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REPERCUSIONES DEL TABACO EN LA SALUD

Conocer los graves riesgos para la salud que presenta el uso del tabaco puede ayudar a motivarlo a dejar de fumar. Usar tabaco por mucho tiempo puede incrementar su riesgo para desarrollar muchos problemas de salud.
Información
El tabaco es una planta. Sus hojas se fuman, se mastican o se aspiran para experimentar una variedad de efectos.
· El tabaco contiene el químico nicotina, que es una sustancia adictiva.
· El humo del tabaco contiene más de 7,000 químicos, de los cuales se sabe que al menos 70 causan cáncer.
· El tabaco que no se quema se llama tabaco que no se fuma. Incluida la nicotina, existen al menos 30 químicos en el tabaco que no se fuma que se sabe causan cáncer.
RIESGOS PARA LA SALUD DEL TABACO PARA FUMAR O DEL TABACO QUE NO SE FUMA
Existen muchos riesgos de salud por fumar y usar tabaco. Los más serios son los de la siguiente lista.
Problemas cardiovasculares:
· Coágulos sanguíneos y debilitamiento de las paredes de los vasos sanguíneos en el cerebro, lo que puede llevar a tener un accidente cerebrovascular
· Coágulos sanguíneos en las piernas, que pueden viajar a los pulmones
· Arteriopatía coronaria, que incluye angina y ataque cardíaco
· Aumento de la presión arterial temporal después de fumar
· Riego sanguíneo deficiente a las piernas
· Problemas con las erecciones debido a la disminución del flujo sanguíneo al pene
Otros problemas o riesgos para la salud:
· Cáncer (más probable en el pulmón, la boca, la laringe, la nariz y los senos paranasales, la garganta, el esófago, el estómago, la vejiga, el riñón, el páncreas, el cuello uterino, el colon y el recto)
· Cicatrización deficiente de una herida después de una cirugía
· Problemas pulmonares, como enfermedad pulmonar obstructiva crónica (EPOC), o asma difícil de controlar
· Problemas durante el embarazo, como bebés nacidos con bajo peso, parto prematuro, aborto espontáneo y labio leporino
· Disminución de la capacidad para saborear y oler
· Daño a los espermatozoides, lo cual causa esterilidad
· Pérdida de la vista debido a un aumento del riesgo de degeneración macular
· Enfermedades de los dientes y las encías
· Arrugas de la piel
Los fumadores que se cambian al tabaco que no se fuma en lugar de abandonarlo aún tienen riesgos de salud:
· Aumento del riesgo para cáncer bucal, lengua, esófago y páncreas 
· Problemas de las encías, desgaste de los dientes y caries
· Empeoramiento de la presión arterial alta y la angina
RIESGOS PARA LA SALUD DEL TABAQUISMO PASIVO
Aquellos que a menudo están cerca del humo de otros (tabaquismo pasivo) tienen un riesgo más alto para:
· Ataques cardíacos y enfermedades cardíacas
· Cáncer de pulmón
· Reacciones irritantes súbitas y graves, incluso en los ojos, la nariz, la garganta y las vías respiratorias bajas
Los bebés y los niños que a menudo están expuestos al humo indirecto del cigarrillo están en riesgo para:
· Ataques de asma (los niños con asma que viven con un fumador son mucho más propensos a visitar el servicio de urgencias)
· Infecciones de la boca, garganta, senos paranasales, oídos y pulmones
· Daño pulmonar (funcionamiento pulmonar deficiente)
· Síndrome de muerte súbita del lactante (SMSL)
Como cualquier adicción, dejar el tabaco es difícil, sobre todo si usted lo está haciendo solo.
· Busque apoyo de los miembros de la familia, amigos o compañeros de trabajo.
· Hable con su proveedor de atención médica acerca de la terapia de reemplazo de nicotina y los medicamentos para dejar de fumar.
· Únase a un programa para dejar de fumar y tendrá muchas más probabilidades de éxito. Dichos programas se ofrecen en hospitales, departamentos de salud, centros comunitarios y sitios de trabajo.


Tomado de: https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002032.htm










GIMNASIA Y SUS ORIGENES
Particularmente la gimnasia se deriva del griego gymnazein” que significa ejercicio al desnudo, lo cual da una idea de la forma en que se acostumbraba efectuar esta práctica por aquella civilización en la antigüedad la gimnasia tiene un origen de aproximadamente 2.500 años pero en realidad se comenzó a mostrar como deporte competitivo aproximadamente 150 años en su actual forma se puede remontar a Suecia. La historia de la gimnasia demuestra que Alemania y Checoslovaquia desarrollaron el aparato de la gimnasia alrededor del 1800s. Friedrich Ludwig Jahn, un educador aleman era conocido como el padre de la gimnasia 
La gimnasia se creó específicamente unificando los deportes de fuerza agilidad ya que en la antigüedad solo se interactuaba con los deportes de atletismo, lanzar el disco y la barra los cueles fueron un punto de mostrar su inteligencia y su dedicación. También este deporte se comenzó a originar en la antigua roma en los circos adaptando así un carácter cruel y macabro ya que se fueron formalizando los gladiadores para el entretenimiento del emperador y de su pueblo desde ese entonces
A finales del siglo XVII y principio del XIX, la gimnasia comenzó a cobrar su concepción moderna, esbozándose muchas de sus características actuales y diseñándose las primeras versiones de los aparatos de ejercicios. Por lo tanto, fue necesario la creación de la Federación Internacional Gimnasia (FIG) en el 1881, una de más antiguas federaciones del mundo.
Fue criada por un Congreso Internacional de Uniones Gimnásticos y por la iniciativa de N.J. Kuperus Presidente de la Real Asociación Gimnastica de Belgica.siendo esta organización, la federación europea de gimnasia la primera en promover las competencias internacionales de la gimnasia que actualmente se encuentra en Bélgica, además esta federación fue la primera en promover las primeras competencias internacionales de este deporte y finalmente la primera gran reunión donde se pudo mostrar el arte de la gimnasia, fue en los juegos olímpicos de Paris en 1826 donde Alemania el primer país que arraso con sus competidores con todas las medallas de oro donde fueron partidarios más de una docena de naciones. Finalmente En los Juegos Olímpicos de 1924 en París, la base de la competición olímpica moderna de la gimnasia fue establecida firmemente. Los atletas masculinos comenzaron a competir por los títulos olímpicos individuales en cada aparato, así como por el máximo acumulador y por el equipo.
TIPOS DE GIMNASIA El término gimnasia hace referencia a un deporte basado en una sucesión de movimientos corporales donde se pone en juego la agilidad, la elasticidad y la fuerza, favoreciendo la salud física. Dichos ejercicios físicos pueden ser consumados con fines competitivos, pedagógicos y/o terapéuticos.
Se pueden distinguir cuatro clases específicas o tipos de gimnasia:
GIMNASIA ARTÍSTICA: se caracteriza por el uso de la cabeza y las extremidades como forma de expresión. Está acompañada de música, y muchas veces se utilizan elementos que complementan la acción.
GIMNASIA RÍTMICA: es aquella cuyo objetivo es la creación de exposiciones originales, a través del uso de cinco elementos definidos: la pelota, el aro, la cinta, la cuerda y las mazas. La gimnasia rítmica es llevada acabo con el acompañamiento de música con el fin de que ésta marque el compás de los movimientos esgrimidos.
GIMNASIA AERÓBICA: esta modalidad se define por la realización de movimientos enérgicos junto con el uso de determinados aparatos. Se basa en una rutina, en la cual se ponen a prueba la elasticidad, la fuerza y la rapidez. Es importante que los ejercicios se ejecuten con la música de manera sincronizada, es decir, que haya armonía entre el movimiento y la melodía.
GIMNASIA ACROBÁTICA: es una disciplina llevada a cabo en conjunto. Aquí el cuerpo actúa como motor, propulsor y sostén del resto de los integrantes del grupo.
La gimnasia aeróbica se basa en la construcción de figuras a través del equilibrio, la elasticidad y el impulso, junto con la música que acompaña los movimientos. Por otro lado, y a diferencia del resto, cobran importancia las posiciones estáticas, ya que a través de las mismas se evalúa el equilibrio del grupo.	
Características físicas La fuerza, movilidad, flexibilidad y coordinación muscular, independientemente del entrenamiento, son fundamentales para el éxito de un gimnasta. La genética es crucial para que estas características existan y de esta manera se destaque en la modalidad elegida.
APARATOS GIMNASTICOS
La gimnasia artística es un deporte que exige unas condiciones físicas excepcionales, las mismas que se ponen a prueba durante las competencias en los diferentes aparatos donde se rinden las pruebas.
La gimnasia artística se realiza en el caso de las mujeres en cuatro aparatos y en el caso de los hombres en 6 aparatos.
Los aparatos que se utilizan en la categoría femenina son:
· Piso 
 Salto de Caballo 
 Barra de equilibrio 
 Barras asimétricas
En la categoría masculina, los aparatos son:
 En la gimnasia artística las modalidades de competencia son muchas. Se puede competir por equipos, de manera individual por aparato. En cada uno de los aparatos se establecen rutinas obligatorias y en las competencias se evalúa el porcentaje de cumplimiento de las mismas. 
 Barra fija 
 Barras paralelas 
 Salto de Caballo 
 Caballo con arzones 
 Anillas 
 Piso





BARRAS ASIMETRICAS
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BARRAS PARALELAS
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CABALLO
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CABALLO CON ARZONES
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PISO (PODIUM)
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VIGA DE EQUILIBRIO
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ANILLOS O ARGOLLAS
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TALLER

A partir del anterior texto responde las siguientes preguntas
1. Realice un resumen de la historia de la gimnasia y realice una línea del tiempo
2. ¿Cuáles son las caracteristicas mas importantes de la gimnasia? 
3. ¿Cuáles capacidades se mejoran practicando la gimmasia?
4. Nombra dos tipos de aparatos que se utilizan en gimnasia.
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