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La sexualidad es parte integrante de la persona.

La sexualidad es una forma de expresar afectividad, de dar y recibir placer, de
descubrimiento de nosotros mismos o de otra persona. Es muchisimo méas que el coito,
aunque también englobe a éste.

Hay etapas de la vida, el periodo fértil, y tipos de relacion sexual (coito vaginal) que
implican la posibilidad de un embarazo, y consecuentemente, una paternidad y
maternidad que es preciso planificar para que sean opciones libres y no imposiciones.
Por este motivo, y apelando a nuestra responsabilidad, es necesario que tengamos a
nuestro alcance informacion adecuada y precisa sobre anticonceptivos.

En cuanto a nuestra salud y la de los que nos rodean, el Unico metodo anticonceptivo
que puede prevenir el SIDA y demas ETS es el preservativo utilizado correctamente.

Los métodos anticonceptivos se clasifican o agrupan en:

(@]

De barrera: preservativo y diafragma

Hormonales: pildora anticonceptiva, inyeccion hormonal, implante hormonal
subdérmico, anillo vaginal y parche anticonceptivo.

Mecanicos: DIU

Quimicos: espermicidas (cremas, supositorios, etc.)

Quirdrgicos: ligadura de trompas y vasectomia.

Naturales: No son sistemas anticonceptivos seguros ni fiables, encontrariamos
en este apartado, el método Ogino o del calendario, Billings y temperatura basal.
Nunca lo son: el coito interrumpido (“marcha atras”), el lavado vaginal, aguantar
la respiracion bebiendo agua....y todos los falsos mitos que oigamos pero que no
aparezcan en este recuerda
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Si tienes dudas lo mejor es consultar, hay muchas formas hoy en dia de informarse
correctamente y asi conocer la realidad.

Siempre, antes de actuar piensa en las consecuencias y si no estas seguro no hagas nada.
Primero informate bien, después decide. Si no lo haces, podrias quedar dafiado para
toda tu vida e incluso llegar a perderla. Utilizar un método anticonceptivo es tu
decision, es ejercer responsablemente un habito saludable.
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En esta sesion hemos desmitificado algunas de las creencias que condicionan el uso del
preservativo, como por ejemplo: “es incbmodo y te corta el rollo”, “no se disfruta igual”
etc. La toma de decision no puede verse sujeta a estas frases hechas, la responsabilidad
que hay entre nuestras manos es muy grande.

Algunas relaciones sexuales pueden entrafiar situaciones de riesgo. El analisis de
ejemplos reales que nos podemos encontrar, nos sirve para anticipar posibles
comportamientos que atentan contra nuestra salud y la de otros; entender esas
respuestas y tratar de prevenirlas.

iSer consciente de estas situaciones de riesgo es el primer paso!, jinformarme a
conciencia de como prevenirlas y actuar en consecuencia le sigue de la mano!
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La cannabis sativa es una planta, cuya hembra contiene THC o tetrahidrocannabinol en
distintas partes de la misma: la resina del tallo es el hachis (chocolate, costo); la hoja
seca y machacada y el cogollo es la marihuana (maria, grifa, hierba); el polen es la
flor; el aceite es el liquido procedente de las raices o del tallo exprimido.

Cada una de estas partes de la planta tiene distintas concentraciones de THC, que
oscilan entre el 80 % del aceite hasta el 30 % del polen.

Se consume, de forma mayoritaria, fumada en cigarrillos llamados de multiples formas:
petas, porros, canutos, joyings.

Entre sus efectos placenteros destacan dos: la euforia y la risa incontrolada, y por otra
parte la introspeccion (o incluso depresion) alucinatoria. En todos los casos se produce
un efecto de alucinacion que hace percibir el entorno y a uno mismo de forma
distorsionada. Al ser efectos contradictorios, se habla de efecto paraddjico de la droga;
es decir, que se experimenta lo que se busca o desea experimentar.




Sus efectos negativos, a corto, medio y largo plazo, son innumerables, estando algunos
aun en fase de investigacion. Entre ellos destacan: la confusion mental, la pérdida de
reflejos hasta en un 40 %, el sindrome amotivacional (desaparece la busqueda de
placeres que no vayan acompafados del uso de esta droga), la incapacidad para
concentrarse, las alucinaciones graves, el “rayado™ (alteraciones permanentes en la
memoria a corto plazo y en el lenguaje); el “amarillo” (coma alucindgeno), las
alteraciones en la transmision de informacion y energia de las neuronas, y la condicion
de droga “abrepuertas”, esto es, la capacidad para bloguear los circuitos de inhibicion de
la voluntad y por tanto la vulnerabilidad al consumo de otras sustancias como la cocaina
o las anfetaminas.

No esta probada su utilidad terapéutica dada la alta tolerancia que se desarrolla con su
uso continuado.

Su uso se remonta aproximadamente al 5.000 a.c. en Oriente. China, India, y mas tarde
Egipto. Los escitas, y mas tarde los ismaelitas la utilizaban como estimulante para la
guerra. Lleg6 a Europa de manos de las tropas napolednicas.
En la actualidad su uso se ha extendido en Occidente hasta alcanzar cotas muy altas
entre los jovenes, que la consumen a edades cada vez mas tempranas, con los riegos que
conlleva para su desarrollo psicofisico y sobre todo cerebral.

Existe una polémica acerca de su legalizacion controlada, siendo Holanda el pais mas
permisivo.

En Espafia est4 prohibido su cultivo, produccion, venta, distribucion, consumo publico
y posesion.
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LA COMIDA Y EL CUERPO COMO OBSESION:
ORTOREXIAY VIGOREXIA

La alimentacion es esencial para la vida.

Nuestro organismo funciona de tal manera que de todo lo que le damos guarda
algo para tener en reserva. Es como un depdsito de gasolina que tuviera un
almacén independiente para momentos de escasez de combustible.

Nuestra gasolina son los alimentos que liberan la energia, almacenada en los nutrientes,
a través de complejas reacciones quimicas. Con esos nutrientes construimos nuestro
cuerpo.



Estos nutrientes son los Hidratos de Carbono, las Grasas, las Proteinas y las Vitaminas y
Minerales, y todos ellos han de estar presentes en nuestra comida, no puede faltar
ninguno, porque ninguno es malo, de manera equilibrada.

Vigorexia:

La vigorexia es un trastorno caracterizado por la presencia de una preocupacion
obsesiva por el fisico y una distorsion del esquema corporal.

Implica una adiccion a la actividad fisica (especialmente a la musculacién): los
vigoréxicos suelen realizar ejercicio fisico excesivo, a fin de lograr un desarrollo
muscular mayor de lo normal, pues de lo contrario se sienten débiles o enclenques.

A esta exigencia se suma un trastorno en la alimentacion que se hace patente en una
dieta poco equilibrada en donde la cantidad de proteinas y carbohidratos consumidos es
excesiva y la cantidad de lipidos (grasas) se reduce. Esto puede ocasionar alteraciones
metabdlicas importantes, sobre todo cuando el vigoréxico consume esteroides que
ocasionan cambios de humor repentinos.

La obsesion de estas personas por su cuerpo les lleva a pasar largas horas en el
gimnasio, produciendo el aislamiento social.

Ortorexia:

La ortorexia es una obsesion o preocupacién extrema por la salud, centrada en comer lo
mas sano posible, que puede convertirse en un serio trastorno.

Las personas que sufren ortorexia acaban por centrarse casi exclusivamente en lo que
comen; la comida es el centro de sus pensamientos y de su vida. Generalmente rechazan
la carne, las grasas, los alimentos cultivados con pesticidas o herbicidas y los que
contienen sustancias artificiales, pero su obsesion por comer sano va mas alla y se
preocupan incluso por la forma de preparacion de su comida y los recipientes en que los
cocinan.

Dedican mucho tiempo a la planificacién de los mends y a la preparacion de los
alimentos. Cada pequefia transgresion alimenticia se acompafia de sentimientos de
culpabilidad y frustracion cada vez mas fuertes. Se rechaza todo aquello que no es
"natural”, saludable o controlado, lo que influye de modo muy negativo en la vida social
de la persona; comer fuera de casa en un bar o restaurante resulta impensable para ellos.

Los sintomas y consecuencias de la ortorexia pueden incluir obsesién con la
alimentacién saludable, desnutricion, y la muerte por inanicion. Las personas que
padecen esta enfermedad suelen tener distintas concepciones de diferentes tipos de
alimento. Los productos que contienen preservantes suelen ser considerados por ellos
"peligrosos”, los alimentos producidos industrialmente "artificiales”, y los producidos
bioldgicamente "saludables".
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