Estimular adolescentes sanos de 13 a 14 años

INSERT CLINIC NAME, ADDRESS AND CONTACT INFORMATION HERE

Nombre_________________________Peso__________  Estatura_________ Fecha__________

Bienestar y nutrición

· El adolescente debe comer diariamente de los siguientes cinco grupos de alimentos:

· frutas y verduras
· harinas y cereales
· arroz y pasta

· productos lácteos (leche, queso, yogurt)

· carne, pollo, pescado, frijoles y huevos

(
El calcio es importante para el crecimiento y fortaleza de los huesos. Los productos lácteos, la espinaca, el brócoli y el jugo de naranja rico en calcio son buenas fuentes de calcio para el organismo.

· El hierro es importante en la prevención de la anemia. Las carnes rojas, las verduras de color verde oscuro, y los panes y cereales ricos en hierro son buenas fuentes de hierro. 

· Promueva la actividad física como parte de la vida diaria de su adolescente. Los beneficios de la actividad física incluyen: 

· mayor capacidad cardiovascular

· más fuerza
· menos tensión
· buen humor

· Propóngale entrar en un programa de deporte organizado o de actividades con sus amigos.

Cambios físicos
· La pubertad de los adolescentes no siempre comienza al mismo tiempo. En general, las mujeres se desarrollan dos años antes que los hombres. El momento en que un joven entra en la pubertad es influenciado por la edad en que lo hicieron sus padres.

· Los cuerpos de las mujeres cambian así:

· crecimiento de los senos
· caderas más anchas
· crecimiento de vello bajo la axila y en la zona del pubis

· desarrollo de secreción vaginal blanca y comienzo de la menstruación

· Los cuerpos de los hombres cambian así:

· crecimiento del pene y los testículos

· crecimiento de la barba 

· crecimiento de los músculos
· cambio en el tono de la voz

· se ensanchan los hombros 

· ocurren sueños húmedos

· El crecimiento tiende a ocurrir por etapas.

· Las mujeres alcanzan la estatura adulta en la mitad de la pubertad mientras los hombres la alcanzan durante la segunda mitad de la misma.

· Hay un a gama amplia de desarrollo considerado normal dentro de la pubertad.

Cambios emocionales

· Los adolescentes de esta edad se preocupan por ellos mismos. Les preocupa saber si son normales o no. Hágales saber que sí.

· Muchos adolescentes comenzarán a cuestionar las reglas, valores y comportamientos familiares con el fin de formar su propia identidad.

· Los adolescentes pueden necesitar mayor privacidad.

· El sentirse invulnerables, combinado con la incapacidad de considerar consecuencias a largo plazo, puede llevarles a comportamientos problemáticos y a tomar mayores riesgos.

· Será necesario que los padres les supervisen y fijen límites. Los adolescentes necesitan ser guiados.

· Los adolescentes son capaces de pensar en términos más abstractos.

· Algunos problemas de aprendizaje no surgirán sino hasta ahora. Contacte a la escuela o a su proveedor de servicios de salud en caso de que su adolescente esté teniendo problemas.

Prevención de heridas

· La violencia y las heridas causan 3 de cada 4 muertes de adolescentes.

· Los accidentes automovilísticos causan 3 de cada 10 muertes de adolescentes; la mayoría de estos involucran el uso de alcohol o drogas.

· Enseñe a su adolescente a no subirse a un carro conducido por alguien bajo el efecto del alcohol o la droga.

· El asesinato es la principal causa de muerte en los hombres de color. En el 75% de dichos asesinatos se utilizaron armas de fuego.

· Tener una arma en la casa aumenta la probabilidad de intentos exitosos de suicidio.

· Las heridas en la cabeza causan el 75% de las muertes en bicicleta.

· Los adolescentes deben utilizar cinturones de seguridad y cascos para andar en bicicleta.

· Las armas de fuego deben usarse solamente bajo estricta vigilancia. Estas deben ser descargadas y guardadas con llave cuando no estén en uso. La munición debe guardarse en un sitio diferente del arma.

· Busque soluciones que no son violentas a los conflictos. Su especialista en salud  puede proveer información en caso de que usted necesite ayuda.

Recomendaciones para los padres
· Los adolescentes necesitan el apoyo, calidez y guía de sus padres.

· Los adolescentes les responden a los padres que tienen altas expectativas y que fijan estándares de comportamiento razonables.

· Las reglas y consecuencias deben ser claras y llevadas a cabo consistentemente. Estas deben ser discutidas antes de tiempo para evitar confusiones.

· Los adolescentes se sienten perdidos cuando hay ausencia de estructuras. Ellos precisan de un sistema de valores claramente definido contra el cual probar los valores de los demás y descubrir los propios.

· Utilice la palabra "yo" al discutir un problema. Por ejemplo, decir "yo siento que no estas escuchando cuando interrumpes", es más útil que decir "eres tan grosero; siempre estás interrumpiendo".

· Motive a su adolescente para que solucione problemas.

· Trate a su adolescente con respeto y espere respeto de su parte.

· Escuche activamente. Antes de responder, trate de aclarar lo que la otra persona ha dicho y entender su punto 
de vista.

· Fije una hora para hacer una reunión semanal de la familia en la cual se discutan asuntos tales como planear las vacaciones y solucionar problemas familiares que se presenten.

Relaciones

· Pida a los adolescentes enfadados que se calmen antes de responder.

· Propóngales examinar sus alternativas y pensar sus decisiones. No deben sentirse presionados por los demás. 

· Algunos adolescentes son sexualmente activos; la mayoría no lo son. Enseñe a su adolescente los riesgos de embarazo o enfermedades venéreas (tales como clamidia y SIDA). La abstinencia es la mejor protección contra embarazos indeseados y las enfermedades venéreas. Si su adolescente es sexualmente activo, invítelo a protegerse utilizando condón y métodos anticonceptivos. 

Riesgos de salud

· Las comidas rápidas tienden a tener alto contenido de grasa y sal.

· El uso de bebidas alcohólicas y drogas impedirá su buen juicio.

· Eduque a su adolescente sobre el cigarrillo: infórmele que el cigarrillo mancha las manos y los dientes, le deja oliendo a humo y aumentará enormemente las posibilidades de problemas cardíacos o el cáncer de los pulmones.

· Todo tabaco es enviciador. Una vez adicto, dejarlo puede ser muy difícil.

· El no tratar las enfermedades venéreas puede causar infertilidad y otras enfermedades. En caso de contraer el SIDA, puede morir.

Manejo del estrés

Algunas veces, la vida de los adolescentes puede ser muy estresante. El estrés puede llevar a otras enfermedades, tener dolores de cabeza o estómago. Las siguientes son algunas formas de reducir el estrés:

1) Relájese donde esté. Cierre los ojos e imagine que está en una situacion placentera.

2) Tome un descanso. Haga algo de ejercicio o tome aire fresco.

3) Pregúntese a sí mismo si vale la pena molestarse.

4) Acepte aquello que no pueda cambiar.

5) Dedique tiempo a usted mismo.

6) Administre su tiempo. No espere hasta el último minuto.

7) Anticipe las situaciones de estrés y prepárese para ellas. Evalúe sus alternativas.

Lecturas recomendadas:


Growing Up, Meredith, Susan


All Grown Up and No Place To Go, Elkind, David


Get Out of My Life, But First Could You Drive Me and Cheryl To The Mall, Wolf, A.


Adolescents at Risk, Dryfoos, Joy


How To Talk So Kids Will Listen and Listen So Kids Will Talk, Faber & Mazlich
