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ATIVIDADE 21 - CIENCIAS
ORIENTACOES:
- copiar a data no caderno;

- 0S conceitos ndo precisam ser copiados, mas € de grande importancia que faca a sua leitura,
responda as atividades e deixe-a em seu caderno.

- IMPORTANTE: esté atividade NAO ¢é preciso enviar por e-mail.

Qualquer davida estou a disposicdo! Abracos e bom inicio de semana!l

BENEFICIOS E PREJUIZOS A SAUDE

Como vocé estudou, a movimentacdo dos animais e sua interacdo com o0 ambiente séo
coordenadas pelo sistema nervoso. Para que essas interacdes sejam realizadas de maneira eficaz,
€ preciso que o corpo esteja saudavel.

BENEFICIOS A SAUDE: algumas acfes realizadas em nosso cotidiano colabora para a
manutenc¢ao da saude do corpo. Veja alguns exemplos:

» Alimentacdo saudavel e lazer: uma dieta balanceada, formada por alimentos
diversificados, fornece a quantidade de nutrientes necesséria para a sua manutencao e seu
desenvolvimento. Para obter todos o0s nutrientes de que 0 corpo precisa, é necessario ingerir
diferentes alimentos, em quantidades adequadas, como gréos (feijao e arroz), carnes e ovos,
verdura, legumes e frutas. Passear, jogar, ler livros, conversar com 0s amigos, sao algumas
atividades que melhoram a autoestima e colaboram para a salde do sistema nervoso.

» Dormir e habitos de higiene: durante o sono diversas substancias sao produzidas pelo
corpo, como os hormonios do crescimento. Dormir poucas horas, pode causar alteracfes de
humor e dificuldade de concentracdo. Dormir sempre no mesmo horario, comer alimentos
leves antes de dormir, sdo alguns fatores que ajudam a ter um sono de qualidade. Tomar
banho, escovar os dentes apos as refei¢cdes, lavar aos maos antes das refei¢des, lavar as
frutas antes de consumir, manter as unhas limpas, sdo habitos de higiene que evitam uma
série de doencas.

> Prética regular de atividades fisicas: a pratica de atividades fisicas é uma atitude que
gera diversos beneficios ao corpo, como o fortalecimento do sistema 6sseo e muscular,
reducdo da gordura corporal, melhora do sono, beneficios para a circulacédo e respiracao.

PREJUIZOS AO CORPO- DROGAS: vimos que diversas situaces ajudam a manter a satde do
corpo. Ao mesmo tempo, existem diversas atitudes que podem gerar graves prejuizos ao corpo,
como o uso de drogas. Algumas drogas sdo chamadas psicoativas ou psicotropicas, pois agem
diretamente sobre o sistema nervoso. Essas drogas séo classificadas conforme o tipo de acéo que
realizam no encéfalo.

» Drogas depressoras: agem no encéfalo, reduzindo sua atividade e diminuindo a atencéo,
a concentracdo, memoria e a capacidade intelectual. O alcool, diversos tipos de



medicamentos, como xaropes, tranquilizantes, solventes (cola, tintas) sdo exemplos de
drogas depressoras. O alcool apesar de licita (As drogas licitas séao liberadas para a
producéo) € uma droga proibida para menores de idade. Entre os efeitos do alcool estédo a
perda da coordenacdo motora, ndusea. Seu uso prolongado gera problemas em diversos
orgaos, como o figado. Se utilizado por mulheres gravidas, pode ocorrer ma- formacéao do
feto.

Drogas estimulantes: aceleram a atividade do encéfalo, deixando a pessoa “elétrica”. Entre
as principais drogas estimulantes estdo a nicotina (presente no tabaco do cigarro) e a
cocaina. Essas drogas geralmente inibem sensacées de fome, cansaco e sono, elevando a
ansiedade. O ato de fumar tabaco na forma de cigarros, charutos, narguilé ou cachimbos é
chamado de tabagismo. A fumaca do cigarro contém mais de quatro mil substancias toxicas.
Seus efeitos geram problemas principalmente nos pulmdes e no coragéo.

Drogas perturbadoras: essas drogas mudam a atividade do encéfalo, alterando a
percepcao dos estimulos pelos 6rgdos dos sentidos, gerando alucinagcdes e delirios. Entre
as drogas perturbadoras estdo a maconha, o ecstasy e o LSD. Os efeitos da maconha sao
alteracdes na coordenacdo motora, no equilibrio, na fala, euforia, sonoléncia e risos sem
motivo, pode gerar também problemas nos pulmdes, coracdo, angustia e panico. O ecstasy
e 0 LSD séao drogas sintéticas, entre seus efeitos no corpo estdo a elevacédo da temperatura
corporal, danos a memoaria e ao encéfalo, sensacéo de euforia, pensamentos e sentimentos
de panico.

Na busca pelo prazer imediato o uso das drogas ilude o individuo, fazendo com que
ele queira utilizar frequentemente, tornando-se dependente do seu uso. Esse
individuo é chamado de dependente quimico. A dependéncia quimica gera problemas
na saude do usuario, para a sua familia e para a sociedade.

ATIVIDADE

1- Escreva abaixo algum beneficio que vocé faz para a sua saude.

2- Elabore uma campanha de combate as drogas.



