
La actividad física o 
deportiva mejora la salud 
integral en las personas, 
su bienestar físico y 
mental. Existen mitos y 
creencias sobre el uso de 
sustancias psicoactivas 
antes, durante o después 
de practicar algún 
deporte. Veamos lo 
que dice la ciencia al 
respecto.
 

Nota: Como lo indican 
los centros de salud y de 
deporte profesionales, 
es importante que antes 
de empezar un programa 
de entrenamiento, la 
persona sea valorada 
por un profesional de 
manera que se descarten 
problemas de salud, no 
importa la edad.

Actividad física, consumo 
de alcohol y otras 
sustancias psicoactivas

800 IAFA 800 (800 4232 800)

www.iafa.go.cr

CENTROS DE ATENCIÓN INTEGRAL EN DROGAS
2225 1154

2430 0293

2551 6166

2710 0122

2260 2339

2666 3668

2758 1529

2771 0234

2245 9414

2777 4089

2460 3367

2245 5314
2680 4764

Central telefónica: 2224 6122

2771 1014

2551 6166

2430 0252

2260 7668

2224 6122 ext. 233

2224 6122 ext. 235

2666 3668

2758 1529

2445 5314

2245 9414

IAFA O cinas Centrales

IAFA Brunca · Pérez Zeledón

IAFA Central Este · Cartago

IAFA Central Norte · Alajuela

IAFA Central Norte · Heredia

IAFA C ntral Sure te · San José

IAFA Central Suroeste · San José

IAFA Chorotega · Guanacaste

IAFA Huetar Caribe · Limón

IAFA Occidente · San Ramón

IAFA Pací co Central · Puntarenas

Casa JAGUAR (Personas Menores de Edad)

CAID Alajuela

CAID Cartago

CAID Guápiles

CAID Heredia

CAID Liberia

CAID Limón

CAID 

CAID Pérez Zeledón

CAID Puntarenas

CAID Quepos

CAID San Carlos

CAID San Ramón
CAID Santa Cruz

IAFAcr IAFAcrIAFAcrIAFAcr

Cristo Rey 4082 1369

L Í N E A  D E  O R I E N T A C I Ó N  G R A T U I T A

800  IAFA 800  (800  4232 800)



Mitos:
 

aceptada no es dañina.
 
Hechos:

efecto negativo sobre la psicomotricidad, 
como tiempo de reacción, coordinación de 
ojos y manos, la precisión, el balance y la 
coordinación. 

a siete calorías, lo cual con el tiempo se 
traduce en aumento de peso.

temperatura del cuerpo durante el ejercicio 
prolongado en ambiente frío.  

sustancias nos ayuda a calentar cuando 
realizamos deportes en climas fríos (por 

falsa sensación de calor, aumentando así el 

potencia, la tolerancia muscular local, la 
velocidad y la tolerancia cardiovascular. 

consecuentemente daños al corazón que 
pueden llevar a la incapacidad y la muerte.

Tras la realización del ejercicio 
físico, los efectos perjudiciales 

se acentúan puesto que nuestro 
cuerpo se encuentra en un 

la absorción de otros nutrientes 

 

la recomposición del tejido 
muscular dañado, ya que para 
repararlo es necesaria una 
vasoconstricción para que la 
sangre se acumule en las zonas 

vasodilatador.

tenés dudas o contactanos si 

El impacto en tu salud y tu 

en cuanto dejés de consumir 

con gusto te atenderemos. 


