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Blood Drive
April 14th
11 am-7pm
YMCA

Healthy Kids Day
April 17th

9am tol2 pm
YMCA

Jump Rope
Contest

Performance by
the Whip Its

Jump Rope
Clinic

Triathlon

Healthy Snacks
Booth

Castro Park
Opening
April 24th
TBA

Cactus, TX

®  Healthy snacks
and organized
activities

Topic of the Nonth - Alcohol and Tobacco Abuse

Addiction is the compulsive need for a habit forming substance. Addictions negatively impact
a person’s life and health. Alcohol and tobacco use can cause addiction. It is important to learn
about the side effects of different substances and to guard yourself and your family from ad-

diction.

Moore Health

Alcohol is a drug, a depressant that affects both the body
and the mind. After drinking any amount of alcohol, a
person’s coordination and reaction time is slower than
when sober. Alcohol can also distort one’s vision, make
one sleepy and give a false sense of security that results in
poor judgment. Alcohol abuse can lead to many discases
and bodily function impairments or failures including:

®  memory loss

impotence

esophagus, liver, kidney, stomach
and intestine damage

brain damage

unborn children of using mothers may be affected by
mental retardation, deformities, heart defects and de-
layed development

L] affixation
®  heart disease

The nicotine found in tobacco is highly addictive. Nicotine
inhalation stimulates the central nervous system. Every
chemical in one puff of a cigarette moves to the brain in about
eight seconds. A sharp rise in blood pressure results. Blood

vessels are constricted, and sensitivity to pain and stress is
reduced. Chronic smokers often complain of the lack of sense

of smell and taste, and less stamina and motor skills. Smoking
skin to age prematurely and other health problems including:

e  cancer

heart disease
respiratory disease
periodontal disease

health defects in unborn children

Signs and Symptoms of Alcohol or Tobacco Abuse

Common signs and symptoms of alcohol abuse:

e Repeatedly neglecting your responsibilities at home,
work, or school because of your drinking.

e  Using alcohol in situations where it’s physically
dangerous, such as drinking and driving, operating
machinery while intoxicated, or mixing alcohol
with prescription medication against doctor’s or-
ders.

e  Experiencing repeated legal problems on account of
your drinking.

e Continuing to drink even though your alcohol use is
causing problems in your relationships.

Common signs and symptoms of tobacco abuse:

e Inability to stop using tobacco.

e  Experiencing strong withdrawal symptoms
when you try to stop using tobacco. Strong with-
drawal symptoms include: craving for tobacco,
anxiety, irritability, restlessness, difficulty concen-
trating, headache, drowsiness, stomach upset, con-
stipation and diarrhea.

e  You give up social or recreational activities that
don't allow you to use tobacco.

Moore Nutritious

Nutrition and Diabetes

Alcohol stimulates food intake and can also in-
crease subjective feelings of hunger which can lead
to weight gain and possible obesity. Alcohol also
raises blood sugar levels which can be dangerous
to diabetics or borderline diabetics. Alcohol can
also lead to numerous deficiencies caused by the
lack of an adequate intake of nutrients.

Tobacco use can also affect one’s ability to obtain
vitamins and mineral from food, leading to malnu-
trition.

Meoere [Fit

Many people use alcohol and tobacco to help with
stress and emotional health. Exercise can do the
same thing in a healthy way. Exercise releases en-
dorphins that cause a “happy” feeling. This is a
great way to relieve stress.

Translating done by Lydia Rodriquez



http://www.mamashealth.com/mental/anxiety.asp
http://www.mamashealth.com/constip.asp
http://www.mamashealth.com/constip.asp

MOORE

MOORE KNOW!

HEALTH

MOORE

b

HEALTHY
FAMILIES

Miembros

Moore County- ||
Hospital District

Moore County
YMCA

Moore County

Moore County
Library System

Dumas Independent
School District

Sunray Independent
chool District

City of Dumas
City of Cactus

Texas Agriculture
Extension
Agency

Calendario
de eventos

ol
Impulsién de
la sangre
14 de abril
11 am-7pm
YMCA

Dia de Nino Sanos

YMCA

17 de Abril

9 am-12 pm
Concurso de
Reata

Desempeno por
Whip Its
Dispensario de
Reata
Triathalon

Puesto de boca-
dos nutritivos

Parque de Castro

Abertura

24 de abril

TBA

Cacto, TX

® Bocados sanos y
actividades or-
ganizadas
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Tema Del Mes- Abuso del Alcohol y Tabaco

La adiccion esla necesidad compulsiva de una sustancia crea dependencia. Las adicciones afectan nega-
tivamente la vida de una persona y la salud. El alcohol y el consumo de tabaco puede causar adiccion.
Es importante aprender acerca de los efectos secundarios de diversas sustancias y para quidar se

a usted mismo ya su familia de la adiccion.

Moore Salud

El alcohol es una droga, un depresivo que afecta tanto el
cuerpo y la mente. Después de beber cualquier cantidad de
alcohol, la coordinacién de una persona y el tiempo de reac-
cion es mas lenta que cuando esta sobrio. El alcohol tam-
bién puede distorsionar nuestra vision, hacer un suefo y dar
una falsa sensacioén de seguridad que se traduce en falta de
criterio. El abuso del alcohol puede conducir a muchas en-
fermedades y trastornos de funcién corporal o fracasos
como:

epérdida de la memoria

« impotencia es6fago, higado, rifién, estémago y

« dafio cerebral

« Dano intestinal

« nifios por nacer de madres utilizando puede verse afectado
por retraso mental, deformidades, defectos del corazén
y retraso en el desarrollo

« afficion

» enfermedad cardiac

La nicotina en el tabaco es muy adictivo. la inhalacion de
nicotina estimula el sistema nervioso central. Cada producto
quimico en un soplo de un cigarrillo se mueve al cerebro en
unos ocho segundos. Un fuerte aumento en los resultados
de la presion arterial. Los vasos sanguineos se contraen, y
la sensibilidad al dolor y el estrés se reduce. los fumadores
crénicos a menudo se quejan de la falta del sentido del ol-
fato y el gusto, y menos resistencia y habilidades motoras. la
piel fumadores envejecimiento prematuro de la salud y otros
problemas, incluyendo:

scancer

*enfermedad de corazén

» enfermedad respiratoria

» enfermedad periodental

« defectos de salud en los nifios por nacer

Conozca Moore

Signos y Sintomas de Abuso de Alcohol o Tabaco

Los signos y sintomas del abuso de alcohol:

« repetidamente descuidar sus responsabilidades en
el hogar, el trabajo o la escuela debido a su forma de
beber.

*» Uso de alcohol en situaciones donde es fisicamente
peligroso, tales como beber y conducir, al operar ma-
quinaria en estado de embriaguez, o la mezcla del
alcohol con medicamentos de prescripciéon en contra
de las 6rdenes del médico.

» Experimentar repetidos problemas legales debido a
su forma de beber.

* Continuar bebiendo a pesar de que su consumo de
alcohol esta causando problemas en sus  rela-
ciones

Los signos y sintomas del abuso del tabaco:

* Incapacidad para dejar de consumir tabaco.

» Experimentar fuertes sintomas de abstinencia
cuando se intenta dejar de consumir tabaco. el sin-
drome de abstinencia fuertes incluyen: las ansias de
tabaco, ansiedad, irritabilidad, inquietud, dificultad
para concentrarse, dolor de cabeza, somnolencia,
malestar estomacal, estrefiimiento y diarrea.

e Usted renuncia a
que no le permiten el consumo de tabaco

acti v]i

Moore Nutritivo

El alcohol estimula la ingesta de alimentos y
también puede aumentar la sensacion subjetiva
de hambre que puede conducir al aumento de
peso Yy la obesidad sea posible. El alcohol tam-
bién aumenta los niveles de azicar en la sangre
que puede ser peligroso para los diabéticos o en
el limite diabéticos. El alcohol también puede
llevar a numerosas deficiencias causadas por la
falta de una ingesta adecuada de nutrientes.

El consumo de tabaco también puede afectar la
capacidad de obtener las vitaminas y los miner-
ales de los alimentos, lo que lleva a la desnu-
tricion.

Noore En Foria

Muchas personas usan el alcohol y el tabaco
para ayudar con el estrés y la salud emocional.
El ejercicio puede hacer lo mismo de una
manera saludable. El ejercicio libera endorfinas
que causan un "feliz" sentimiento. Esta es una
buena manera de aliviar el estrés.

El traducir hecho por Lydia Rodriquez
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