
METAS DE FAMILIA: 

1. �Repasa la sección “El alcohol daña al 
cerebro” en el DVD, y habla sobre los 
folletos de “Los daños” con tus hijos.

2. �Haz una estricta regla familiar  de no 
consumir A.T.O.D. (alcohol, tabaco y 
otras drogas).

3. �Practica las 5 Cs en las situaciones 
imaginarias usando el folleto como 
guía. Crea un plan para llamar a tus 
padres si hay alcohol en una fiesta.

 
DIVERSIÓN EN FAMILIA: 

Miren el video de “Las vidas afectadas” 
y tengan una ceremonia para firmar 
el juramento  “Libre de adicciones y de 
manejar ebrio(a)”. Sirvan un refrigerio. 
* Pueden encontrar el video  “Las 
vidas afectadas” en http://youtu.be/
M5faKg5Fz-g

 
FRASES CON PODER:

“Nuestros cerebros son las 
computadoras más increíbles que 
han sido creadas. El contaminarlos 
con sustancias tóxicas como el 
alcohol, tabaco y drogas, daña 
nuestros preciosos cerebros.

 al Alcohol, Tabaco y  
 Otras Drogas (A.T.O.D.)NO 

l El alcohol daña el cerebro del adolescente  

l La razón #1 por la cual los niños no  
       toman es el desapruebo de los padres

l Usa las 5 Cs para manejar la presión de  
       tus compañeros

l Establece una regla clara y con consecuen 
        cias firmes sobre no consumir alcohol,  
        drogas o tabaco
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Mantengan a sus Hijos Alejados de Drogas y Alcohol
Use estas seis habilidades comprobadas extraídas de investigaciones y experiencias

1. CREAN EN EL PODER 
      DE SU INFLUENCIA 
      COMO PADRES

2. �ENSEÑEN CÓMO EL  
ALCOHOL DAÑA EL 
CEREBRO

3. �SEPAN POR QUÉ LOS 
HIJOS BEBEN Y QUE 
SE DEBE HACER

4. �CREE VÍNCULOS  
CON SUS HIJOS

5.  ESTABLECER LÍMITES

6. MONITOREO

•	 Los niños dicen que los padres son la 
influencia más grande en su vida, más que 
sus compañeros

•	  Los niños dicen que la desaprobación de 
los padres de no tomar es la razón # 1 por la 
que no toman. 

•	 Los padres influyen en los niños para que no 
tomen cuando claramente fijan reglas de no 
“alcohol” y supervisan sus actividades

•	 El Cerebro no se desarrolla completamente 
hasta mediados de los años veinte; el 
alcohol daña el desarrollo del cerebro 

•	 Deteriora la formación de la “materia 
blanca” 

•	 Daña la corteza pre frontal, del buen juicio, y 
el centro de control del juicio

•	 Daña la parte del cerebro que forma el 
centro del placer-recompensa, creando alto 
riesgo de adicción

•	 Daña el hipocampo- encargado del apren-
dizaje y el centro de la memoria. Esta zona 
disminuye un 10% en los bebedores

•	 Las narcóticos ilegales (drogas) y el abuso de 
medicamentos (con o sin receta) también 
daña el desarrollo del cerebro

Los hijos toman porque:
•	 El estar expuesto al consumo de alcohol les 

hace pensar que el beber es placentero
•	 Impulsividad; toma riesgos; búsqueda de 

emociones
•	 Juicio inmaduro: “tomar es divertido”
•	 Aburrimiento: “no hay nada más divertido 

que hacer”
•	 Estrés: necesitan maneras de relajación
•	 Infelicidad: quieren escapar
•	 Presión de grupo: quieren encajar 
•	 Quieren rebelarse o parecer adultos
•	 Predisposición genética, por ejemplo, hijos 

de alcohólicos, trastornos mentales
•	 Fácil acceso a alcohol, disponibilidad
3 habilidades esenciales para prevenir el 
consumo: 
•	 Crear vínculos, establecer límites y vigilancia 

/ control

•	 Expresar amor, empatía, aprecio

•	 Habla con respeto, hacer tiempo para 
charlar

•	 Cenen juntos, compartan valores

•	 Involucrarse en sus vidas y actividades, 
fomenten el rendimiento escolar 

•	 ¡JUEGUEN! Uno-a-uno “Mi Tiempo” a diario

	 Diga: ““Tu significas más que 
	 cualquier otra cosa en el mundo. En verdad, 
	 me sentiré triste si tomas o usas drogas 
	 limitando tu futura felicidad.”

•	 Haga reglas firmes de no usar alcohol, 
tabaco, o drogas 

•	 Establezca consecuencias firmes y justas, 
luego haga cumplir con consistencia si 
rompen las reglas

•	 Los niños han de salir de fiesta si hubiera 
alcohol

•	 Haga una regla firme “no viajar con alguien 
que haya tomado alcohol “ 

•	 Practicar la “habilidad de rechazar”; use las 
“5-frases”

	 Diga: “Te amamos mucho y por eso tenemos 
	 reglas firmes contra el uso de alcohol antes 
	 de los 21 años,  de tabaco y drogas, y  
	 medicamentos. Preferimos que no estés en 
	 lugares donde haya niños que los usen.”

•	 Aseguren sus bebidas alcohólicas (licor, 
cerveza...); limite el acceso a medicamentos 

•	 Sepan con quién andan sus hijos y lo que 
hagan en todo momento (formule las 5 
preguntas antes de salir en citas)

•	 Conozcan a los padres de “amigos”, hablen 
de las reglas “libres de alcohol” 

•	 Hagan que sus hijos sean supervisados 
cuando no estén en la escuela y sin padres 

•	 Plan de Monitoreo y asegúrense que las 
actividades sean sin alcohol

•	 Ayudar a planificar actividades divertidas 
sin alcohol 

	 Diga: “Queremos reunirnos con sus amigos  
	 y los padres, así planear, actividades diverti- 
	 das sin alcohol.”
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El Alcohol Daña el Desarrollo del Cerebro Adolescente  
El conocimiento es poder; comparta estos datos con sus hijos

Nuevos estudios muestran que el alcohol afecta el desarrollo del cerebro de un adolescente de manera diferente que el cerebro de un adulto maduro. Puede dañar 
la formación de “material blanca”, el buen juicio, la memoria, la salud mental, y puede aumentar el riesgo  de alcoholismo. Comparta estos datos con sus hijos, 
invítelos a que se comprometan a mantenerse libres de alcohol hasta por lo menos cumplir 21 años y firmar el “Compromiso libre de alcohol.”

“El cerebro pasa por muchos cambios dinámicos durante la adolescencia y el alcohol puede dañar seriamente el proceso del desarrollo de largo y corto plazo”. 
–American Medical Association Fact Sheet, 2003; http://www.ama-assn.org/ama/no-index/physician-resources/9416.shtml

Daño a la Corteza Pre-
frontal (El área del buen juicio) “El 
beber durante la adolescencia puede causar 
cambios graves en esta área…la cual juega un 
papel importante en la formación de la persona-
lidad y del comportamiento de un adulto   (AMA 
Fact Sheet 2003)

Daño al  
Hipocampo 
“l hipocampo sufre el daño más 
grande relacionado al alcohol en los 
adolescentes. Aquellos que bebían 
grandes cantidades tenían… 
hipocampos 10% más pequeños.” 
(AMA Fact Sheet 2003)

Daño a la Materia 
Blanca En los estudios de 
Imagen por Resonancia Magnética 
de la Dra. Susan Tapert, el excesivo 
consumo de alcohol demostró 
causar daños estructurales a la 
materia blanca por todo el cerebro, 
la cual ayuda a transmitir las 
señales del cerebro. http://www.npr.
org/templates/story/story.php?stor-
yId=122765890

Alteración al Sistema de Motiva-
ción-Placer   El alcohol altera al cerebro de manera que éste le 
da una respuesta de placer a químicos dañinos en lugar de dársela a una 
experiencia verdadera. http://www.associatedcontent.com/article/5704898/
addictions_alter_the_pleasure_center.html?cat=5 
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Más Problemas con los Adolecentes y el Alcohol 
•	 El envenenamiento por alcohol: Ya que el “interruptor” para cesar una actividad está poco 

desarrollado en los adolescentes, estos siguen bebiendo hasta llegar a cantidades peligrosas y 
pueden morir si se desmayan con alcohol aún en sus estómagos. 

•	 El uso de drogas ilegales aumenta en los adolescentes que beben alcohol
•	 Aumenta el número de intentos de suicidio entre los jóvenes (en niñas de 2do de secundaria: 

el 37% de aquellas que bebían intentaron un suicidio, versus el 11% de aquellas que no 
bebían)

•	 Aumenta los embarazos durante la adolescencia, las enfermedades de transmisión sexual, y 
los bebés con síndrome de alcoholismo fetal

•	 “Entre más jóvenes son los adolescentes cuando comienzan a beber, más probable es que se 
involucren en comportamientos riesgosos, incluyendo la promiscuidad, el consume de drogas, 
y el sacarse malas calificaciones…” (NIH, NIAAA publication # 67, Jan. 2006)

•	 El cerebro fue alterado en aquellos adolescentes que bebían grandes cantidades, de manera 
que ellos respondían positivamente a los comerciales de alcohol. (Las imágenes por resonancia 
magnética demuestran alta actividad cerebral ante las imágenes visuales de los comerciales 
de alcohol mientras que no hay ninguna respuesta en los adolescentes que no beben, lo cual 
quiere decir que al beber, el cerebro se programa para responder a los comerciales de alcohol.) 
http://www.csam-asam.org/pdf/misc/_Brown_-_Neural_Response_to_Alc_in_Adol.pdf

•	 Cuando los niños beben, la capacidad de sus cerebros para preocuparse cuando cometen un 
error es suprimida.

El 45% de los niños 
que comienzan a 
tomar desde los 
13 años se harán 
dependientes del 
alcohol.

Sólo el 7% de aque-
llos que comienzan 
a beber a los 21 
años se convierten 
en alcohólicos.

PARA MÁS INFORMACIÓN, VISITE:  www.ojjdp.gov/pubs/237145

Daño a la  
Memoria y al 
Aprendizaje
“Beber alcohol daña el aprendizaje 
y la memoria en índices más altos 
en niños que en adultos.”  (AMA 
fact sheet 2003)

Grant, BF and Dawson, DA. Journal of Substance Abuse  9:103-110. 1997

El alcohol puede 
programar un  
circuito de  
adicción en el ce-
rebro de un ado-
lescente
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La Marihuana Daña el Desarrollo Cerebral 
No hay un nivel de uso seguro para el cerebro en desarrollo

Los estudios más recientes, incluyendo escáneos del cerebro usando la imagen de resonancia magnética, han confirmado que el uso de la marihuana daña el 
cerebro en desarrollo y nunca debería ser usada mientras el cerebro se está desarrollando (hasta los 25 años de edad).

Los adolescentes y adultos jóvenes que consumen marihuana en grandes cantidades son más propensos a que su desarrollo cerebral 
sea perjudicado, comparado con aquellos que no la consumen. Investigadores pediátricos encontraron anormalidades en las áreas del 

cerebro que conectan las regiones del cerebro involucradas en la memoria, la atención, el tomar decisiones, el lenguaje y las habilidades de 
funcionamiento ejecutivo. Los estudios del desarrollo normal del cerebro han revelado áreas críticas en el cerebro que se desarrollan durante 

la última etapa de la adolescencia, y nuestro estudio muestra que el alto consumo de cannabis (marihuana) está asociado con daño a esas 
regiones del cerebro”.  – Journal of Psychiatric Research (Diario de Investigación Psiquiátrica), 2009; 43 (3): 189-204 DOI: 10.1016/j.jpsychires.2008.12.002

PROGRAMA PARA FORTALECER A LAS FAMILIAS, EDADES 7-17 L E C C I Ó N  8

©2011 KAROL KUMPFER, PH.D. AND JAYNIE BROWN 8-4

Daña el Desarrollo 
Cerebral   
Una variedad de tomografías del cerebro 
que se le realizaron a consumidores 
de marihuana de edad universitaria 
mostraron daños cerebrales, aún 
en aquellos que solo consumen 
eventualmente. Las tomografías 
indicaron anomalías estructurales 
en la densidad de la materia gris, 
volumen y forma  en las partes 
del nucleus accumbens y la 
amigdala cerebral.  
(Dr. Jodi Gilman, Diario de 
Neurociencias, 16 de abril del 2014)

Daña el Aprendizaje y 
la Memoria
La marihuana impide el  aprendizaje y 
la memoria, atención, toma de 

decisiones, y produce carencias en el 
cálculo del tiempo. 

(JAMA. 2002 Mar 6;287)

“Aquello que comenzaron a 
consumir marihuana antes de los 
18 años presentaron un CI más 
bajo a la edad de 38 años que 
aquellos que no consumieron; o 
que aquellos que comenzaron a 
consumir cuando su cerebro ya 

estaba desarrollado.”

(Instituto Nacional de Abuso de 
Fármacos, Boletín del 13 de agosto del 

2013)

Crea Carencias en el 
Funcionamiento Social

Las personas que consumen marihuana en grandes cantidades tienen 
una carencia persistente en su habilidad de tomar decisiones y muestran 
alteraciones en la actividad cerebral. 
(www.sciencedirect.com/science/article/pii/S105381190500100)
 
El consumo de marihuana antes de los 18 años resultó en un mayor 
porcentaje de adicción—hasta un 17 por cierto dentro de 2 años 
--- y una interrupción en la vida del individuo. . . Un estudio a lo largo de 21 
años encontró que el consumo regular estuvo relacionado con un aumento en el 
porcentaje de consumo de fármacos ilícitos, delincuencia, 
comportamientos suicidas y depresión.  
(Fergusson, Horwood et al. 2002)

Aumenta el Ries-
go de Enfermeda-
des Mentales  
Los estudios indican que los jóvenes que 
consumieron marihuana tenían el doble 
de probabilidad de desarrollar 
esquizofrenia, un trastorno cerebral  crónico, que 
los que no consumieron.  También tuvieron el doble de posibilidad 
de sufrir una psicosis (percepciones delirantes) en los siguientes 10 años 
que los que no consumieron marihuana.  El consumo precipitó el inicio de un 
trastorno mental por 3 años.  

(www.health.harvard.edu/blog/teens-who-smoke-pot-at- 
risk-for-later-schizophrenia-psychosis-201103071676 )

Los adolescentes que usan la marihuana semanalmente tienen el doble de riesgo 
de sufrir  depresión y ansiedad más adelante.  

(Degenhardt, Hall et al. 2001; Patton, Coffey et al. 2002)



Yo Puedo Tener un Cerebro Saludable y Poderoso
El permanecer libre de alcohol y drogas mantiene saludable a tu cerebro

Instrucciones: Llenar las líneas de abajo con las cosas que pueden dañar tu cerebro. 

Instrucciones: Llenar las líneas de abajo con las cosas que te ayudarán a tener un cerebro saludable

©2011 KAROL KUMPFER, PH.D. Y JAYNIE BROWN 

COMPROMISO

Voy a valorar y respetar a mi cerebro y permaneceré libre de alcohol y drogas hasta que mi cerebro esté completamente desarrollado 	

8-5
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Estrategias para Proteger a su Familia 
Proteja a sus hijos del alcohol, tabaco y otras drogas (sigla en inglés A.T.O.D.)

A continuación presentamos estrategias para establecer límites y monitorear a los hijos, lo que ayudará  a protegerlos del uso de A.T.O.D. Pongan una “X” 
delante de las cosas que ya hagan; marquen con círculo las estrategias que les gustarían añadir a las experiencias de su familia y hagan un plan para lograrlo. 
Comiencen sencillamente con una estrategia y después añadan otra cuando la primera se convierta en hábito. 

PROGRAMA PARA FORTALECER A LAS FAMILIAS, EDADES 7-17 L E C C I Ó N  8
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VINCULACIÓN AFECTIVA

SEGUIMIENTO

LÍMITES

Les decimos a nuestros hijos que les amamos y nos esforzamos por reconocer y elogiar lo bueno en cada miembro de la familia.

Pasamos 10-15 minutos de tiempo uno-a-uno “Tiempo Solo” con cada hijo casi todos los días.

Comemos una comida juntos en familia al menos tres veces a la semana, y hacemos que nuestro tiempo juntos sea agradable.

Tenemos reuniones familiares semanales.

Pasamos tiempo juntos como una familia riendo y haciendo cosas divertidas.

A menudo hablamos con nuestros hijos acerca de sus sueños y metas.

Mantenemos tradiciones y costumbres familiares positivas.

Tratamos de ir como familia a los juegos y actividades escolares.

Averiguamos a dónde van nuestros hijos, quién va a estar con ellos, lo que van a hacer, y cuándo van a estar de regreso en casa.

Llegamos a conocer a los padres de los amigos de nuestros hijos y compartimos nuestras reglas de “No ATOD”.

Nos ocupamos de que nuestros hijos permanezcan en un entorno social libre de alcohol y drogas.

Nos aseguramos que nuestros hijos no tengan acceso al alcohol en casa o a medicamentos adictivos.

Promovemos actividades alternativas positivas al uso del alcohol y drogas entre adolescentes.

Tenemos reglas familiares que son aplicadas de forma justa y consistentemente. Escribe una regla clara “Sin alcohol” aquí:____________________
__________________________________________________________________________________

Hablamos de nuestras normas y estándares de nada de alcohol, tabaco o consumo de drogas; si alcohol o drogas aparecen en una fiesta, los hijos nos tienen 
que llamar y regresar a casa.

Animamos y apoyamos el trabajo de la tarea de la escuela, y nos hemos fijado un tiempo específico para hacer la tarea.

Nos dividimos las tareas del hogar entre todos los miembros de la familia.

Nosotros, tenemos reglas (toque de queda) para cada hiño acerca de cuando hay que estar de regreso en casa.

Animamos a nuestros hijos a participar en actividades que promuevan un sentido positivo de identidad  y de sí mismos.

Ayudamos a nuestros hijos a desarrollar habilidades en la puesta de metas y objetivos, la comunicación, la toma de decisiones y resolución de conflictos



Las 5 Cs para Ser Inteligente y Estar a Salvo 
Maneras de decir “no” y aún mantener las amistades
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uidadoHas preguntas

ambio de plan
Sugiere una idea mejor

alma Nombra el  
comportamiento negativo 

y di “no”

onectamos luego
Márchate si es necesario

ontáctame
Llámame si cambias de opinión



Cuando las personas quieren hacer un compromiso serio, frecuentemente escriben un compromiso como el siguiente. Esta es tu oportunidad para defender 
públicamente tu libertad de amar la vida y de vivir inteligentemente al mantenerte libre de alcohol y drogas.

Compromiso Familiar de Libertad
Léalo, comprométase y póngalo en un lugar prominente
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COMPROMISO FAMILIAR 
D E  L I B E R T A D  

PO
RQ

UE ALCOHOL, TABACCO, Y DROGAS
PUEDEN CAMBIAR NEGATIVAMENTE LAS VÍAS
NERVIOSAS DE MI CEREBRO Y CAUSARME ADICCIÓN 

PO
RQ

UE YA QUE NOSOTROS COMO PADRES 
RESPETAMSOS Y APOYAMOS  A  NUESTROS  HIJOS
EN ESTAS DECISIONES IMPORTANTES, HONRAREMOS 

PO
RQ

U
E TENGO EL P O D E R DE TOMAR BUENAS

 

P
O

R
Q

U
E VALORO MI LIBERTAD 

Y REHUSO SER ESCLAVO A LOS  TRAFICANTES 
CODICIOSOS DE DROGAS O A LAS COMPAÑÍAS QUE SE  
APROVECHARIAN DE MI ADICCIÓN 

  Y

Y

 Y

  Y

P O R  L O  T A N T O

                DISFRUTAR LA VIDA 
   PROTEGER LA ABILIDAD DEL 
CEREBRO DE SENTIR GOZO Y PLACER DE FORMA NATURAL  

PORQUE
QUIERO

Y

PROMETO MANTENERME LIBRE DE ALCOHOL, TABACO Y DROGRAS

DECISIONES Y M A N T E N E R  M I  C E R E B R O
FUNCIONANDO  Y  L I B R E  D E  A D D I C C I Ó N

FIRMA:
FECHA

FIRMA:
FECHA

NUESTRAS  RESPONSABILIDADES  COMO PADRES Y  NOS 
COMPROMETEMOS A: PROVEER UN AMBIENTE 
FAMILIAR ACOGEDOR Y DE APOYO, CREAR REGLAS
CLARAS, Y ESTABLECER LÍMITES CONTRA EL CONSUMO
DE ALCOHOL (POR MENORES DE EDAD), DROGAS Y TOBACO; 
AYUDAREMOS A NUESTROS HIJOS A APROVECHAR LA VIDA
CONTROLANDO QUE PARTICIPEN EN DIVERSIONES SEGURAS, EN LAS 
QUE NO HAYA ALCOHOL, Y MONITOREAR SUS ACTIVIDADES 
PARA ASEGURARNOS DE QUE NUESTROS HIJOS SE MANTENGAN 
EN UN AMBIENTE SOCIAL LIBRE DE ALCOHOL Y DROGAS. 
 



FECHA

ME COMPROMETO
E L  A LC O H O L  A F E C TA L A

    F U N C I Ó N  D E L  C E R E B RO
    QUE PUEDE RESULTAR EN ACCIDENTES
       AL  CONDUCIR BAJO EL
   EFECTO  DEL ALCOHOL

 Y

  

 

MIS ELECCIONES 
E R R O N E A S  

P O R L O T A N T O

PROMETO SOLEMNAMENTE QUE 

NUNCA BEBERÉ Y CONDUCIRÉ. 

ALENTARÉ A OTROS A HACER LO MISMO.
NO VIAJARÉ EN CARRO CON
ALGUIEN QUE HAYA ESTADO 

BEBIENDO.
NO BEBERÉ ALCOHOL MIEN-
TRAS SEA MENOR DE EDAD, NI 
DARÉ ALCOHOL A UNA PERSONA 

MENOR DE EDAD.

X 

N I  F O R Z A R É  A
                  OTROS A SUFRIR UN 
DOLOR DE POR VIDA POR 

P
O

R
Q

U
E

P
O

R
Q

U
E LOS CHOQUES CAUSADOS AL  

CONDUCIR BAJO LA INFLUENCIA 
D E L  A L C O H O L  C A U S A N  
SUFRIMIENTO EXTREMO
Q U E  E S  I N E C E S A R I O  Y

Y O  N O  M E
ARRIESGARÉ

100% 
E V I T A B L E

La Promesa para Nunca Beber y Conducir
Sin excusas—haz una promesa personal y cúmplela
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El ayudar a los jóvenes a permanecer libres del alcohol y las drogas es un esfuerzo en equipo—tanto de los padres como de los hijos. Estas tarjetas de 
destrezas le ayudarán a lograr esta meta magnífica—permitiendo a los jóvenes a crecer libre de adicciones.  Practiquen estas habilidades en voz alta 
usando situaciones imaginarias hasta que se vuelvan automáticas. 

1.	 Cuidado: Haga preguntas antes de decir  “si.”
2.	 Calma: Llame a las conductas negativas lo que son y diga  “no”.
3.	 Cambio de plan: Sugiera una mejor idea. 
4.	 Luego nos Vemos: Si insisten, váyanse. 
5.	 Llámame: Invite a que lo acompañen si cambian de opinión.

1.	 ¿A dónde vas?
2.	 ¿Con quién vas?
3.	 ¿Qué harán allí? 
4.	 ¿Cuándo volverás?
5.	 ¿Habrá alcohol allí?

1.	 Decidir como amigos como festejar sin alcohol. 
2.	 Hacer listas de actividades divertidas—que cuesten dinero, 

que son gratis, afuera y dentro de casa. 
3.	 Escoger una actividad, prepárela y hágala cada semana. 
4.	 Tener disponible suficiente comida saludable para comer sin 

alcohol. 
5.	 Permitir que los padres sepan a dónde están y qué hacen.

1.	 Valore su cerebro; tome la decisión firme de no tomar alcohol. 
2.	 Busque maneras de sobre llevar el síndrome de abstinencia. 
3.	 Hable con sus padres y amigos. Pídales apoyo. 
4.	 Planee diversión libre de alcohol. Evite los lugares y personas 

con alcohol. Ellos pueden desencadenar una recaída.
5.	 “Interruptor de pensamientos.” Piense en algo diferente, 

poderoso y positivo si quiere beber alcohol o tomar drogas. 

DECIR NO  
USANDO LAS 5 Cs

PRESTE  
ATENCIÓN A LAS 5 Ps

PLANEAR  
ACTIVIDADES DIVERTIDAS 

LIBRES DE ALCOHOL
PARAR DE 
BEBER ALCOHOL
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CÓMOCONSEJO PARA PADRES

CÓMO CÓMO

Destrezas Pro-sociales para una Vida Exitosa 
Consejos para que los jóvenes se mantengan libres del alcohol
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El abuso de los medicamentos con receta es un verdadero peligro, especialmente cuando se trata de narcóticos (opiáceos) o analgésicos. Estos pueden ser 
altamente adictivos y pueden ser tan peligrosos como las drogas callejeras. Aún cuando los medicamentos sean recetados legalmente por un doctor, estas 
drogas deben ser cuidadosamente supervisadas mediante su consumo y usadas correctamente, a fin de evitar la dependencia, la adicción, el daño al cuerpo 
y al cerebro, la sobredosis o aún la muerte. Por favor tomen este asunto muy en serio, no solo por ustedes mismos, sino también por sus hijos.  Aquí hay cinco 
maneras que puedes mantener a tu familia a salvo del abuso de los medicamentos con receta.

Los Riesgos del Abuso de los Medicamentos con Receta 
Protege a tu mente de la adicción

©2011 KAROL KUMPFER, PH.D. Y JAYNIE BROWN 

ENTIENDE LOS RIESGOS

PREGÚNTALE A TU MEDICO CUALES SON OTRAS ALTERNATIVAS

•	 Los opiáceos pueden ser útiles para algunos tipos de dolor, como el cáncer o el cuidado de 
hospicio. Sin embargo, hay muchas otras opciones más efectivas (y tal vez más seguras) 
para el alivio del dolor, como los medicamentos no narcóticos, la fisioterapia, la terapia 
cognitivo-conductual, y la medicina alternativa. 

•	 Si a alguno de tus hijos se les receta un opiáceo, habla con tu doctor o dentista para 
saber si esta opción realmente es la mejor para tu hijo(a), y para que sepas como usar el 
medicamento de manera segura.

•	  Aquí están algunas preguntas que le puedes hacer a tu medico antes de tomar  
un opiáceo.  
          1. ¿Realmente necesito un opiáceo? ¿Hay una alternativa menos riesgosa? 
          2. ¿Cuáles riesgos se presentan para mí? 
          3. ¿Mi receta es para la dosis más baja? 
          4. ¿Cómo puedo evitar la adición y cuáles son las señales de advertencia?

Tómale una foto a estas 
preguntas para que las 
tengas en tu siguiente 

visita al médico. 

•	 En un estudio publicado por el Centro de Control 
y Prevención de Enfermedades de EE.UU.1 , los 
investigadores reportaron que la dependencia 
física hacia los opiáceos puede empezar tan solo 
unos días después de haber comenzado su uso. 

•	 Los opiáceos no son el único tipo de drogas 
de prescripción que conlleva riesgos. Estén 
conscientes que otras drogas legales—como 
los tranquilizantes, los sedativos, y los 
hipnóticos (usados para tratar la ansiedad y los 
trastornos del sueño) y estimulantes (como los 
potenciadores cognitivos que son usados para 
tratar el trastorno por déficit de atención o la 
depresión)—también pueden ser adictivas o 
tener efectos secundarios dañinos cuando no 
son usados apropiadamente.2 

•	 La mayor causa de muerte por sobredosis en 
los adultos y jóvenes viene del abuso de los 
medicamentos con receta. 3 

USA TUS RECETAS 
CORRECTAMENTE 

•	 Solamente toma los medicamentos que te haya 
recetado un doctor y toma la dosis correcta.  

•	 Nunca uses los medicamentos prescritos para 
cualquier otra razón fuera de la lesión o el dolor 
por el cual fueron recetados. 

•	 Nunca compartas con los demás los 
medicamentos que te haya recetado un doctor  

•	 Pregúntale a tu doctor cómo los medicamentos 
interactuarán con el alcohol.

•	 Recuerda que el medicamento para el dolor no es 
como un antibiótico; no necesitas terminarte toda 
la receta. Para de usarlo tan pronto como puedas.

•	 Cuando se trate de las medicinas con receta, supervisa cuidadosamente tanto a tus hijos 
como a tus medicamentos. En una encuesta, la mitad de los adolescentes creían que las 
medicinas con receta eran más inofensivas que las drogas callejeras. 4 

•	 Según el Centro Nacional de Adicciones y el Abuso de Sustancias en Columbia University, 
es doblemente más probable que los adolescentes que abusan de las medicinas prescritas 
usen alcohol, cinco veces más probable que usen marihuana, y doce veces más probable 
que usen drogas ilegales callejeras.5 

•	 Habla con tus hijos acerca de los riesgos del abuso de los medicamentos con receta. 
Establece reglas claras sobre usar las medicinas solo como sea recomendado por un médico.

•	 Guarda tus medicamentos de receta fuera del alcance de tu familia y amigos, 
especialmente de los niños. Mantén un conteo de cuantas pastillas hay en el contenedor 
para que puedas saber si de pronto faltan algunas. No combines dos tipos de medicina 
diferentes en un mismo frasco; manténlas en su contenedor original. Muchos problemas 
con las medicinas de receta comienzan cuando las personas las obtienen de sus familiares y 
amigos, así que mantén las tuyas bajo llave. 

•	 Nunca guardes o uses medicamentos que te hayan sobrado o que hayan expirado. 
Deséchalos de manera segura en un lugar como una farmacia o una estación de policía. 
También puedes mezclarlos con sustancias poco atractivas como la tierra o granos de café y 
tirarlos en una bolsa cerrada en casa. Remueve tu información del frasco.

HABLA CON TUS HIJOS

GUARDA Y DESECHA TUS MEDICAMENTOS CON CUIDADO

1. Anuj Shah; Corey J. Hayes, PharmD; Bradley C. Martin, PharmD, PhD, “Characteristics of Initial 
Prescription Episodes and Likelihood of Long-Term Opioid Use — United States, 2006–2015.” 
Morbidity and Mortality Weekly Report. Published by the CDC. 3/17/17. 66(10);265–269.

2. Drugabuse.gov

3, 4, 5. Foundation for a Drug-Free World 
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Los productos derivados del tabaco y nicotina han cambiado a lo largo de los años, pero los químicos adictivos que contienen no lo han hecho. Los 
productos de cigarrillos electrónicos y vapeo tienen sabores divertidos (a menudo afrutados o dulces) que parecen más dulces que un químico dañino. Y los 
dispositivos de vaporizador vienen en tantos estilos y diseños, desde bolígrafos hasta dispositivos similares a unidades flash USB, que es difícil reconocerlos 
por el peligro que representan. Observe a continuación algunas de las diferentes formas que tienen.

La industria del vaporizador se dirige a sus hijos con productos coloridos, divertidos y elegantes, por lo que es más importante que nunca tener una 
conversación pronto para ayudarlos a tener un futuro libre de adicciones. Aquí hay algunos datos para discutir con sus hijos para mantenerlos seguros y 
ayudar a su familia a tomar decisiones informadas.

Los Daños del Vapeo “Vaping “
Los cigarrillos electrónicos dañan el cerebro y los pulmones de los adolescentes

©2011 KAROL KUMPFER, PH.D. AND JAYNIE BROWN 

ALTAMENTE ADICTIVO

SUPER CONCENTRADOS

PUERTA DE ENTRADA A 
OTRAS DROGAS

ROBA LA 
ALEGRÍA DE 
VIVIR

DAÑA LOS PULMONESLa nicotina es tan adictiva como la 
heroína y es igual de difícil de dejar.

Los cigarrillos electrónicos y otros dispositivos de vaporización pueden contener 
muchas veces más cantidad de nicotina que un cigarrillo tradicional. Por 
ejemplo, la nicotina en un cartucho JUUL (un tipo de dispositivo de vapeo) es 
equivalente a un paquete completo de cigarrillos.

Algunos niños que usan cigarrillos electrónicos 
reemplazan la nicotina con marihuana, lo que 
causa un daño adicional al cerebro adolescente.

La nicotina daña el centro de placer del 
cerebro, por lo que los usuarios jóvenes 
experimentan menos placer con las cosas 
normales

Los productos químicos en 
los dispositivos de vapeo, 
los cuales no estan bien 
regulados, pueden dañar 
seriamente los pulmones de 
los usuarios.

8-12

¿SABÍAS QUE?
DAÑA EL CEREBRO

CONDUCE AL USO DE 
CIGARRILLOS

La nicotina afecta negativamente los circuitos cerebrales que 
controlan la atención, el aprendizaje, los trastornos del estado 
de ánimo y el control de los impulsos.

Estudios de investigación muestran que los 
adolescentes que comienzan con los cigarrillos 
electrónicos tienen más probabilidades de 
probar los cigarrillos regulares dentro de un año

La nicotina prepara al cerebro para que sea más susceptible a 
la adicción a otras drogas que los niños pueden probar, como la 
cocaína.

Las personas que se están 
recuperando de la adicción 
tienen más probabilidades 
de recaer si usan nicotina

PRECONDICIONA EL CEREBRO  
PARA LA ADICCIÓN

RIESGO DE  
RECAÍDA
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