Cuidado Dental

Los adolescentes deben ser responsables de

su cuidado dental diario.

Cepillarse y pasarse hilo dental para

controlar los gérmenes que causan el mal

aliento, enfermedades de las encias y
caries.

Cepillarse los dientes, encias y lengua
después de cada comida corvirmentos

cortos y rapidos con las cerdas del cepillo

contra las enciadJtilizar una cantidad
muy pequefa de pasta dentifrica con
fluoruro. Pasasehilo dentaldiariamente.

Usar protectas hucales al hacer deportes.

LIévelo al dentista por lo menos unez\al
afo. Pregguntele acerca dedloruro,
selladores, frenillos, muela del juicio y
protectores bicales.

Poner limites a los dulces para aswvprer
las caries.

Nutricion

Preparar 3 comidas y 3 bocadillos diarios.

Déle una wriedad de alimentos con:
« 5-9 porciones deevduras o futas.

« 7-11 pequeiias porciones de pan, cereal

0 granos.
» 3tazas de leche sin grasa, 1%

descremada o0 2% descremada, quesos 0

yogurt.

« 3 porciones de comidas con proteinas,

como carnes magras, pollo, pescado,
huevos o fijoles secos.

Comience el dia con el desayuno para
aprender mejarLas sobras son rapidas y
faciles de preparar

Ofrézcale alimentos saludables para las
comidas o bocadillos:

Leche totalmente descremada,

1% o 2% descremada

jugo tofu

crema de cacahuate

palomitas de maiz sin mantequilla
burrito de frijoles yogurt

pan tostado de trigo verdurascrudas
carnesmagras torta de queso
pollo cereal seco
galletas, nueces noendulzado
frutas frescas

Déle agua cuando teaged. Limite las
comidas rapidas, gaseosas, fengugo de
fruta y otras bebidas dulces.
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De 13 a 16 Afios

Creciendo
en forma

salugable

Nombre;

Estatura; Peso:

Fecha de Hoy:

Préxima Cita:
Fecha; Hora:

Tenga a la mano los ndmeros
de emergencia:

Para la policia, los bomberos,
la ambulancia: llame al 911
El nimero para el centro de control de
envenenamientos:1-800-876-4766

e Aprenda RCP para adultos (CPR)

e Instale alarmas de humo en los
corredores y en cada habitacion,
reviselas cada 6 meses.

e Tenga una alarma de carbon
monoxido.




Salud y Sequridad

Enséfiele a su hijo adolescente |lagag de
seguridad en el agua.

Recuérdele de :

« Ponerse el cinturon de geridad cada
vez que ande en el carr

« Noiren la parte de atras de las
camionetas.

« Ponerse un casco, rodillera, mufiequera
y codera al andar en patines, bicicleta y
patineta.

Adviértale del peligro de perder la audicion
a causa de la musica fuerte.

Hablele de los peligros de pedieatdn, de
la s@uridad personal y de la presion de sus
compafneros.

Hablele de w@tar las pandillas o la
violencia en grupo.

Pidale a su nifio adolescente que no acepte
nada de xrafios ni queaya con ellos, y

gue le diga a usted o aotadulto de
confianza acera de &trafos.

Consejos para padres

Pase tiempo con su hijo adolescente.
Sobretodo, escuche lo que tenga
que decirle.

Qué esperar
Q Su hijo adolescente:

e Creceray se desarrollara rapido.

e Le aumentara quizas su apetito.

e Tiende a pensar en el presente.

e Comenzara auscar un poco de
independencia de sarhilia.

e Puede estar en desacuerdo con usted y
puede tener ataques de temperamento.
Puede relacionarse mucho con sus pares.
Puede que tergacné; los adolescentes se
preocupan mucho por la apariencia.

e Puede tener pgeintas acerca de las des,
el alcohol y actiidad seual.

Qué puede hacer

Q Darle a su hijo adolescente muchos elogios y afecto.

O Motivarlo a realizar actidades al ag& libre y
en comunidadPonerle limites en cuanto a la
television y a los jugos de video.Hacer tiempo
diariamente parla tarea escolakpoyaro para
que se quede en la escuela.

O Respetar la pracidad de su hijo adolescente,
como la correspondencia, llamadas telefénicas,
el bafio y cuarto de habitacion.

O Discutay estdbzca laseglas,limites y castigos.

O Corverse acera de las dmgas, el alcohol, el
sexo y el SIDA, la presion de los compafieros,
formas de decir que no y acerca dermes
amistades.

Q Evitar las drgas,el consumo de tabaco y alcohol.
Su hijo adolescente quiere imitar sus acciorgss.
su modelo a imitar

Si usted siente que esta por golpear o
lastimar a alguien, aun a usted mismo
llame a un “Sevicio Telefénico de
Asistencia de 24 has” 0 a un amigo
para pedir g/uda.

de 13 a 16 afnos

Salud y Sequridad

Motivelo a que haaejercicios en fana
diaria, como correjjugar al tenispaday
escalar y hacer deportes.

Su adolescente debe mantener limpia su
piel, uias, pelo, genitales y el cuerpo; usar
ropa limpia; l@arse las manos con agua y
jabon antes de comeéravar las sabanas
semanalmente.

Enséfiele a cuidarse la piel y a hacerse
autoxamenes de senos o testes.

Hable con su hijo/a adolescente de no
consumir drogs,alcohol o tabacoHable
también acerca del SRy de otras
enfermedades deamsmision seual y de

un comportamiento geal responsable- ya
sea abstinencia o uso de condones.

Lleve a su hija adolescentembarazada a
ver al doctor para un cuidadcepiatal
temprano y rgular.

Adviértale del consumo de tabaco.




