard”.
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Actividades

1. Fijate en la siguiente grdfica que representa el nimero de muertes
ocasionadas por accidentes de trdfico. Cada columna indica el nimero
de victimas y el pais correspondiente.

Ndmero de muertes por millon de personas en Europa en el afio 2003

240
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120

A0
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Segln los datos anteriores, responde a las siguientes preguntas:

e ¢En que nivel de siniestralidad se encuentra Espaiia?

e Indica los paises con mayor y menor indice de siniestralidad.
¢A qué crees que se debe esta diferencia?

)
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. Actividad en pequefio grupo:

Aparte de las dos medidas reflejadas en la informacidn
anterior. ¢qué otras tomarias para disminuir el ndmero de
accidentes y victimas en las carreteras?

Poner en comdn, seleccionar cinco y elaborar un mural con éstas
para su exposicion en el centro.

. Disefia un eslogan que se pueda utilizar en campafias de
prevencién de accidentes de trdfico.

. Actividad en grupo: Recopilar informacion en un centro de salud
de tu localidad sobre las técnicas de primeros auxilios
fundamentales en estos casos.

. Solicitar informacion a la policia local sobre las causas
principales que han ocasionado accidentes de trafico en tu
localidad.
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4 ¢ Sabias que?

Cada dia mueren en accidentes de frdfico cuatro jovenes de enfre 15 y 29 arios
La tasa de mortalidad de los chicos es cuatro veces superior a la de las chicas

EFE / ELPAIS.com - Madrid - 31/01/2007 (Adaptacion de la noticia)

Alrededor de 1.400 jovenes mueren cada afio en accidentes de trafico en Espafia, que
constituyen la primera causa de muerte entre las personas de entre 15 y 29 afios, segun un
estudio del Real Automdévil Club de Catalufia (RACC). Cada dia mueren en las carreteras
cuatro jovenes de esa franja de edad y los chicos presentan una tasa de mortalidad (25,9%)
cuatro veces superior a la de las chicas (6,8%). El informe también arroja que la mayoria de

estos fallecimientos ocurren durante el fin de semana.

Este estudio sobre los jovenes y la conduccion, elaborado a lo largo de un afio por una
comision experta en esta materia, presidida por el piloto Carlos Sainz y que incluye a
especialistas en psicologia, economia, periodismo, derecho y politica, se ha basado en
datos de 2004 y 2005 extraidos de la Direccién General de Tréfico, de la Seguridad Social y

del Instituto Nacional de Estadistica.

En el aflo 2005 murieron en la carretera 1.387 jévenes de entre 15 y 29 afios y mas de
8.000 resultaron graves. "La juventud representa en Espafia un 20% de la poblacién, el 30%
de las muertes en carretera y el 40% de las personas heridas de gravedad y ésta es la
primera causa de muerte por delante del sida o las drogas", ha sefialado el director de

Comunicacion del RACC, Josep Maria Miret.

El estudio también concluye que probabilidad de que una persona joven muera en
Espafia en carretera es el doble que en Holanda o Suecia. Ademas, el informe alerta de que
esta "epidemia silenciosa’ tiende a empeorar conforme aumenta el nivel de renta de los

paises.

)
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Otro de los resultados del estudio es que el 60% de los accidentes de trafico de la
juventud ocurren entre el viernes y el domingo y, de éstos, la mitad se producen entre las
doce de la noche y las seis de la mafana. "Desgraciadamente tenemos un problema de
alcohol porque més del 40% de entre 21 y 30 afios que murieron en el afio 2004 dieron
alcoholemias positivas y elevadas”, ha destacado Miret.

El economista Anton Lladd, coautor del estudio, ha explicado que "aunque el coste de
una vida y el precio del dolor no se pueden calcular”, la comisién ha intentado aproximarse
al coste que suponen los accidentes de trafico. Segun el estudio, en 2004 tuvieron un coste
de 4.174 millones de euros, un 0,46% del PIB, y aproximadamente el 50% del coste total de

todos los accidentes.

En cuanto a las causas de la alta siniestralidad, el estudio apunta la "aptitud" o falta de
experiencia y destreza al volante, y la "actitud”, ya que la juventud tiene una mayor
propension al riesgo y a los comportamientos temerarios. "Durante el primer afio de carné, la
probabilidad de tener un accidente es hasta cinco veces superior a la de una persona

experimentada”, ha afirmado Miret.

Ante estos datos, la Comision, creada por la Fundacion RACC en mayo de 2006,
propone fijar una tasa de alcohol O para personas conductoras noveles e introducir la

"conduccioén acompafnada” para reducir los accidentes de tréfico.
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Cuadro 1. Victimas de acddentes de trafico
en Espafia por tramos de edad

Gravedad acddente  Total jovenes  Total 9% jovenes
Muertos
Media 2000-2004 1.795 53% 335

2005 1.387 4442 31,2

Herldos graves
‘Medla 2000-2004 10412 25719 405
2005 8.497 21.859 389
Herldos |eves
Media 2000-2004 52.039 121.344 429
2005 45.713 110.950 41,2

Total
Media 2000-2004 64245 152419 422
2005 55597 137.251 405
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Tipos de contaminacion, segun el
medio afectado

. J

Contaminacion atmosférica \

Es ocasionada por las emisiones gaseosas a la atmdsfera, en especial, de
diéxido de carbono. Los contaminantes principales son los productos originados en los
procesos de combustion convencional en actividades de transporte, industriales,

generacion de energia eléctrica y calefaccion doméstica, la evaporacion de disolventes

organicos y las emisiones de ozono, entre otras. }

\

Contaminacién hidrica

Se refiere a la presencia de contaminantes en el agua (rios, mares y aguas

subterraneas), que proceden de vertidos y desechos industriales y de procedentes de

J

a red de saneamiento de las poblaciones.

Contaminacion del suelo \

Se produce por la presencia de contaminantes procedentes de actividades
industriales (almacenes, vertidos ilegales), vertido de residuos soélidos urbanos,
productos fitosanitarios empleados en agricultura (abonos y fertilizantes quimicos) y

de las actividades ganaderas. Este tipo de contaminacion afecta a la productividad del

J

( Contaminacion acustica

b“ Se origina por la presencia de ruidos con altos indices de decibelios que

suelo, influyendo en la calidad y precio de los productos agricolas.

perturban, desequilibran, afectando al sistema nervioso y alterando la armonia del

medio.

J
AR
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3. CONTENIDOS Y ACTIVIDADES
> 3.5. la contaminacion del
influencia en la salud.

¢Qué es la contaminacion?

/T~

La contaminacién medioambiental es la alteracién producida por
elementos fisicos, quimicos o bioldgicos, ocasionando efectos nocivos
en la tierra, el aire, el agua 'y como consecuencia en los seres vivos.

Existen varios tipos de contaminacién. Las podemos clasificar
atendiendo a varios criterios.

e El medio contaminado, es decir, su consecuencia.

e Los elementos que la provocan, o seaq, la causa.

A continuacion te ofrecemos los distintos tipos de contaminacion, en
funcion del medio que alteran.
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Efectos de la contaminacion

Los efectos de la contaminacién se han notado en el medio
ambiente y los seres vivos. Sin embargo, en la actualidad y con la
ayuda de los avances cientificos, se ha demostrado que son muchas
las consecuencias para la salud.

Personas expertas en salud ambiental y cardiologia de la
Universidad de California del Sur, acaban de demostrar por primera
vez lo que hasta ahora era apenas una sospecha: la contaminacién
ambiental de las grandes ciudades afecta la salud cardiovascular. Se
comprobé que existe una relacién directa entre el aumento de las
particulas contaminantes del aire de la ciudad y el engrosamiento de
la pared interna de las arterias (la "intima media"), que es un
indicador comprobado de la arteriosclerosis.

o El efecto persistente de la contaminacion del aire respirado, en
un proceso de afos, conduce finalmente al desarrollo de
afecciones cardiovasculares agudas, como el infarto. Al inspirar
particulas ambientales diminutas, se alojan en las Vvias
respiratorias mds pequeiias y luego irritan las paredes
arteriales. El humo del tabaco y el que en general proviene del
sistema de escape de los autos producen particulas con
consecuencias parecidas. Normas estrictas de aire limpio
contribuirian a una mejor salud y calidad de vida.

e Otro de los efectos es el debilitamiento de la capa de ozono,
que protege a los seres vivos de la radiacion ultravioleta del sol.
En su destruccion influyen elementos quimicos como el cloroy
el bromo procedentes de la contaminacion.

e Aumenta el efecto invernadero, debido al incremento de la
concentracién de CO® atmosférico y otros gases de efecto
invernadero.
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Actividades
//\

1. Elige la definicion que consideres mds adecuada sobre
contaminacion:

e Una variacién de los seres vivos producida por el agua, el
aire y la tierra.

e Es el cambio provocado en la Tierra por el efecto
invernadero.

e Es la deformacion de la corteza terrestre y la atmdsfera
originada por el CO..

e Es la alteracién del medio producida por distintos
elementos, que  ocasionando efectos nocivos en la
geosfera, hidrosfera, y atmésfera. y como consecuencia
en los seres vivos.

2. En la informacion anterior se ofrece una clasificacion de los
tipos de contaminacion, seglin el medio afectado. Investiga
sobre las distintas clases de contaminacién, en funcion a las
causas o elementos que las originan. Haz un esquema donde se
expliquen.
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3. Indica qué tipo de contaminacion provocan las siguientes
situaciones:

e vertidos de aguas residuales en los rios

e emisiones de CO; por los tubos de escape de los vehiculos

e humo del tabaco

e uso de pesticidas en la agricultura

e el sonido de un equipo de mdsica superior a 70dB

e arrojar basuras a la playa

¢ las emisiones de gases de los aviones

4. Sefala tres efectos que producen los siguientes tipos de
contaminacion para la salud.

e Contaminacion del suelo:
e Contaminacion del agua:

e Contaminaciéon atmosférica:
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4. PARA SABER MAS

» Entidades para atencion a drogodependientes.

7

Existen entidades publicas y privadas que se dedican a la
atencién a personas drogodependientes, su orientacién, tratamiento
en insercion social. Una de ellas es Federacién Andaluza para
atencién a la Drogodependencia y SIDA. Un ejemplo de entidad
privada es "Proyecto Hombre".

\ a Federacion Andaluza para atencion a la Drogodependencia y Sip

La Federacion Andaluza para atencion a la Drogodependencia y
SIDA es una entidad dependiente de la Consejeria para la Igualdad y
Bienestar Social de la Junta de Andalucia. Integra una red de
recursos y programas coordinados entre si y a su vez con la red
sanitaria y de servicios sociales comunitarios, de manera que se
establece un circuito asistencial capaz de atender las demandas
directas de atencién a las drogodependencias y problemas con los
juegos de azar, asegurando la continuidad del proceso terapéutico en
todas sus fases.

Una de sus caracteristicas fundamentales es la cobertura
universal, de acceso directo y gratuito, en la que se integran centros
publicos y centros privados-concertados.

)
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El primer paso para acceder a los servicios terapéuticos se hace
a través de los Centros de Tratamiento Ambulatorios, siendo por
tanto el canal de acceso al resto de los recursos y programas
disponibles en la red asistencial.

Centros de Tratamientos Ambulatorios Publicos:

e Centros Provinciales de Drogodependencias: son centros
especializados en la atencién a los problemas derivados de las
drogas. Desarrollan actividades de informacidn, prevencion,
programas de reinsercion social y de coordinacion de recursos
en la provincia.

e Centros Comarcales de Drogodependencias, Centros
Municipales de Drogodependencias 'y  Servicios de
Drogodependencias:  realizan bdsicamente las mismas
actuaciones de atencion especializada que los Centros
Provinciales de Drogodependencias en su demarcacidn
territorial

Centros de Tratamientos Ambulatorios privados-concertados:

e Su titularidad pertenece a entidades privadas, todas ellas
especializadas y acreditadas para la atencién personas
drogodependientes. Atienden demandas de cualquier tipo de
adiccion, aunque algunos estdn especializados en aspectos
concretos como el alcoholismo y el juego patoldgico.

)
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Viviendas de Apoyo al Tratamiento:

Son unidades de alojamiento y convivencia, destinadas a
drogodependientes durante el inicio de su proceso terapéutico.

Centros de Encuentro y Acogida:

Son recursos desde los que se dan respuestas a las demandas
de drogodependientes en especial riesgo de exclusion

Unidades de Desintoxicacion Hospitalarias:

Estdan integradas en hospitales y tienen la funcién de realizar
desintoxicaciones en régimen de internado.

Comunidades Terapéuticas:

Son centros fundamentalmente de rehabilitacion, aunque
también realizan tratamientos de desintoxicacion, deshabituacion y
tratamientos con sustitutivos.

Centros de Dia:

Realizan actividades educativas y ocupacionales para favorecer
la incorporacién social de drogodependientes que se encuentran en
proceso de deshabituacidn.

Viviendas de Apoyo a la Reinsercion:

Comparten el mismo objetivo que las Viviendas de Apoyo al
Tratamiento pero atienden en una fase posterior, una vez que estas
personas han logrado una estabilizacion en su proceso terapéutico.
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Teléfono de Informacion sobre Drogas:

Es una linea gratuita: 900 84 50 40. El objetivo bdsico es
garantizar informacion sobre el problema de las drogodependencias.
Este servicio se presta también a través del correo electranico:
drogadicciones.cibs@ juntadeandalucia.es

OTROS RECURSOS:

En Andalucia existen aproximadamente 315 asociaciones
subvencionadas que realizan una desinteresada labor social. El
voluntariado tiene una extraordinaria funcién de apoyo al tratamiento
y solidaridad con las personas afectadas y sus familias, realizando su
tarea en lugares y circunstancias a los que dificilmente pueden
acceder las instituciones publicas, por su marginacién y conflictividad
social.
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Psoc'\acién Proyecto HOInbre

Proyecto Hombre es el esfuerzo de muchas personas juntas,
terapeutas, familias, voluntarias... fodas unidas con un mismo fin:
acompafiar y ayudar a quienes estdn en un proceso de rehabilitacién y
reinsercion social. Te ofrecemos la direccion de la pdgina Web de
esta asociacion, para que puedas saber mds sobre ella.

http://www.proyectohombre.es/
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Dejar de fumar es posible

El consumo de tabaco es una de las adicciones mds comunes en
nuestra sociedad. A continuacién se presenta un resumen de uno de
los apartados de la pdgina de la sociedad espafiola contra el cdncer
referente al tema:

Dejar de fumar es posible. Cada persona es libre para fumar
siempre que no lo haga en presencia quienes no fuman, libre para
decidir cudndo es el momento de dejarlo.. Pero si rompe con el
tabaco se sentird mds libre. No existen férmulas mdgicas para
abandonar el tabaco. Dejar de fumar implica un esfuerzo personal
que requiere tiempo y una firme decisién. La motivacién es lo mds
importante.

Si alguien decide voluntariamente dejar de fumar, es importante
que ponga en marcha todas las estrategias que le ayuden a conseguir
el objetivo. En los siguientes enlaces se ofrece mds informacion y
guia para dejar de fumar:

4+ quiaparadejar de fumar

%+ Conoce los tratamientos gue existen v su eficacia
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Indica tres habitos perjudiciales para la salud comunes en
nuestra sociedad y qué enfermedades pueden causar.

Comenta la siguiente frase:

e Las enfermedades gque producen
mayor mortalidad en mujeres son
diferentes a las de los hombres.

Expresa la diferencia entre habito, dependencia y adiccion.
Pon ejemplos.

4. ¢Cudl crees que es la adiccion mas frecuente? ¢Y la menos?
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5. Diferencia entre los efectos que producen las sustancias
estimulantes y las depresoras. Pon ejemplos.

6. cCudles crees que son las tres causas principales de
accidentes en Espafia? ¢Qué medidas podrian reducirlas?

7. Indica las consecuencias que tienen sobre la salud los
distintos tipos de contaminacion.

J

N

JUNTA DE ANDALUCIA
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6. CUESTIONARIO DE AUTOEVALUACION

1. El nivel de conocimientos sobre los contenidos al finalizar
esta unidad es:

medio adecuado elevado

2. Los supuestos, los apartados “sabias que” y el vocabulario
utilizado te han resultado:

adecuados dificiles de entender

3. En el estudio de esta unidad:
e Sabia muchas cosas que he recordado.
e La mayoria de los conceptos han sido nuevos.

e He reflexionado sobre algunos aspectos.

3. Cita tres aspectos que te hayan resultado mads
interesantes:

5. Di que recursos has utilizado en la F‘
unidad para completar las informaciones: |
Internet, diccionario o enciclopedia, el
propio texto, etc.
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7. GLOSARIO DE TERMINOS

Anfetaminas: farmacos que provocan euforia, disminucion del suefo y
reduccion de la sensacion de hambre y fatiga.

Opiaceos: analgésicos derivados del opio, caracterizados por su gran efecto
contra el dolor. Un ejemplo es la morfina.

Artrosis: desgaste del cartilago de las articulaciones y deformacion en los
huesos.

Barbitdricos: son drogas que actuan como sedantes del sistema nervioso
central y producen numerosos efectos, desde sedacion suave hasta la
anestesia.

Céannabis: es una sustancia que actua sobre el sistema nervioso central,
produciendo cambios temporales en la percepcion, animo, estado de
conciencia y comportamiento.

Decibelio: es la principal unidad de medida utilizada para el nivel de
potencia o intensidad del sonido.

Edafén: es el conjunto de especies de plantas, animales y otros organismos
especificos del suelo.

Enfermedades venéreas: son las producidas por infecciones de transmision
sexual.

Escorrentia: agua de lluvia que discurre por la superficie de un terreno.
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Espectro electromagnético: es la radiacion electromagnética que emite o
absorbe una sustancia.

Freones: gases utilizados en refrigeracion que al liberarse a la atmosfera y
reducen el volumen de la capa protectora de ozono.

Gases de efecto invernadero: son los gases cuya presencia en la atmosfera
contribuyen al efecto invernadero, que es el fendbmeno por el cual
determinados gases retienen parte de la energia que el suelo emite por
haber sido calentado por la radiacion solar.

Inhalantes: son sustancias que producen vapores quimicos que al ser
inhaladas provocan un efecto de alteracion mental.

Isquemia: se denomina isquemia al sufrimiento celular causado por la
disminucion transitoria o permanente del riego sanguineo provocando la
reduccion del aporte de oxigeno a un tejido biologico.

Oncoldgico: relativo a la oncologia, especialidad médica que estudia los
tumores benignos y malignos, como el cancer.

Ozono: es una sustancia formada por atomos de oxigeno que se encuentra
de manera natural en la estratosfera y que actua como capa protectora de
la tierra frente a la radiacion ultravioleta que perjudica la salud y el
medioambiente.

Patologia: conjunto de sintomas de una enfermedad.

Radiacion: energia transmitida por ondas o por una corriente de particulas
denominadas radiactivas.
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Sustancias tensioactivas: son sustancias que reducen la tension superficial de
un liquido, y sirven como agentes detergentes. Los tensioactivos se
encuentran en detergentes para lavar la ropa, lavavajillas, productos para
eliminar el polvo de superficies, champu, etc.

Tumor: es una alteracion de los ejidos que produce un aumento de su
volumen en la zona afectada. Puede ser benigno o maligno.

Uranio: elemento quimico radiactivo abundante en la corteza terrestre. Es un
metal que se usa como combustible nuclear.

Xantinas: conjunto de sustancias derivadas de ciertos vegetales y que
forman parte del café, té, y bebidas de cola. Algunas se usan como
medicamento.
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8. WEBGRAFIA

A continuacion te presentamos algunas paginas Web interesantes para conocer mas
sobre hébitos de vida saludables y prevencién de accidentes y enfermedades profesionales.

Paginas de organismos oficiales autonémicos y estatales.

http://www.msc.es/ Pagina del Ministerio de Sanidad y Consumo con informacién tanto del
funcionamiento del propio organismo como de temas de salud y enlaces interesantes. Se
puede averiguar con facilidad el precio y la composicién de los medicamentos.

http://www.juntadeandalucia.es/servicioandaluzdesalud/principal/default.asp Pagina del servicio
Andaluz de salud.

http://www.ine.es/jaxi/ El instituto nacional de estadistica tiene todos los datos de la sociedad
espafola y es especialmente interesante para estudiar la incidencia de las enfermedades.

http://www.dgt.es/portal Pagina de la Direccion General de Tréfico. Se ofrecen toda clase de
consejos y de informacion tanto de accidentes como del estado de las carreteras.

http://www.mtas.es/insht/ Pagina del ministerio de Asuntos Sociales donde se da informacion
muy interesante acerca de todos los tipos de contaminacion, enfermedades profesionales,
primeros auxilios y accidentes laborales.

http://www.juntadeandalucia.es/empleo/www/index_tematicas.php: Pagina que contiene una gran
cantidad de informacién sobre la tematica de prevencién de riesgos en el trabajo.

http://www.funprl.es: Pagina de la fundacion de prevencién de riesgos laborales donde hay
informacion sobre legislacion en esta materia.

http://www.pnsd.msc.es/Categoria2/publica/pdf/memo2005.pdf Pagina del plan nacional sobre
drogas en el que se da una informacién exhaustiva acerca de todos los aspectos
relacionados con la drogadiccion en las ultimas décadas.

http://www.cruzroja.es/ Pagina de la cruz roja espafiola en la que se da informacion muy
interesante de primeros auxilios.

http://www.ieanet.com/index. Pagina del Ministerio de Consumo en el que se informa acerca
de la prevencién y tratamiento de drogadicciones.

(l
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Péaginas de organismos oficiales mundiales y europeos.

http://www.who.int/es ~ Organizaciéon Mundial de la Salud. Una de las paginas mas
interesantes, ya que tiene gran cantidad de informacién, la mayoria a nivel divulgativo.

http://es.osha.europa.eu/good_practice: Pagina de la agencia europea de seguridad e higiene en
el trabajo. Muy interesante y en la que se divide la informacion en temas sectoriales,
generales, instrucciones técnicas, etc.

Paginas de particulares, empresas, asociaciones y sindicatos.

http://es.wikipedia.org/wiki/Salud Pé&gina con gran cantidad de informacion.

http://www.nIm.nih.gov/medlineplus/spanish/encyclopedia.html Enciclopedia de temas de salud
ordenada alfabéticamente y en espafiol.

http://www.agapea.com/ENCICLOPEDIA-DE-LA-SALUD-FAMILIAR-n98389i.htm Tiendo on-
line de libros sobre medicina con mas de un millén de titulos

http://www.walgreens.com/library/encyclopedia_es/5/default.jsp Muy interesante con una version
en espafiol completisima.

http://www.educacionparalasalud.com Pagina de la asociacion de enfermeria muy interesante y
con los temas presentados de forma muy amena

http://www.daim.es Pé&gina con una enorme cantidad de informacion de gran cantidad de
enfermedades.

http://www.pulevasalud.com/ps/subcategoria.jsp?ID_CATEGORIA=100957&RUTA=1-747-100949-
100957 Pagina de la marca Puleva que resulta interesante desde el punto de vista de la
nutricion.

http://www.fundacioniab.org P&gina muy interesante acerca de habitos de vida saludables.

http://www.lavidapordelante.com.es Pagina con gran cantidad de informacién sobre dietética,
composicion de los alimentos, tablas dietéticas, vitaminas...

http://www.alimentacion-sana.com.ar/Informaciones/novedades/edades.htm Muy interesante ya que
se dan consejos de alimentacion y de necesidades alimenticias segun la edad y
especialmente en nifios y tercera edad.

http://www.fdmed.org/ Pagina dedicada Unicamente a la dieta mediterrdnea con gran cantidad
de informacion. Muy interesante.

f
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http://www.eladerezo.com PA&gina muy interesante en cuanto a cocina con productos
tipicamente mediterraneos, con gran informacion de cualidades dietéticas de los productos y
con consejos de cdmo cocinar de forma saludable.

http://www.adelgazar.net Pagina en la que se da informacion de como compaginar comida
rapida y saludable.

http://www.salusline.com Pégina muy interesante en cuanto a informacién de ejercicios fisicos
y deportes adecuados para cada edad.

http://geosalud.com Pagina muy interesante en temas de salud.

http://saludydeporte.consumer.es/programas/index.html Pagina de ejercicios fisicos en el que
aparecen tablas para cada edad

http://www.efdeportes.com/efd36/econ.ntm P&gina en la que se comentan temas de salud,
ejercicio fisico, primeros auxilios...

www.facua.org Pagina de la organizacion no gubernamental de defensa de los

consumidores con guia practicas sobre prevencién de riesgos laborales entre otros temas
interesantes

www.ocu.org Pagina de la organizacibn de consumidores y usuarios en la que
encontramos informacion importante en temas de salud.

www.consumer.es Pé&gina interesante sobre temas de salud y actualidad referidos al
consumidor.

http://www.prevencion-laboral.com/ Pagina con informacion importante en materia de riesgos
laborales

http://lwww.prevenciondocente.com/ P&gina con informacion interesante en materia de
prevencion de riesgos en el trabajo.

http://www.prevencionintegral.com/ Pagina con noticias y legislacion sobre prevencion de
riesgos laborales.

http://www.prevencion-riesgos-laborales.com/ Legislacion, noticias y actualidad en esta
pagina dedicada a la prevencién de riesgos laborales.

http://lwww.preverlab.com / Pagina dedicada a la prevencion de riesgos en el trabajo.
http://www.riesgolaboral.org/ Revista dedicada a la prevencion de riesgos profesionales.

http://www.tuotromedico.com/primeros_auxilios.htm P&gina con interesantes articulos sobre
primeros auxilios.
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http://www.proyectohombre.es Una de las ONG mas eficientes en el tratamiento de adicciones,
especialmente drogodependencias.

www.ugt.es/campanas/primerosauxilios.pdf Documento en formato pdf donde se da
informacion acerca de nociones basicas de primeros auxilios.

http://centros5.pntic.mec.es/ies.victoria.kent/Rincon Pagina cientifica confeccionada por un IES
con temas y citas interesantes
Paginas de diarios

http://www.elmundo.es/elmundosalud/index.html Diario con un suplemento semanal dedicado
exclusivamente a la salud.

http://www.elpais.com/suple/salud Diario con un suplemento semanal dedicado exclusivamente
a la salud.
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