LIBRETA
DE SALUD
DEL




MENSAJE

Vos estds viviendo una etapa in-
tensa de descubrimientos, llena
de emociones y cambios. A esto
llamamos adolescencia.

La salud no es la ausencia de en-
fermedad. Salud es tu bienestar
fisico, emocional, sicoldgico, es-
piritual y social. Ahora tenés el
desafio de cuidarte para desa-
rrollar tu potencial plenamente.

Aqui encontrards informacién
para orientarte.



Nombre(s) y Apellido(s)

...Fecha de Nacimiento

Cédula de Identidad..

Nivel de Estudio:

Teléfono ... Correo Electrénico....

Direccién
Ciudad

Regién Sanitaria

Nombre y Apellido del Padre

Nombre y Apellido de la Madre

Nombre y Apellido del Encargado/a

Informaciones sobre tu salud

Grupo de Sangre: Rh:

Alergias: NO........... SI. AQUE
Enfermedades Crénicas
(que no se ha resuelto en un tiempo corto, generalmente de 3 meses)

¢Recibis algiin medicamento? NO....... Sl.......

Cirugfas: NO.......... Sl........ Especificar.

Accidentes: NO.......... S Especificar.




Como adolescente tenés derecho a:

> Nombre, apellido y nacionalidad.

> Acceso a los servicios de salud sin discriminacién por
causa étnica, clase social, religiosa, sexo, género, edad,
discapacidad, idioma y cultura.

> Educacién y cuidados para que desarrolles habilidades
para la vida.

> Educacién, atencién y cuidados especiales en caso de
discapacidad, para tu desarrollo fisico, sicolégico y social.

> Salud integral, alimentacién y vivienda.

> Comprensién y amor por parte de las personas adultas y
la sociedad.

> Recibir ayuda cuando necesites.

> Recibir proteccién contra abandono, maltrato fisico,
sicolégico, abuso sexual y explotacién laboral.

> Expresarte, ser respetado, participar en todas las
decisiones.

Tenés derechos que ejer-
cer y debés reconocer y
respetar los derechos de

los demas.






LA ADOLESCENCIA esel principio de gran-

des cambios y transformaciones en tu vida.

El desafio es tuyo, disfruta de la adolescencia, es una etapa
de autodescubrimiento en varios aspectos.

Tu cuerpo es diferente, pensds y tenés nuevos
intereses y sentimientos.

{Qué estd pasando?

En la adolescencia se producen cambios fisicos, sicolégicos
y sociales.

Sentirte diferente es normal, estds en una etapa en que ocu-
rren cambios en el cuerpo, los sentimientos, el estado de ani-
mo. Aumentan las actividades y las responsabilidades.



Son varios los cambios que ocurren en el cuerpo por el es-
timulo hormonal, a los que llamamos crecimiento y desa-
rrollo.

> A partir de los estimulos hormonales, se inicia el aumen-
to de la estatura, se ensanchan los hombros, aumenta la
masa muscular, ocurren cambios en la voz y crecen los
vellos en el drea genital, las axilas, el rostro y otras partes
del cuerpo.

> Aparece la primera eyaculacién o espermarquia.

> Es comin el aumento de la transpiracidn, principalmente
en las axilas y pies. De ahi laimportancia de una adecuada
higiene personal diaria.

Se presentan cambios en lo sicoldgico y social
en esta etapa de tu vida

> Es la etapa del autodescubrimiento.

> Buscds ser vos mismo o sea afirmas tu identidad.

> Querés ser mas independiente.

> Tu estado de animo cambia facilmente, a veces estas ale-
gre y de repente estas triste.

> Buscas ser parte de algun grupo.

> Puede ser que critiques, preguntes y cuestiones todo.

> Sentis mds ganas de relacionarte social y afectivamente;
asi como puede que te sientas atraido por otra persona.

> En esta etapa se reafirma la construccién de tu personali-
dad. Ahora bien, los modelos que te presentan los medios
de comunicacién o tu entorno, no siempre son positivos o
constructivos para tu vida. Es importante que fomentes en
tu vida los valores, para que te sientas bien contigo mismo,
te respetes y te aceptes tal como sos.



Cada adolescente crece y se desarrolla de
manera diferente, por eso habra diferencias
entre vos y tus amigos.

Acudf al profesional de salud para recibir infor-
macion; con tus padres, encargados, amigos o
si preferis también podés acercarte solo.



({QUE ESEL
PROYECTO
DE VIDA?

;Es planear tu futuro
y construirlo en tu
presente!

Todas las personas deberfa-

mos tener un proyecto de

vida, nos hace sentir mas se-

guros y confiados para tomar

las decisiones; y cada logro o

meta alcanzada nos hace sen-

tir realizado.

Unameta es algo especificoa

alcanzary para lo cual se tiene

que poner empefio y dedica-

cién.

El Proyecto de Vida se

construye:

> Con la decision de lo que
querés ser, invirtiendo tu
tiempo en el estudio y for-
macion.

> Conla familia.

> Trabajando a favor de la co-
munidad.

> Siendo independiente eco-
némicamente.

> Con el desarrollo progresi-
vo de la autonomia para la
toma de decisiones.

> Ejerciendo los derechos y
cumpliendo las responsabi-
lidades.

Es importante que sepas que
estds expuesto a riesgos y cir-
cunstancias que pueden afec-
tar los planes que tengas para
tu vida y tu futuro de manera
definitiva, asi como la vida y
proyectos de otras personas.

Es necesario que reconozcas y
tengas presente estos riesgos
(accidentes, uso de alcohol,
tabaco y otras drogas, inicio
precoz de relaciones sexuales,
maltrato, abuso sexual, emba-
razos no planificados, infeccio-
nes de transmisién sexual, en-
tre otros) y que los prevengas
llevando una vida saludable
fisica, sicoldgica, social y espi-
ritualmente, acompafiado de
tu familia y seres queridos.



HABLANDO DE

SEXUALI-
DAD

La abstinencia sexual y el retraso en el inicio de
las relaciones sexuales son las mejores formas de

prevenir un embarazo no planificado e infeccio-
nes de transmision sexual.




Los servicios y los profesionales de sa-

lud estan para informarte, acudi a ellos
con tus padres o tutores, amigos o si preferis
también podés acercarte solo.

Las mejores maneras de prevenir las infecciones de
transmisién sexual, embarazos no planificados e incluso
el aborto son: el retraso del inicio de la relacién sexual;
la abstinencia sexual, la fidelidad en la pareja y el uso de
preservativo.

Tener relaciones sexuales bajo presién o influencia del
alcohol y otras drogas te impide ejercer tus derechos, ya
que estds imposibilitado de elegir libremente.

Las relaciones sexuales implican una gran responsabili-
dad.

¢Cudles son las ventajas de esperar?

Retrasando el inicio de las relaciones sexuales estaras evi-
tando:

> Embarazos no planificados.

> Infecciones de transmision sexual
> Problemas fisicos y emocionales
> Contraer matrimonio bajo presién



Las figuras a continuacién ilustran y cla-
sifican las etapas de tu desarrollo fisico y

maduracién sexual masculina.

GRADOS DE TANNER

Para evaluar el desarrollo puberal se
utilizan unas tablas disefiadas por
Tanner, quien dividié en 5 grados el
vello del pubis y el desarrollo de los

grado 1:No hay vello. Se
mantienen las caracteristicas
de los genitales del nifio.

genitales. Estas tablas son utilizadas
universalmente y permitirdn evaluar tu

desarrollo.

grado 2: Aumenta el escroto
y los testiculos sin que atn
haya aumento del pene. La
piel es finay rosada.

grado 4:
Los testiculos, el pene y el
escroto aumentan de tamafo,
y la piel se vuelve mds gruesa y
oscura. El pubis esta cubierto
12 por vellos gruesos.

gradoB:
Los testiculos y el escroto estan
mas desarrollados, el pene
aumenta de grosor, aparecen
vellos finos en la base del pene.

grado 5:
Los testiculos, el pene y el
escroto tienen la forma y el
tamano semejantes a los del
adulto. Los vellos gruesos, mas
abundantes pueden extenderse
hacia el ombligo y hacia las
piernas.



Anatomia masculina

El pene
El pene tiene dos partes: el cuerpo y el glande.
El glande o “cabeza” del pene, que estd
recubierta por una piel llamada prepucio, y

la uretra que es el canal que pasa a través

del pene.

La bolsa escrotal se encuentra
debajo del pene. Contiene a los
testiculos y los protege, ademas
de mantener la temperatura
adecuada para asegurar el
desarrollo de los espermato-

zoides.

El pene tiene dos funciones:
1. Liberar la orina.

2. Liberar los espermatozoides.

Para la funcién sexual y  Launiéndel dvuloy el espermato-
reproductiva, es necesaria  zoide se produce en la Trompa de
la ereccion del pene. La ex- Falopio.

citacién sexual-aumenta-la

cantidad de sangre en los

vasos sanguineos del pene,

aumentando el tamafio del

mismo y produciendo la

ereccion.



Desde el momento de la
excitacién se inicia la libe-
racion del liquido presemi-
nal que contiene algunos
espermatozoides y en caso
de una infeccién de trans-
misién sexual, puede con-
tener los microorganismos
que la producen.

Cuando la excitacién es
continua, ocurre la eyacula-
cién que es la liberacién de
semen. El semen contiene
millones de espermatozoi-
des, que son las células re-
productoras masculinas.

Generalmente, en el mo-
mento de la eyaculacién
ocurre el orgasmo que es
una sensacion de placer.
Después de la misma, la
cantidad de sangre que se
acumulé en el pene para
la ereccién, disminuye y el
pene vuelve a su estado ini-
cial de flacidez.

POLUCION o SUENO HU-
MEDO

En la adolescencia ocurre
la primera eyaculaciéon o
espermarquia, que es la eli-
minacién del semen por el
pene. La polucién, también
llamada suefio himedo, es
la eyaculacién involuntaria
de semen, que ocurre mien-
tras dormis.

(Sabias que en la ado-
lescencia es frecuente el
crecimiento de las ma-
mas incluso en los varo-
nes?

Tiene un nombre dificil,
se llama ginecomastia pu-
beral. Generalmente, ese
aumento ocurre en ambas
mamas. No te preocupes,
eso desaparece esponta-
neamente en 1afio 0 mas.

Si aumenta mucho y no des-
aparece, o si al palpar sen-
tis dolor o algo duro debés
consultar en un servicio de
salud.



La manera mds segura de protegerte de un
embarazo no planificado y de Infecciones
de Transmision Sexual (ITS) es evitando las
relaciones sexuales.






ANTICONCERPCION
D)5 [EMERGENEA

Pastilla de Anticoncepcién de Emergencia (PAE)

Es un método anticonceptivo de emergencia, que puede
ser utilizado en una relacion sexual no protegida para evitar
un embarazo no planificado.

Se usa en caso de:
> Mujeres victimas de violacién sexual.
> Situvieron relaciéon sexual sin proteccién.
> En el usoincorrecto o accidente con un método an-
ticonceptivo.

La PAE esta disponible gratuitamente en los
servicios de salud y en las urgencias, donde un
profesional te orientara para el uso correcto.

iRecorda!

La PAE es solo de emergencia, no debe usarse regu-
larmente como método anticonceptivo, ademas no
protege de infecciones de transmisién sexual, inclu-
yendo el VIH y SIDA, para lo que se recomienda el
uso del preservativo.

Si fuiste victima de violencia sexual acudi inmediata-
mente a un servicio de salud para evitar Infecciones
de Transmisién Sexual (ITS)-VIH/SIDA. En el servicio de
salud, ademads de ayudarte, te deben administrar los an-
tirretrovirales para evitar el VIH.
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El embarazo se inicia en el
momento de la unién del
6vulo con el espermato-
zoide, y termina en el naci-
miento.

Si sospechan la posibilidad
de un embarazo debés
apoyar a tu pareja de la
mejor forma posible.

Primero acompafiale a un
servicio de salud para una
prueba de embarazo y en
caso de un resultado posi-
tivo, no demores en hablar
con tus padres o con una
persona adulta de confian-
za; ambos necesitan mu-
cho apoyo y ocultar no es
la mejor manera de afron-
tar esta situacion.

Preparate para tu funcién
de ser padre.

El hijo o hija que vendra es
de los dos, asi como la res-
ponsabilidad es de ambos.

Desde el momento en que
tenés relaciones sexuales
también debés estar prepa-
rado para asumir las conse-
cuencias que pueden resul-
tar de esa experiencia.

La atencién prenatal en un
servicio de salud es impor-
tante para cuidar la salud de
la madre y la de tu hijo.

En la red de servicios del Mi-
nisterio de Salud la atencién
es gratuita.

El aborto provocado no es
una solucién y pone en ries-
go la vida de tu pareja.



{QUE SON LAS INFECCIONES

DE TRASMISION SEXUAL (ITS)?

Son un grupo de infeccio-
nes que se transmiten de
una persona a otra a través
de las relaciones sexuales
sin proteccion.

Algunas de ellas son la sifi-
lis, gonorrea, clamidiasis,
tricomoniasis, Hepatitis B,
herpes genital, VIH y el vi-
rus del papiloma humano
(HPV).

Pueden aparecer tanto en
hombres como en mujeres
y muchas de ellas no dan
sintomas visibles a simple
vista, por lo que las perso-
nas con ITS y/o VIH pueden
parecer sanas.

El andlisis para detectar sifilis y
VIH es gratuito y confidencial
en todos los servicios de Salud
Publica.

Algunos sintomas
que pueden indicar la
presencia de ITS son:

Irritacién, enrojecimiento o
ulceras en los genitales.

Flujo vaginal. Secrecién por
el pene o la vagina.

Dolor, olor, picazén o ar-
dor durante o después de
las relaciones sexuales o al
orinar.

Dolor en bajo vientre. Ve-
rrugas (kyta) que crecen en
los genitales o en la regién
anal.

Picazén en el area genital
o presencia de parasitos
(kypé). Ganglios inflamados
en la entrepiernas (ingle) o
cuarto ra’yi.

Si existen algunas de estas
molestias, acudi a un

servicio de salud.
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El uso sistematico del conddn, se refiere a utilizarlo en cada
relaciéon sexual desde antes del contacto intimo. Utiliza un
conddn nuevo cada vez que tengas relaciones sexuales o si
lo harés en otro sitio.

Serfa bueno que antes de iniciar tus relaciones sexuales,
practiques y aprendas a utilizar correctamente el condén.

Usd un conddn nuevo antes
del contacto intimo. Verifica 2. Quitd el aire de la punta
que el sobre del condén tenga Al cenalin dlondle se
aire, que no esté dafiado ni
vencido. Abri el sobre con la
yema de los dedos.

deposita el semen
sujetando con la yema
de los dedos, apoy3 el
conddn en la punta del
pene erecto.



3. Con la otra mano,
desenrolld el condén
hastala base del pene.

Al término del acto sexual,
retird el pene de la zona
penetrada mientras aun
esté erecto; quita el condén
del pene deslizandolo
cuidadosamente.

Luego de verificar que
no se ha roto, anudar y
tirarlo a la basura.

Sivas a utilizar lubricante solo puede ser a base de agua,
la utilizacién de otros productos como vaselina o aceite
rompe el conddn de latex.
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INFORMATE SOBRE
TU SALUD SEXUAL
Y REPRODUCTIVA

Identifica a una perso-
na capacitada en quien
confias para obtener
informacién apropiada
sobre sexualidad. Pre-
gunta al/la profesional
de salud si tenés dudas
o preocupaciones.

Si ya empezaste a tener
relaciones sexuales, se re-
comienda que:

> 1. Mantengan la fidelidad
mutua con tu pareja.

>2. Uses el condén para
evitar un embarazo no
deseado y protegerte de
las infecciones de trans-
mision sexual. VIH sida.

> 3. Te acerques a un servi-
cio de salud para recibir
informacién sobre salud
sexual y reproductiva.

El embarazo en la adoles-
cencia es considerado de
riesgo para la salud y la
vida de la madre y su bebé,
pueden sufrir dafos irre-
parables, debido a que el
desarrollo fisico y psicold-
gico de la mujer no se ha
completado. Tampoco a
tu edad has concretado tu
proyecto de vida para un
futuro seguro. Por tanto, la
abstinencia sexual en esta
etapa de la vida es mejor.

Ante un embarazo, varo-
nes y mujeres deben asu-
mir la responsabilidad ante
el hecho de convertirse en
padres.



(A partir de cuando podés dejar
embarazada a tu pareja o adquirir una
infeccion de trasmision sexual (ITS)?

Si ocurre una relacién se-
xual sin proteccién, podés
dejar embarazada a tu pa-
reja, incluso antes de su
primera menstruacion o
menarquia, si se produjo la
ovulacién.

Cuidad tu salud y tu proyec-
to de vida, para eso debés
conocer los recursos que
existen para prevenir infec-
ciones de trasmision sexual
y evitar un embarazo no
planificado.

Los métodos anticoncepti-
vos son aquellos que impi-

den la unién del évulo con
el espermatozoide.

Para que puedas decidir el
método que consideres me-
jor, es bueno que conozcas
cada uno de ellos.

Consultd a un o una profe-
sional de salud que te pue-
da aconsejar y aclarar tus
dudas.

23
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iCalma, que tienen solucion!

Aparecen con el aumento hormonal, la piel se vuelve mas
grasosa y generalmente ocurre en la etapa de la adolescen-
cia.

Para evitar infecciones mantené limpio tu rostro y tus ma-
nos con agua y jabén. Apretar las espinillas o granos pue-
den causar cicatrices o secuelas.

Toma las precauciones debidas y acudi al servicio de salud
para que te ayuden a cuidar tu piel.



LA HIGIENE PERSONAL
ES PARTE DE TU SALUD

OTRA CUESTION MUY IMPORTANTE

> Bafate diariamente y lava
tu cabeza al menos dos
veces a la semana.

> El uso de toallas y ropa in-
terior debe ser personal.

>Usa ropa interior de al-
goddn y cambialas diaria-
mente.

>Es normal que el pene
presente una secrecion
blanca, que se Ilama
esmegma, en el glande
(la “cabeza” del pene),
debajo del prepucio (piel
que recubre el glande). Es
muy importante que lim-
pies esa secrecion todos
los dias, durante el bafio,
con aguay jabdn neutro.

> Para realizar la higiene co-
rrectamente, desliza hacia
atras el prepucio dejando
descubierto el glande.

Si tenés cualquier tipo de
molestias, no te autome-
diques, acudi al servicio
de salud mds cercano o

de tu preferencia.

> Si al estirar completamen-
te la piel para descubrir
el glande, sentis dolor,
tenés una o mas heridas o
secrecion; acudi a un pro-
fesional de la salud.

> Si presentas dolor, ardor
al orinar o una secrecién
amarillenta o blanquecina
a través del pene, consul-
td inmediatamente.
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>Una alimentacién balan-
ceada, cepillar los dientes
después de cada comida;
desayuno, almuerzo, me-
rienda y cena.

> Visitar al odontdlogo cada
6 meses para control.

> Moderar el consumo de
azlcares (dulces) para
evitar caries y enferme-
dad de las encias. Si con-
sumis  frecuentemente,
café, té, tereré, gaseo-
soas, jugos envasados o
en sobres, pueden man-
charse tus dientes. Por
eso aumenta la frecuencia
del cepillado.

> El cigarrillo o tabaco, influ-
ye de manera directa en la
inflamacién de las encias y
manchan los dientes. Pro-
duce CANCER.

> Si usas ortodoncia (freni-
llo) cepillate después de
ingerir alimentos solidos
o liquidos porque retie-
nen residuos que pueden
originar mds facilmente
caries y enfermedad de
las encias (gingivitis).

Piercing en la lengua,
labios

> Estos dispositivos pue-
den causar fracturas y
erosiones de los dientes.
Ademas inflamaciones, in-
fecciones o lesiones can-
cerigenas en labio, lengua
y encias.

> Si lo usas, aumenta tu hi-
giene bucal.

>Si practicas deportes de
mucho contacto o fuerza
usa protector dental.



El mal aliento tiene so-
lucién

El mal aliento, también Ila-
mado halitosis y en guarani
juruné, puede presentarse
por la presencia de caries,
enfermedad de las encias o
gingivitis y acumulacién de
residuos en la lengua debi-
do a la insuficiente higiene
bucal. Pero ademds, puede
producirse por afecciones
como: Amigdalitis, Rinitis,
Gastritis, asi como: el uso
del tabaco y consumo de
alcohol.

Para prevenir la halitosis
debés realizar una correcta
higiene bucal al levantarte,
después de cada comida y
antes de dormir.

Uso del hilo dental

El hilo dental se usa para eli-
minar los restos de alimen-
tos que quedan entre los
dientes, donde las cerdas
del cepillo dental no pueden
entrar. Se usa aproximada-
mente de 20 a 40 cm, enro-
llando por un dedo de cada
mano dejando unos dos
cm. para maniobrar y hacer

pasar por los espacios entre
diente y diente presionando
suavemente por las caras
dentales y no por las encias
para evitar lastimarlas. Se
debe ir cambiando el lugar
del hilo dental utilizado. Se
emplea a la noche después
de la cena o también luego
del almuerzo.

Técnica de cepillado
dental

El cepillado debe realizarse
utilizando un cepillo dental
de mango recto y cabeza
pequefia, con cerdas me-
dias y una crema dental que
contenga fldor. El tiempo
que se invierta debe ser de
por lo menos dos minutos,
para poder limpiar adecua-
damente. Se debe seguir
un orden para no olvidar
ninguna zona. Comenzar
arriba, ubicando el cepillo
en posiciéon horizontal con
una ligera inclinacién de las
cerdas hacia la encia, cepi-
llando la cara externa de los
dientes o que se ven al son-
reir, con movimientos vi-
bratorios de adelante hacia
atras, diez veces cada dos o
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NUTRICION

La adolescencia es un periodo de rdpido crecimiento y desa-
rrollo con altas demandas de nutrientes, especialmente de
proteinas, hierro, calcio y zinc.

La alimentacidn de la adolescente debe ser variada y en cati-
dad suficiente para cubrir las necesidades de energia propias
de la edad, tomando como guia la “Olla alimentaria”.

Las comidas conocidas como “chatarra” (bebidas gaseosas, ca-
ramelos, embutidos, frituras, etc.) no solo tienen poco valor nu-
tritivo, eleva el colesterol malo (LDL), disminuyen el colesterol
bueno (HDL), elevan los triglicéridos (grasa) y la glicemia (azu-
car en sangre). Ademas, son alimentos bajos en fibra y tienen
elevada cantidad de sodio, y favorecen la aparicién de celulitis,
Obesidad, Diabetes, enfermedades cardiovasculares como la
Hipertensién o presion alta desde edades tempranas.
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Para satisfacer estas
demandas es IMPORTANTE:

> 1. Consumir diariamente
alimentos de todos los
grupos. Esto ayuda a cu-
brir todas las necesidades
que tiene el cuerpo para
crecer y desarrollarse
adecuadamente.

>2. Los cereales y deriva-
dos (harinas, mandioca,
papa, arroz, batata) son
basicos en la alimentacién
aportan energfa para rea-
lizar las actividades.

> 3. Incluir frutas y verdu-
ras de diferentes colores
todos los difas, aportan
vitaminas, minerales y fi-
bra. El consumo de fibra
ayuda a regular el trénsito
intestinal.

> 4. Consumir leche y deri-
vados, que aportan calcio,
proteinas y vitaminas, lo
que ayuda a mantener tus
dientes y huesos sanos.
Es ideal que consumas 4
porciones por dia ya sea
de leche, yogur o queso.

>5. Consumir alternada-
mente legumbres, carnes

y huevo. Son fuente de
proteinas, minerales y vi-
taminas, esenciales para
el crecimiento.

> 6. Consumir preferente-
mente aceite vegetal ayu-
da a proteger el corazén.

> 7. Cuidar el consumo de
azucar (gaseosas, dulces,
tortas y helados). Aportan
calorias y en exceso con-
tribuyen a la aparicién de
caries y sobrepeso.

> 8. La sal yodada previene
la deficiencia de yodo (E;j.
bocio o ju“ai), el Consumo
excesivo de sal puede Ge-
nerar Hipertensién (pre-
sién alta).

> 9. Consumir agua potable
todos los dias. Debes be-
ber 6 a 8 vasos de agua
por dia.



Un buen estado nutricional favorece todos los aspectos de la vida
y es importante saber en qué situacién se encuentra cada persona.
Esto es posible hacerlo de manera sencilla usando el Indice de Masa
Corporal (IMC), el cual se calcula de la sigueinte manera: Peso (Kilos)
dividido Talla? (metros)y cullo resultado se evaltia segtin edad y sexo
usando los graficos que corresponden.

Te invitamos a que calcules tu indice de masa corporal (IMC)
y que el resultado lo compares con los cuadros de referencia.

Férmula:

IMC=

estatura®(m?)

Conocer el IMC nos permite evaluar si lo que comemos y los niveles
de actividades fisicas son adecuados para contribuir a que estemos
sanos y sanas.

Clasificacion del Estado nutricional segtn indice de

masa corporal (Kg/m?) para adolescentes varones

Edad | Desnutricién Rlesgo'd'e Normal | Sobrepeso | Obesidad
Desnutricién
10 <13,6 13,7 -14,8 14,9-18,5 | 18,6-21,4 221,5
1 <14,0 14,1-15,2 15,3-19,2 | 19,3-22,5 222,6
12 <14,4 14,5 - 16,7 16,8-19,9 | 20,0-23,6 223,7
13 <14,8 14,9-16,3 | 16,4-20,8 | 20,9-24,8 >24,9
14 <15,4 15,5-16,9 17,0-21,8 | 21,9-25,9 26,0
15 <15,9 16,0 - 17,6 17,6-22,7 | 22,8-27,0 227,1
16 <16,4 16,5 - 18,1 18,2-23,5 | 23,6-27,9 >28,0
17 <16,8 16,9 - 18,7 18,8-24,3 | 24,4-28,6 >28,7
18 <17,2 17,3-19,1 | 19,2-24,9 | 25,0-29,2 229,3

Referencia: > igual o mayor que
FUENTE: OMS.2007

< igual o menor que
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¢Cémo interpretar los resultados?

Si el IMC se ubica en la tabla:

> +2 DE indica que estds obesa.

Entre +1 DE y +2 DE significa que tenés sobrepeso.

Por debajo de -2 DE es porque estés desnutrida.

Entre -1y -2 quiere decir que estds en riesgo de desnutricion.
Entre -1y +1 tenés un estado nutricional adecuado.

VVvVvVvyv
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Para calcular tu talla con la esperada a tu edad, basta medirte en cmy
comparar con los de la tabla de talla / edad.

Como referencia podés ubicar en la tabla Edad/ varones, donde corresponda la talla que has
encontrado, comparandola con tu edad:

SIN TALLA BAJA: encima de -1DE

RIESGO DE TALLA BAJA: entre -1y -2 DE

TALLA BAJA: por debajo de -2DE

TALLA MUY BAJA: por debajo de -3DE (por debajo de la dltima linea)
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En esta etapa es importante que realices actividad fisica. Se re-
comienda actividades como bailar, andar en bicicleta, caminar,
nadar, saltar la cuerda, al menos 30 minutos por dia 3 veces por
semana.

Podés comenzar con 20 minutos de ejercicio de resistencia (an-
dar en bicicleta, bailar, nadar, jugar a la pelota, saltar la cuerda),
mds diez minutos de fuerza (subir escalera con peso, hacer abdo-
minales), velocidad 6 flexibilidad (ejercicios de estiramiento), tres
veces a la semana. Esto deberias realizar durante las dos primeras
semanas, luego incrementar a los 30 minutos.

SABIAS QUE
SI REALIZAS
ACTIVIDAD FiSICA:

> Tus mdsculos y > Tu autoestima me-
huesos serdan mas jorard y te sentiras
fuertes, resistentes mds seguro.
y gozaras de buena > Rendirds mejor en
salud. tus estudios y tus ca-
> Gastards mds ener- pacidades de apren-
gia por lo que ten- dizaje mejorardn.

drds un mejor con-
trol de tu peso cor-
poral.



La actividad fisica
habitual desarrolla tus
capacidades de:

> Coordinacion.
> Agilidad.
> Equilibrio.

{Comoz... simple:

Practica deportes como handball, futbol, volley,
natacidn, basquet, ciclismo.

Realiza caminatas y trotes.

Realiza actividades al aire libre en familia o con tus
amigos y amigas.

Participa en grupos de baile.

Utiliza las escaleras en vez del ascensor

No se recomienda utilizar pesas ni sustancias
para aumentar el tamafio de los misculos.
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Para que tengas salud mental es importante que manten-
gas un equilibrio entre actividades, recreacién y descanso.

Planificar tus horarios de actividades escolares, de la casa,
incluyendo tus espacios para recreacion y para descanso.

Si aparecen algunos de estos sintomas

> Te sentis frustrado constantemente.

> Te sentis aburrido, triste y desganado.

> Te cuesta concentrarte.

> Sentis que no podés controlar tus emociones: rabia,
miedo, etc.

> Tenés alteraciones del suefio, es decir, te cuesta dor-
mir o dormis demasiado.

> Sufrfs algtn trastorno alimentario (comés demasia-
do 0 no queres comer) y no estds satisfecho con tu
imagen corporal.

> Facilmente te enojas.

> Te duele la cabeza, el estémago, la espalda u otras
partes del cuerpo con frecuencia.

¢{Qué haces?
Acercate a los servicios de salud del Ministerio donde

atienden gratuitamente sicélogos y sicélogas que pue-
den ayudarte. Podés acudir con tus padres, encargados,
amigos o si lo preferis también podés acercarte solo.




PARA LA PREVENCION DE
ADICCIONES

;ATENCION! “SIEMPRE HABRA ALGUIEN QUE TRATARA DE
CONVENCERTE O INDUCIRTE, DE MANERA EVIDENTE O ENCU-
BIERTA, PARA QUE CONSUMAS DROGAS”

UN ERROR O DEBILIDAD EN ESTE MOMENTO TENDRA CONSE-
CUENCIAS PARA VOS... TU FAMILIAY TU ENTORNO”.
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> Tené siempre contigo tu cé-
dula de identidad.

>No subas a vehiculos con
personas desconocidas.

> Espera el colectivo en un lu-
gar iluminado y seguro.

> Caminar por calles solitarias
es peligroso.

>No lleves contigo ningin

elemento corto punzante
(cuchillos, navajas), ni ar-
mas de fuego.

> No uses el celular en lugares
inseguros.

> El uso de explosivos puede
causarte dafios y acciden-
tes.

> Evita situaciones de riesgo
o peligrosas.

>No permitas que nadie te
toque sin tu consentimien-
to.

> Denuncia si alguien te mal-

trata fisica, sicoldgica o ver-
balmente.

> Si alguien no respeta tus de-
rechos buscd ayuda.

(SABIAS QUE?

La violencia es un proble-
ma que afecta la vida de
muchos adolescentes. La
violencia no solo es fisica y
sexual, también puede ser
verbal y sicolégica como
amenazas, humillaciones re-
chazo y abandono.

Existen muchas formas de

violencia:

> en nuestras casas, llamada
intrafamiliar

> en la escuela, entre pares,
conocida como bullying,
cuando entre nifios, ninas
o adolescentes se amena-
zan, agreden, excluyen o
hacen tener miedo.



>con las nuevas tecnolo-
gias, llamada cyberbu-
llying, por los celulales, las
redes sociales; con difa-
maciones o imdgenes que
te ridiculizan.

>en el noviazgo, ejercida
con la intenciéon de con-
trolarte, como un objeto,
como “su pertenencia”

>en el deporte, por ejem-
plo en el futbol, en donde
en nombre de la pasién se
quiere justificar la agre-
sién.

NO EXISTE JUSTIFICA-
CION VALIDA PARA NIN-
GUNA FORMA DE VIO-
LENCIA

En caso de que seas victima
0 conozcas cualquier forma
de violencia o de algun tipo
de maltrato no mantengas
en secreto. Busca ayuda,
contale a una persona de
confianza, de tu familia, de
la escuela, del servicio de
salud, lo que esta sucedien-
do. Este sera un paso que te
permitird comenzar a salir
de dicha situacién.

Denuncia el hecho al te-
léfono 021.224 237 De-
partamento de Familia
de la Policia Nacional,
al 911, fono ayuda 147 o
Ministerio de Educacion:

452797/ 452 899
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PARA
PREVENIR
ACCIDENTES




Es importante saber qué vacunas recibiste y cudles te faltan,
para recibirlas y estar protegido.

En el cuadro se presentan las vacunas, sus dosis y refuerzos.

*En no vacunados dos dosis con al menos un mes de diferencia

Si bien la vacuna contra el HPV tambien pueden aplicarse los varo-
nes, actualmente el MSP solo dispone para mujeres. Otras vacunas
recomendadas pero que no tiene el MSP son las que te protegen
contra la Hepatitis A y la Varicela.
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Ministerio de Salud Publica y

Bienestar Social

> SAU Servicio de Atencién al
Usuario de Salud: Tel. (021)
230.110 (021) 204.601/3- Int.
232 E-mail: reclamoysuge-
rencia@gmail.com

> Direccién General de Salud
Mental: 214-936. Para enla-
ce con servicios de sicologfa
y psiquiatria.

> Salud sexual y reproducti-
va: todos los servicios de
salud cuentan con el drea de
salud sexual y reproductiva.

> Hospitales Especializados
para atender a personas
victimas de violencias: Ma-
terno Infantil San Pablo,
Nacional de Itaugua, Pedid-
trico Nifios de Acosta Nu,
Barrio Obrero y Centro de
Emergencias Médicas.

> Emergencias Médicas: 204-
800.

> Centro Nacional de Control
de Adicciones: 298-352.

¢ Ministerio de Educacién y
Cultura: 452-797 [ 452-899.

¢ Ministerio de Justicia y
Trabajo: para denuncias de
Trabajo Infantil (menores
de 14 afos y condiciones
peligrosas para menores de
18 anos).

¢ Ministerio Publico - Depar-
tamento de Asistencia a
Victimas de Delito: 210-785/
220-609.

¢ Policia Nacional: 911

¢ Departamento de Familia de
la Policia Nacional: 224-237.

¢ Policia Nacional - Divisién
de Atencién a victimas de
violencia intrafamiliar: Co-
misaria 6° 204-876, Comisa-
ria 7° 227-523, Comisaria 15°
554-389.

¢ CODENI de tu municipio.

¢ Fono Ayuda: 147

¢ SOS Mujer: 137

e Servicio de Apoyo a la Mu-
jer (SEDAMUR) y Centro de
Referencias sobre Trata de
Personas: 452-060.

¢ Asistencia, Prevencién vy
Rehabilitaciéon en Violencia
Masculina (APREVIM): 298-
237.



Autoridades Nacionales

Dr. Antonio Barrios Fernandez
Ministro de Salud Publica y Bienestar Social

Dra. Maria Teresa Baran
Viceministra de Salud Publica

Dra. Lida Sosa Argiiello
Directora de la Direccién General de Programas de Salud

Dra. Maria Ligia Aguilar de Diaz Escobar

Directora de la Direccién de Salud Integral
de la Niflez y Adolescencia

Lic. Evelyn Cattebeke Laconich

Jefa del Departamento de Salud Integral
de la Adolescencia
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