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Salud Fisica

« Duerme entre 8 a 10 hrs. Dormir las
horas adecuadas te ayuda a mejorar
la atencién, el comportamiento, la
memoria, tu salud mental y fisica.

+ 30 minutos antes de acostarte, apaga
todas las pantallas.

« Haz una hora de actividad fisica al
dia o puedes hacer distintas
actividades en intervalos mds cortos

que sumen 1 hora al dia

Alimentacidn

+ Come tres comidas saludables al dia.
« Es muy importante que desayunes.

e Trata de comer alimentos saludables y
variados: 5 frutas frescas y verduras de
distintos colores cada dia. Toma 3 vasos
de leche, yogurt o queso descremados.

» Toma 6 a 8 vasos de agua al dig, esta
es mejor que tomar jugos o bebidas.
 Limita las comidas grasosas, los dulces,
bebidas y jugos azucarados.
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® ¢ Evita comer frente al fe|evisor,

® @ ® computador o videojuegos.

e ¢ .. e Come con tu familia
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Salud Oradl

« Ldvate los dientes después de cada
comida y en la noche antes de
acostarte.

o Lleva tu cepillo dental para el
colegio. Prefiere las pastas
fluoradas y usa hilo o seda dental
diariamente, de preferencia en la
noche.

« Toma agua potable en forma diaria,
especialmente si practicas algtn
deporte.

« Ve al dentista al menos dos veces al
afio. Inférmate sobre el control con

dentista a los 12 afios.

«~ Actividad Fisica

-Trata de hacer una hora diaria
actividad fisica de moderada
intensidad a vigorosa.

e -Te ayuda a prevenir la
obesidad y fortalece tus huesos,
musculos y corazén.

® - Reduce o disminuye el tiempo
R “no activo” dedicado a ver

7 televisién, juegos de videos y
@ @ computador y cdmbialo por
otras actividades recreativas,
partiendo por 30 minutos menos
Tpor dia.
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Haz actividad fisica con ‘

tu familia y/o amigos
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Relacién con familia, amigos e 0y C
y comunidad el "

-Pasa tiempo con tu familia, en
actividades que disfruten juntos.
-Busca modos de ayudar en tu casa.

- Es importante que te mantengas
comunicado con tus padres.

- Respeta y sigue las reglas de tu
familia, como las horas de llegada.

- Elige buenos amigos y mantenlos.

- Busca informacién que te permita
conocer las organizaciones de tu
comunidad y hacer cosas entretenidas
y seguras.

- Participa en actividades
recreacionales, culturales, religiosas,
deportivas, grupo scout, en tu colegio

y tu barrio.

Desempefio Escolar

- Se responsable de tus tareas y asistencia
al colegio

- Si necesitas ayuda para organizar tu
tiempo de estudio en la casa, habla con
tus padres o profesores.

- Si estds teniendo dificultades en el
colegio o tienes problemas en el camino
hacia él, habla acerca de ello, con tus
padres, profesores o con un adulto en el
que confies.

- Identifica las cosas que te cuesta
realizar, las asignaturas en que tienes
dificultad y solicita ayuda a tu familia o
profesores.

- Expresa tus ideas en forma respetuosa y

propone actividades para tu colegio.
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- Busca actividades que realmente te

interesen, como algun deporte, teatro

o religiosas.

- Comparte tiempo real con tu familia.
Busca hacer actividades que ayuden

a otros de tu entorno o comunidad.

- Inférmate de la actualidad, en diarios

o noticieros, asi tendrds una mejor

opinién de las cosas y podrds

conversar con la familia y amigos.

- Identifica un adulto en quien puedas

confiar y que te pueda apoyar en
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situaciones dificiles.

- Asume las responsabilidades de hacer
tus tareas y llegar a tiempo al colegio.

- Ponte metas altas , acerca de tu futuro y
en otras actividades.

- Participa en las actividades escolares
y extraprogramadticas.

- Mantén activo tu habito de lectura.
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Regulaciéon del Animo

y Salud Mentdl

- Busca maneras saludables de enfrentar
el estrés

- Busca siempre ayuda de un profesional o
de un adulto en el que confies, cuando
vivas situaciones estresantes o te angustie
algo.

- Trata de resolver tus problemas
hablando. Nunca uses violencia.

- Busca los modos para superar situaciones
dificiles

- Expresar tus emociones, incluida la rabia.
- Utiliza tus redes de apoyo, como tu
familia, profesores y profesionales de
salud.

- Busca o solicita ayuda a un adulto en
quien confies, como un profesional de la
salud, profesor o familiar, cuando vivas

situaciones estresantes o te angustie algo

Sexualidad

- Identifica a un adulto responsable en
quien confies para hablar de
sexualidad.

- Busca y comparte informacién veraz
sobre sexualidad, tu desarrollo fisico y
tus sentimientos.

- Habla con tus padres, profesional de
salud o un adulto en quien confies,
cuando necesites apoyo para tomar
decisiones

- Inférmate de tus derechos sexuales y
reproductivos.

- Pregunta a los profesionales de tu
Centro de Salud, tus dudas e
inquietudes acerca de los cambios
corporales, psicolégicos, infecciones de
transmisién sexual y desarrollo de ’ru. .

sexualidad.
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- Las personas pasan por altos y bajos en
la vida diaria y la mayoria de ellos/as
aprende a superar las situaciones
dificiles. Habla con un profesional de tu
centro de salud, para aprender a
manejar y modular tus sentimientos,
especialmente los negativos y las

respuestas impulsivas.

Eres valioso, aprende a quererte
y a cuidarte.

- Haz valer el derecho que tienes a poder

expresar libremente tus sentimientos y
opiniones.

- Es importante que tomes decisiones en

materia de sexualidad, de manera libre e
informado/a.

- Nunca aceptes ser forzado por alguna
persona y no fuerces a nadie. Aprende a
identificar y enfrentar la coercién, para

ello habla con un profesional del Espacio

Amigable o de tu centro de salud.

- Realizate un control anual con la

matrona o ginecélogo.



Consumo de tabaco,
alcohol y otras drogas

- Inférmate y conversa con tus padres
acerca de los efectos del ’racho, o|coho|,
marihuana y otras drogas.

- No te quedes en espacios cerrados con
fumadores de tabaco, el humo también
puede afectar tu salud.

- Apoya a los amigos/as que deciden no
usar tabaco, alcohol marihuana y otras
drogas.

- Busca ayuda profesional en tu Centro
de Salud, si consumes o estds
preocupado acerca del consumo de
tabaco, alcohol u otras drogas de algun
familiar o amigo.

- Inférmate acerca de los efectos de la
marihuana en el desarrollo cerebral,

conversa tus dudas con un profesional.

Infecciones de transmis

sexual y Embarazo

-Habla sobre la pubertad y las presiones
sexuales con algin adulto en quién confies.
- No tener actividad sexual, es la conducta
mds protectora, para evitar un embarazo
no planificado e infecciones de transmisién
sexual, durante la adolescencia.

- Decide retrasar el inicio de la actividad
sexual, esta es una opcién voluntariq,
vdlida y respetable. Muchos/as
adolescentes de tu edad, eligen esta
opcion.

- Aprende a resistir la presién del grupo y
a decir NO.

- Busca informacién sobre el embarazo en
la adolescencia y como esto podria afectar
tu desarrollo. — .
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- Evita situaciones en las cuales el
tabaco, alcohol y otras drogas estén a
mano.
- Inférmate sobre los efectos dafiinos
del tabaco, alcohol, marihuang,
esteroides anabdlicos o pildoras para
adelgazar y otras drogas.

Toma decisiones responsables acerca

del sexo, el tabaco, el alcohol,

marihuana y otras drogas.
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-Busca informacién s as in\ﬁ/ecfcig\ne%
de transmisién sexual y sus
consecuencias negativas, si tienes dudas
pregtntale a un profesional de la salud

- Si inicias actividad sexual o eres
sexualmente activo, protégete usando
métodos anticonceptivos + condén, que
el sexo no sea algo al azar.

- Inférmate sobre la anticoncepcién de
emergencia y donde obtenerla.

-Nunca nadie deberia forzarte o tratar
de convencerte de hacer algo que no
quieras hacer.

Todas tus relaciones sexuales deben ser
porque tu quieres, que nadie te obligue

¢ o trate de convencerte.



Deporte
y Seguridad Vial

- Usa siempre cinturén de seguridad
cuando andes en un vehiculo.

- No reclines mucho el respaldo del asiento
en el auto, porque frente a un accidente te
puedes deslizar por debajo del cinturén.
- Usa siempre implementos de proteccién,
incluyendo casco cuando realices deportes,
andes en bicicleta, patines o patines.
- Usa siempre trajes para flotar o chaleco
salvavidas de tamafio adecuado cuando
realice deportes acudticos.

- Cruza en los pasos peatonales.

- Nunca salgas entre 2 autos estacionados.
- En la calle o no te distraigas por el uso de

dispositivos electrénicos o juegos.

Armas de Fuego

- No tengas un arma de fuego en tu
casa. De ser necesario, debe estar
guardada, descargada y a cargo de un
adulto.

- No juegues con armas de fuego
aunque te encuentres con un adulto.

- Busca modos no violentos de resolver
los conflictos. Pelear y portar armas
puede ser peligroso.

- Evita los juegos y bromas con objetos
como ldpices, cuchillos cartoneros,

tijeras, cortaplumas.

- No andes en un vehiculo manejado por
alguien que ha estado consumiendo
alcohol o drogas, incluido marihuana.

- Llama a tus padres u otro adulto de
confianza para obtener ayuda si te
sientes inseguro.

- Conversa con tu familia para decidir un
plan sobre qué hacer en caso de que te
sientas inseguro en un vehiculo, debido a
que el conductor ha estado bebiendo o
consumiendo drogas, o si cualquier

situacién se ha salido de control. texto

Violencia
Interpersonal

- Habla siempre con tus padres o con
profesionales de salud o con algun
profesor, si eres victima de matonaje,
acoso, abuso o si alguien amenaza tu
seguridad.
- Busca la manera de enfrentar el

conflicto de forma no violenta.

- Evita situaciones riesgosas, evita a la
gente violenta. Pide ayuda si las cosas se
ponen peligrosas o retirate del lugar si

es necesario

» Cuando estés en una relacién de

-~ amorosa o en cualquier situacién
" a relacionada a la conducta sexual,
yerda que “No” significa No, y que
decir "No” estd bien. « Aprende a
rminar una relacién cuando veas

signos de violencia.



