para mantener el ZQUILIBRI0 D TU CUERPO
mientras caminas a lo largo del dia?

Veamos el papel del cerebro en EL EQUILIBRIO
Y LA COORDINACION.

"L 0iD0 INTERNO percibe el movimiento de la cabeza.

/E/L SISTEMA SOMATOSENSORIAL, que también 3¢ CONOCE
como tacto, percibe la sensacion del piso bajo los pies y nos
permite reconocer objetos y comprender texturas.

4 L0S 0J0S detectan obstaculos.

L0S 0iD0S escuchan sonidos importantes.

EL CEREBRO RECIBE TODA ESTA INFORMACION, PLANIFICA LOS
MOVIMIENTOS Y ENVIA UN MENSAJE AL CUERPO
PARA QUE SE MUEVA.

TODO ESTO OCURRE EN UNA FRACCION DE SEGUNDO.

El equilibrio y la coordinacion son mds complicados de lo que creemos. Una mente alerta
te ayuda a pensar y a mantenerte en pie.

El consumo de marihuana puede hacer que te sientas confuso, desorientado y fisicamente
inestable. También puede reducir tu capacidad de reaccion, lo que significa que tardards
mas tiempo en responder ante algo peligroso o amenazante.

$—(E PREs
Lo marinvana puade wterar v &
COORDINACION Y TUS MOVIMIENTOS. S \
Mantén el equilibrio y sigue adelante

3IN MARIHUANA. K

a

¢Has pensado alguna vez en fodo lo que tiene que hacer £ CEREBRO

Fuente: https://www.cdc.gov/marijuana/health-effects/es/teens.

.html
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EL CEREBRO es una parte cuidarlo. Para sentirse bien es

asombrosa del cuerpo. Controla fu necesario cuidar de la mente.
respiracion, tus pensamientos y

muchas de tus actividades diarias. Es posible que la manera de

Es fdcil olvidarse de todo lo que CUIDAR tu salud mental sea
hace el cerebro, pero al igual que distinta de la de tus amigos
ofras partes del cuerpo, hay que porque todos somos diferentes.

£RES UNICO Y ESPECIAL.

Nadie te conoce mejor que t0. Estas son algunas recomendaciones para que t4

y tus amigos cuiden su salud mental:

1.

=) Gl g e Y

10.

Evita la marihuana para reducir el riesgo de ansiedad o depresion.
Habla de tus problemas con alguien en lugar de ocultarlos.
Practica técnicas de respiracion profunda.

Toma una clase de yoga para aprender a relajarte.

Una buena rutina de ejercicio puede mejorar tu estado de danimo.

Duerme bien. Dormir entre ocho y diez horas te ayudard a sentirte preparado
para afrontar el dia.

Prueba una receta nueva. Invita a un amigo o familiar a cocinar juntos. Si cocinan
algo saludable, mejor. La comida sana ayuda a mantener
)\

el cerebro sano.
Dedica tiempo a las cosas y a las personas que te @
hacen feliz. Asegurate de realizar tus actividades «

favoritas cada semana, si es posible.

Disfruta del aire libre. El aire fresco y el sol son buenos .
para el alma.

Limita el tiempo de exposicion a las pantallas.
Deja que tus ojos [y tu cerebro) descansen. ’

Fuente: https://www.cdc.gov/marijuana/health-effects/es/teens.html




gL CEREBRO NO PUEDE ACORDARSE DE TODO . ..

ipero si de muchas cosas!

Piensa en todos los recuerdos que has ido acumulando desde que naciste.
Muchos de ellos duraran PARA SIEMPRE.

W JRecverdas a tv primer amigo?
@ S0 primer dia de clase?
@ <cCvil ¢s tv fradicion foumilior fawvorita?

® ctvando fve I Ufima vez que comiste tv
comida fovorita?

W ZHas ido a algun wgar especial?

¢, QUE RECUERDOS TIENES DE TUS AMIGOS?

Tal vez estés en un equipo deportivo o tomando clases de musica. O tal vez actuaste en
una obra en el teatro de la comunidad. Piensa en estos momentos como una especie
de coleccién que guardas en tu mente. Algo asi como un dlbum de recortes o de fotos
de tu vida.

Ahora imaginate que le arrancaras algunas pdginas a ese album. ;Cémo te sentirias si,
de repente, no recordaras algunos de esos momentos tan especiales?

Eso es lo que puede ocurrir si consumes marihuana. Consumir marihuana AFECTA
directamente a LA MEMORIA ya LOS SENTIMIENTOS. Podrias olvidar esos
momentos especiales y lo que sentiste al vivir eventos especificos

con tus amigos y familiares. $’(E PRES&,&
No vale la pena arriesgar tu salud fisica y mental. é‘/ )(\(\
Disfrutas de grandes momentos con tu familia y tus amigos. " :
EVITAR LA MARIHUANA te ayuda a recordar y revivir ©o

esos momentos.

Financiado en su totalidad o en parte por el Departamento de Servicios Humanos de lllinois, Divisién de Prevencién y Recuperacién del Uso de Sustancias a través de una subvencién de la Administracién de Servicios de Salud Mental y Abuso de Sustancias.




