
PRODUCED IN COLLABORATION WITH

classroom®

COMO TENER UN CORAZON SALUDABLE – 
GUIA DE SALUD PARA ADOLESCENTES

g y
*Web links: Find advice on how to quit smoking from the
American Cancer Society, the Centers for Disease Control,
the American Lung Association and others.

Start Smart with an Exercise Log
Week_________________________

Activities Aerobic Strength Time

Monday

Tuesday

Wednesday

Thursday

Friday

Saturday

Sunday

Do Exercise,
Don’t Smoke

1. Can you find media messages—
in pictures as well as in words—

that depict smoking? Find messages and
images in newspapers, movies, videos and TV. Do
they encourage or discourage smoking? Do any try
to make smoking seem glamorous or fun?
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2. Look through the paper for fitness-related
activities. These may range from community
yoga programs to sports team opportunities
to after-school clubs to ads for health
clubs or exercise tapes. How many 
can you find?
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“Don’t hang around people who smoke if you can avoid it,”

Coach said. “Second-hand smoke is bad for you too. But no,
they’re not doomed. The more you smoke, the greater your

FUMAR: ¡NO LO HAGA!
Hay otra cosa que usted puede hacer por su corazón. No fume. ¿Pero qué tiene que ver el fumar con el corazón? El
hábito de fumar está relacionado con el cáncer del pulmón, y también está vinculado con las enfermedades cardía-
cas. De hecho es la causa de muerte No. 1 que se puede evitar. Las personas adquieren el hábito de fumar cuando
son jóvenes. La mayoría de los fumadores comienza antes de su graduación de high school. Esta es la verdad sobre
el fumar y su corazón: el fumar reduce la cantidad de oxígeno que llega a su corazón. ¡Y el corazón necesita ese
oxígeno! El fumar incrementa la presión sanguínea y los latidos del corazón. Incrementa los coágulos sanguíneos –
y cuando esos coágulos tupen sus arterias ¡Cuidado! Se puede producir un ataque cardíaco. Daña las células que
recubren las paredes de los vasos sanguíneos. Es algo perjudicial en general. Mientras más se fuma, mayor es el
riesgo. Pero si cesa de fumar, el riesgo se elimina. Así que dígale a sus amigos que dejen de fumar ahora mismo.
Dígales que quiere que vivan.

Chequee en su Periódico

1. ¿Puede encontrar mensajes en la prensa –tanto fotografías como textos- que representen el fumar? Busque mensajes e imágenes en
periódicos, películas, videos y en la TV. ¿Estimulan o desaniman el hábito de fumar? ¿Alguno de ellos muestra el fumar como algo
glamoroso o divertido?
____________________________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

2. Busque en todo el periódico actividades relacionadas con la buena forma física. Pueden ser desde programas de yoga en la comu-
nidad hasta oportunidades en el equipo deportivo, clubes para después de la escuela o anuncios de clubes de salud y videos de ejerci-
cios. ¿Cuántos pudo encontrar?
____________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________

Registre sus ejercicios en una tabla
Semana______________________

Actividades Aeróbicos Resistencia Tiempo

Lunes

Viernes

Jueves

Miércoles

Martes

Sábado

Domingo


