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MENSAJE

Vos estas viviendo una etapa
intensa de descubrimientos,
llena de emociones y cambios.
A esto llamamos adolescencia.

Ahora tenés el desafio de
cuidarte.

Tu bienestar fisico, emocional,
sicoldgico, espiritual y social te
llevard a disfrutar de una vida
saludable y a desarrollar mas tu
potencial.

Aqui encontrards informacion
para orientarte. Y el/la
profesional de salud registrara
los principales cambios de tu
proceso.



Nombre(s) y Apellido(s)

Cédula de Identidad........c.cvuunece Fecha de Nacimiento ........ ecccrrrs J—

Nivel de Estudios

J[E]ETE O ——— COrTEO EleCtrONICO. uuuucrvveseciressicsrisseissssecsnnns

Direccién
Ciudad

Region 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:

Edad de espermarquia

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

Internaciones en hospitales

Motivo:

Cirugfas: NO... .DEQUE

Accidentes: NO.........Sl......... CUAL
{Tomas algin medicamento? NO........ Sl CUAL ccvvcvsesnsssnsssssssnssssinses




Como adolescente tenés derecho a:

> Nombre, apellido y nacionalidad.

> lIgualdady equidad sin distincién de raza, género,
creencia religiosa y nacionalidad.

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

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

> Lasalud integral, incluyendo la salud sexual y
reproductiva.

> Alimentaciény vivienda.

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

> Recibir ayuda cuando necesites y en casos de
emergencias y desastres.

> Recibir proteccién contra abandono, maltrato fisico,

sicoldgico, sexual y laboral.

Expresarte.

Ser respetado.

Participar.

No ser discriminado.

VVVYV

Como toda persona,

vos tenés derechos que
ejercer y debés reconocer
y respetar los derechos de

todas las personas.




También es importante que conozcas cudles son
algunos de tus derechos cuando te atiendan en un
servicio de salud, los cuales estan basados en
articulos de la “Convencidn Internacional de

los Derechos del Nifio”.

SI ESTAS NECESITANDO
Y RECIBIENDO
ATENCION EN SALUD...

TENES DERECHO A:



LA ADOLESCENCIA esel principio de

grandes cambios y transformaciones en tu vida.

El desafio es tuyo, disfrutd de tu adolescencia, es parte de
tu propia vida. Es una etapa de autodescubrimiento.

Mi cuerpo es diferente, pienso y tengo nuevos
intereses y sentimientos.

{Qué estad pasando conmigo?

Durante la adolescencia se producen cambios tanto en lo
fisico, sicoldgico y social.

Sentir el cuerpo diferente es normal, vos estds en la
adolescencia, una etapa en que ocurren cambios en

el cuerpo, los sentimientos, el humor, y aumentan las
actividades y las responsabilidades.

Por lo tanto, es normal que ocurran trasformaciones con
el crecimiento. A esta etapa llamamos pubertad y es el
inicio de la adolescencia.



Son varias las transformaciones que ocurren en el cuerpo por el
estimulo hormonal, a las que llamamos desarrollo y crecimiento.

> Tu altura aumenta hasta llegar > Aparece la primera eyaculacién

a tu estatura definitiva.

> Se produce el ensanchamiento

de los hombros.

> El aumento progresivo de los

musculos.
> Pueden ocurrir cambios en
tu voz.

> Se desarrollan los testiculos y

el pene.

> Ademas, van apareciendo vellos
en las piernas, en la region del
pubis, las axilas, el rostroy otras

partes del cuerpo.

llamada espermarquia.

> Es comun el aumento de la
transpiracién, no siempre pero a
veces tiene olor, principalmente
en las axilas o en los pies. De
ahi laimportancia de la higiene
personal.

> En esta etapa ya los
dientes que tenés son los
permanentes o definitivos.

Conocer tu cuerpo y cémo
funciona es importante para
saber qué te esta pasando.

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

> Es la etapa del
autodescubrimiento.

> Buscas ser vos mismo o
sea construis tu identidad.

> Querés ser mas
independiente.

> Tal vez, cambids de estado
de dnimo facilmente, a
veces te ponés alegre y de
repente estas triste.

> Buscds pertenecer a un
grupo.

> Puede ser que critiques,
preguntes y cuestiones todo.

> Sentis mds ganas de
relacionarte social y
afectivamente con otras
personas; asi como puede
que te sientas atraido por
otras personas.

> En esta etapa se va reafirmando
la construccién de tu
masculinidad, es decir lo que
nuestra sociedad establece como
propio de un varén. Ahora bien,
los modelos que te presentan
los medios de comunicacién
o0 tu entorno, no siempre son
positivos o constructivos para las
relaciones interpersonales.

Sos valioso por lo que sos y no
por lo que se espera de vos, por
ejemplo, como ser humano tenés
derecho a expresar tus sentimientos
y sensibilidad (llorar, decir palabras
carifiosas, dar muestras de afecto),
decidir libremente si querés tener o
no relaciones sexuales y a tener una
sola pareja estable (es un mito que los

varones deben tener muchas parejas).

5



Es importante que recuerdes que cada adolescente
crece de manera diferente, por eso habrdn diferencias
tanto en el desarrollo fisico como emocional entre vos y
tus amigos, y que la relacién entre tus amigos y amigas
debe darse en igualdad de derechos y oportunidades.

Si tenés alguna duda, acudi a un/una profesional de salud
para aclararla y recibir orientacion.

Observa de cerca tu crecimiento y desarrollo.



CAMBIOS FiSICOS

Las figuras a continuacion ilustran y
clasifican las etapas de tu desarrollo
fisico y maduracién sexual.

GRADOS DE TANNER

Pa.r.a evaluar el desarroll-o puberal se grado 1:No hay vello. Se
udlizt g ik .dllsenadas [ mantienen las caracteristicas
Tanner, qwe.n dividié en 5 grados el de los genitales del nifio.
vello del pubis y el desarrollo de los
genitales. Estas tablas son utilizadas
universalmente y permitiran evaluar tu &
desarrollo.
L]
Al .l. (]
']
grad03:

Los testiculos y el escroto estan
mas desarrollados, el pene
aumenta de grosor, aparecen
grado 2: Aumenta el escroto vellos finos en la base del pene.
y los testiculos sin que atn

haya aumento del pene. La
piel es finay rosada. 2
L
CH
Vi
: grado 5:

Los testiculos, el pene y el
grado 4: \ escroto tienen la formayy el
Los testiculos, el pene y el tamafio semejantes a los del
escroto aumentan de tamano, adulto. Los vellos gruesos, mas
y la piel se vuelve mds gruesay abundantes pueden extenderse
oscura. El pubis esta cubierto hacia el ombligo y hacia las

por vellos gruesos. piernas. 7



Genitales masculinos

El pene
El pene tiene dos partes: el cuerpo y el glande.
El glande o “cabeza” del pene, que esta
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. El escroto
tiene la funcién de proteger

alos testiculos y es la piel
que los recubre, ademas Cuerpo del
de mantener la temperatura pene
adecuada para asegurar el Uretra
desarrollo de los

espermatozoides.

El pene tiene dos funciones:

1. Liberar la orina que viene de la vejiga.

2. Sexual y reproductiva, la penetraciény la
eyaculacion del esperma.

Para la funcién sexual y
reproductiva, es necesaria
la ereccion del pene. La
excitacién sexual aumenta
la cantidad de sangre

en los vasos sanguineos
del pene, aumentando

el tamafio del mismo 'y
produciendo la ereccidn.



Desde el momento de

la excitacion se inicia

la liberacién del liquido
preseminal que contiene
algunos espermatozoides
y en caso de una infeccién
de transmisién sexual,
puede contener los
microorganismos que la
producen.

Cuando la excitacién

es continua, ocurre la
eyaculacion que es la
liberacién de semen. El
semen contiene millones
de espermatozoides,

que son las células
reproductoras masculinas.

Generalmente, en el
momento de la eyaculacién
ocurre el orgasmo que es
una sensacion de placer.
Después de la misma, la
cantidad de sangre que se
acumuld en el pene para

la ereccién disminuye y el
pene vuelve a su estado
inicial de flacidez.

POLUCION o SUENO
HUMEDO

En la adolescencia ocurre
la primera eyaculacién

0 espermarquia, que es

la eliminacién del semen
por el pene. La polucidn,
también llamada suefio
hidmedo, es la eyaculacién
involuntaria de semen, que
ocurre mientras dormis.

(Sabias que en la
adolescencia es
frecuente el crecimiento
de las mamas incluso en
los varones?

Tiene un nombre dificil,

se llama ginecomastia
puberal. Generalmente,
ese aumento ocurre en
ambas mamas y puede
doler un poco. No te
preocupes, eso desaparece
espontaneamente en 1afio
0 mas.

Siaumenta mucho y no
desaparece, o si al palpar
sentis algo duro debés
consultar en un servicio de
salud.



;Calma, que tienen solucion!

Estas aparecen con el cambio hormonal, entonces la

piel se vuelve mds grasosa y poco tiene que ver con la
alimentacién. Es mds bien un problema hormonal.

No es recomendable que aprietes las espinillas o granos.
Una sugerencia es lavar las zonas afectadas con un jabén
neutro 2 o 3 veces al dia para controlar la grasitud. Podés
acudir a un servicio de salud para un tratamiento adecuado.



HIGIENE

> Bafate diariamente, lava
tu pelo al menos dos
veces a la semana.

> El uso de toallas y
ropa interior debe ser
personal.

> Es normal que el pene
presente una secrecién
blanca, que se llama
esmegma, en el glande
(la “cabeza” del pene),
debajo del prepucio (piel
que recubre el glande).
Es muy importante que
limpies esa secrecion
todos los dias, durante el
bafio, con agua y jabdn.

> Para realizar |a higiene
correctamente, debes
deslizar hacia atras
el prepucio dejando
descubierto el glande.
Si al estirar
completamente la piel
para descubrir el glande,
sentis dolor, tenés una o
mas heridas o secrecion;
consultd cuanto antes en
un servicio de salud para
saber qué esta pasando
y qué tratamiento podés
realizar.

> Realizate como minimo

un control médico
completo al afio, y
consulta siempre que
tengas dudas o no te
sientas bien.

> Si tenés cualquier tipo

de molestias, no te
automediques, acudi al
establecimiento de salud
de tu preferencia.

> Si presentas dolor al

orinar, una secrecion
amarillenta o blanquecina
a través del pene,
consulta inmediatamente.




Para tener una sonrisa
bonita y saludable es

importante:

> Tener una alimentacion
balanceada, y tener en
cuenta que después de
cada comida se deben
cepillar los dientes.

> Equilibrar la cantidad de
azlcares (dulces) que
influyen en la produccién
de la caries dental, con los
otros tipos de alimentos.

> Que al menos te enjuagues
la boca o mastiques una
goma de mascar sin azlicar
para limpiar todas las
superficies de los dientes,
si después de las comidas
no pudiste cepillarte los
dientes.

> Evitd el consumo del café,
té, bebidas gaseosas
con colorantes, porque
pigmentan las superficies
de los dientes.

> Es importante no fumar
cigarrillo o tabaco, porque
influyen de manera directa
en la inflamacion de las
encias y pigmentan los
dientes.

Piercing en la lengua,

labios

> Estos pequefios dispositivos
de adorno, estan muy
de moda hoy en dia. Es
importante que si decides
usarlos sepas que pueden
causar fracturas y erosiones
de los dientes, ademas
puede infectarse la zona
donde los usas.

> Si los tienes debes redoblar
los cuidados de higiene
bucal.

El mal aliento tiene

solucion

Es importante prevenir el

mal aliento también llamado
halitosis o jurune, que puede
presentarse por la insuficiente
limpieza de los dientes, encias
y lengua, originando caries

e inflamacién de las encias

o gingivitis. Existen otras
enfermedades que pueden
producir halitosis como la
amigdalitis, rinitis, sinusitis,
gastritis, asi como el uso

del tabaco y el consumo de
alcohol.



Para evitar tener halitosis,
higienizate la boca como
se explica mds abajo, al
levantarte, después de
cada comida y antes de
acostarte.

Uso del hilo dental
Se debe utilizar
aproximadamente 20 a 40
c¢m dejando unos dos cm
para maniobrar.

Pasar el hilo dental
delicadamente entre los
dientes.

Ir cambiando el hilo
amedida que se va
ensuciando.

Técnica de cepillado

> Cepilla toda la superficie
de los dientes, usd
un cepillo de cerdas
medianas, ejerciendo
movimientos vibratorios
luego del barrido en los
dientes posteriores y sélo
movimientos de barrido
en los anteriores, tanto
la cara externa como
interna de los dientes y
en la cara oclusal (donde
se mastica).

> Cepilla la lengua con
movimientos hacia fuera,
para eliminar las bacterias
que se acumulan vy asi
evitar el mal aliento.

> Usd hilo dental siempre
que te sea posible.



NUTRICION

Debido a que estdas en un periodo de crecimiento réapido

y desarrollo, tu alimentacién debe aportar la energia
(calorfas) y todos los nutrientes que necesitds para tener el
mejor estado de nutricién y salud.

La Olla Alimentaria

El Ministerio de Salud recomienda usar la “Olla alimentaria”,
que indica la variedad y proporcién de alimentos que tenés
que consumir durante el dfa. Elegi una mayor cantidad de
los alimentos que estan en la base de la olla y una menor
cantidad de los que estén arriba, seleccionando diversos
alimentos dentro de cada grupo.




A continuacidn, se indican las cantidades de alimentos que
deberfas consumir diariamente.

Hemos ordenado los alimentos segtin su importancia para
cubrir las necesidades nutricionales de acuerdo con tu edad.

La adolescencia es un periodo de rapido crecimiento y
desarrollo con altas demandas de nutrientes, especialmente

de proteinas y de energia.

AL INICIO Y DURANTE LA ADOLESCENCIA, hay algunos
micronutrientes que necesitan un mayor aporte en la dieta
diaria tales como el: jHIERRO, CALCIO Y ZINC!

Para satisfacer estas demandas es IMPORTANTE que:

> 1. Consumas diariamente
alimentos de todos los
grupos. Una alimentacion
variada ayuda a cubrir
todas las necesidades
que tiene el cuerpo para
crecer y desarrollarse
adecuadamente.

> 2. Los cereales,
tubérculos y derivados
(pan, coquitos, palitos,
mandioca, batata),
son basicos en tu
alimentacion pues
aportan energfa para
realizar todas tus
actividades y mantener

un crecimiento adecuado.

> 3. Incluyas verduras de
diferentes colores en
el almuerzo y la cena,
pues aportan vitaminas,
minerales y fibra para el
buen funcionamiento
del cuerpo y ayudan
a prevenir las
enfermedades. El
consumo regular de
fibra ayuda a regular el
colesterol y la glucosa
en la sangre, también
aregular el transito
intestinal

>4.Consumasde2a3
frutas todos los dias,
especialmente las de
estacion pues al igual
que las verduras aportan
vitaminas, minerales y



fibra que favorecen el
buen funcionamiento
del cuerpo y ayudan

a prevenir las
enfermedades.

>5. No te olvides de
consumir buena cantidad
de leche y derivados
ya 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
leche, yogur o queso.

> 6. De ser posible varies
el grupo de las carnes,
las legumbres y el huevo
en tus comidas durante
la semana. Aportan
proteinas, minerales y
vitaminas, esenciales
para el crecimiento y para
prevenir enfermedades.
Las carnes de vaca,
pollo, pescado, cerdo,
menudencias (rifién,
corazén, higado) se
recomiendan de 4 a
5 veces por semana
alternando con
legumbres (poroto, man,
habilla, kumanda yvyra‘i,

lenteja, soja) o huevo 2 a
3 veces por semana.

> 7. Utilices aceite vegetal
en lugar de las grasas
de origen animal (grasa
de cerdo y vaca, tocino,
embutidos, piel de pollo)
y evitd las frituras para
proteger tu corazén y
mantener una buena
salud.

> 8. Disminuyas el
consumo de azlcar,
mieles, gaseosas, dulces,
tortas y helados Estos
alimentos aportan
calorias, pero pueden
contribuir a la aparicién
de caries y sobrepeso.
Es recomendable no
sobrepasar 4 porciones
por dia.

> 9. Con una pequefia
cantidad de sal yodada
se previenen problemas
por deficiencia de yodo
(Ej. bocio o ju’ai), pero
también su consumo
excesivo puede ocasionar
enfermedades como la
hipertension.



> 10. Tomes suficiente
cantidad de agua potable.
Para favorecer las

funciones normales del
cuerpo es importante
que bebas de 6 a 8 vasos
por dia.

Observaciones: Las comidas conocidas como ‘“chatarra”
(bebidas gaseosas, caramelos, embutidos, frituras, etc.)
no solo tienen poco valor nutritivo sino que favorecen
la obesidad, elevan el colesterol malo (LDL) disminuyen
el colesterol bueno (HDL), elevan los triglicéridos y la
glicemia. Ademds, son alimentos bajos en fibras y tienen
elevada cantidad de sodio, lo que favorece la aparicién de
hipertensién y el desarrollo de la ateroesclerosis desde
edades tempranas.

En esta etapa es importante que realices actividad fisica y
mantengas buenos hébitos alimentarios.

Se recomienda actividades como bailar, andar en bicicleta,
caminar, nadar, saltar la cuerda, etc al menos 30 minutos por
dia 3 veces por semana.

Para la actividad fisica es importante considerar: si no
estds acostumbrado a realizar ejercicios fisicos, podés
comenzar con 20 minutos de ejercicio de resistencia
(andar en bicicleta, bailar, nadar, jugar a la pelota,
saltar la cuerda), mas diez minutos de fuerza (subir
escalera con peso, hacer abdominales), velocidad 6
flexibilidad (ejercicios de estiramiento), tres veces
a la semana. Esto deberfas realizar durante las dos
primeras semanas, luego incrementar a los 30 minutos.




Clasificacion del Estado nutricional segtin indice de
masa corporal (Kg/m?) para adolescentes varones

Edad | Desnutricion Rlesgo.d.e, Normal | Sobrepeso | Obesidad
Desnutricion
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 | 20,9-24,8 224,9
14 <15,4 15,5-16,9 17,0-21,8 | 21,9-25,9 226,0
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 | 23,6-27,9 228,0
17 <16,8 16,9 -18,7 18,8-24,3 | 24,4-28,6 228,7
18 <17,2 17,3-19,1 | 19,2-24,9 | 25,0-29,2 229,3
Referencia: > igual o mayor que <igual o menor que

FUENTE: OMS.2007

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

Férmula:
peso (kg)

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 seguin indice de
masa corporal para personas mayores de 18 anos

Estado nutricional IMC
Bajo peso <18,5
Normal 18,6 - 24,9
Sobrepeso 25,0 -29,9
Obesidad 230,0




IMC/EDAD DE 5 A 19 ANOS (VARONES)
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:Cémo interpretar los resultados?
Si el IMC se ubica en la tabla:

vVvvvv

> +2 DE indica que estds obesa.

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

Por debajo de -2 DE es porque estds desnutrida.

Entre -1y -2 quiere decir que estds en riesgo de desnutricion. 19
Entre -1y +1 tenés un estado nutricional adecuado.



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

Edad (meses y afos cumpbdon|

: b e

ey

| ) mpm

TALLA'EDAD DE 5 A 19 ANDS (VARDONES)

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

20 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 tltima linea)

e

Smaw=—=z= 2



SABIAS QUE
SI REALIZAS

ACTIVIDAD FiSICA:

Tus musculos

y huesos serdn

mas fuertes y
resistentes.

Tu autoestima
mejorard y te
sentirds mas seguro
de tus capacidades.
Gozards de buena
salud.

Rendirds mejor

en tus estudios y
tus capacidades

de aprendizaje
mejoraran.

Estards menos
expuesto al uso de
sustancias dafiinas
para tu organismo
(alcohol y drogas)
Gastards mds
energia por lo que
tendrds un mejor
control de tu peso
corporal.

Tu imagen corporal
mejorara.

21



La actividad fisica
habitual desarrolla
tus capacidades de:

> Coordinacidn.
> Agilidad.
> Equilibrio.

({C6mo?... simple:

> Practicd deportes

> Juga con tus amigos/as al fttbol, al voley o algin
otro deporte.

> Realiza actividades al aire libre en familia o con tus
amigos/as.

> Participa en grupos de baile o competencias.

> Utilizd las escaleras en vez del ascensor.

22




Para mantener tu salud mental es importante que
mantengas un equilibrio entre actividades, recreaciény
descanso.

Mantenerte organizado, es decir, planificar tus horarios
incluyendo tus espacios para recreacion y para descanso te
permitira disfrutar mejor tu vida.

Si sentis uno o varios de estos sintomas, podria ser
conveniente que consultes a un o una profesional en salud
mental:
> Te sentis frustrado constantemente, cuesta que las
cosas te salgan bien.
> Te sentis aburrido, triste y te parece que nada
mejora.
> Facilmente te enojas.
> Teduele la cabeza, el estémago, la espalda u otras
partes del cuerpo con frecuencia después de haber
pasado mal momento.
> Querés dormiry te cuesta levantarte.
Tenés problemas en el trabajo o en la escuela.
> Te cuesta concentrarte, aprender y te olvidas
facilmente de lo que estudias.
> Sentis que no podés controlar tu rabia, reaccionds
cuando te tientan o tenés miedo a defenderte.

v

En los servicios de salud del Ministerio atienden
sicélogos y sicélogas que pueden ayudarte.
Acercdte a ellos.
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PARA LA PREVENCION DE
ADICCIONES




> Tené siempre contigo tu
cédula de identidad.

> No te subas a vehiculos con
personas desconocidas.

> Espera el colectivo en un
lugar iluminado, en las
paradas correspondientes.

> Evita caminar por calles
solitarias y oscuras.

> No lleves contigo ningtin
elemento corto punzante
(cuchillos, navajas) ni armas
de fuego.

> No te expongas a usar
el celular en lugares
peligrosos.

> Evitad situaciones de riesgo,
en la escuela, la casa, calle
o lugares publicos.

> No hables con palabras
ofensivas.

> No permitas que
nadie te toque sin tu
consentimiento.

> Denuncia si alguien
te maltrata fisica o
verbalmente.

> Si alguien viola tus
derechos, buscd ayuda.

(SABIAS QUE?

La violencia es un problema
que afecta la vida de
muchos adolescentes. La
violencia no solo es fisica y
sexual, también puede ser
verbal y sicolégica como
amenazas, humillaciones
rechazo y abandono.

Existen muchas formas de

violencia:

> en nuestras casas,
llamada intrafamiliar

> en la escuela, entre pares,
conocida como bullying,
cuando entre ninos,
nifas o adolescentes se
amenazan o agreden,
hacen tener miedo.
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> con las nuevas
tecnologfas, llamada
cyberbullying, por
los celulales, las
redes sociales; con
difamaciones o imagenes
que te ridiculizan.

> en el noviazgo, ejercida
con la intencién de
controlarte, como
un objeto, como “su
pertenencia”

> en el deporte, por
ejemplo en el futbol, en
donde en nombre de
la pasidn se justifica la
agresion.

En caso de que seas victima
o conozcas cualquier
forma de violencia o de
algun tipo de maltrato no
guardes el secreto. Podés
buscar ayuda, contandole
a una persona de confianza
lo que estd sucediendo.
Este sera un paso que te
permitira comenzar a salir
de dicha situacion.

Denuncid el hecho
al teléfono 021.224237
Departamento de
Familia de la Policia
Nacional, al 911
o fono ayuda 147



PARA
PREVENIR
ACCIDENTES



La sexualidad es algo que
desarrollamos desde el
nacimiento, forma parte de
nuestra vida siempre.

Vivimos plenamente nuestra
sexualidad cuando nos
sentimos bien con nosotros
mismos y con los demds y
libres de violencia.

En la adolescencia también
se incrementa el interés por
las relaciones afectivas y se
puede iniciar el interés por
las relaciones sexuales, por
eso es normal que los y las
adolescentes exploren su
propio cuerpo en busca de
autodescubrimiento.

En esta etapa construimos
nuestra propia identidad y
adquirimos las habilidades
para lograr la autonomia,

la capacidad para tomar
decisiones de manera

libre e informada y asumir
responsabilidades.

La abstinencia y el retraso
en el inicio de las relaciones

HABLANDO DE

SEXUALIDAD

sexuales es una forma de
protegerte en esta etapa de la
vida donde aln estas creciendo
y desarrollandote. Ademds

te protege de las infecciones
de transmisién sexual (ITS),
incluyendo el VIH y SIDA, asf
como previene un embarazo
no planificado.

Para que la primera relacién
sexual sea placentera y segura
s6lo debe ocurrir cuando te
sientas preparado fisica y
emocionalmente, utilizando un
método anticonceptivo que te
proteja de las ITS, incluyendo
el VIHy SIDA, y evite los
embarazos no planificados. La
decisién es tuya, no te dejes
llevar por presiones de los
demas.

Disfruta de tu adolescencia.
Esperar el tiempo adecuado es
la mejor decisién. Cualquiera
sea ésta ponele el cuidado
necesario para preservar tu
salud fisica y mental y no
correr riesgos de ningtn tipo.

Tener relaciones sexuales
bajo la influencia del alcohol

o de drogas te impide ejercer
tus derechos, ya que te
imposibilita elegir con claridad
y en forma voluntaria si tener
o no relaciones sexuales y si
protegerte o no.



INFORMATE SOBRE

TU SALUD SEXUALY
REPRODUCTIVA

Identificd a una persona capacitada en quien conffas
para recibir informacién apropiada sobre sexualidad.
Pregunta a la/el profesional de salud si tenés dudas o
preocupaciones.

Siya empezaste a tener El condén ademas de ser
relaciones sexuales, loideal  unarticulo de higiene, es el
serfa que: unico método anticonceptivo

> 1. Opten con tu parejapor ~ que previene las ITS,
mantener fidelidad mdatua.  incluyendo al VIH y SIDA,
>2. Uses el condén en y también sirve para evitar
forma sistematica y embarazos no planificados.
correcta, con o sin otro
método anticonceptivo
de tu preferencia, para
prevenir las ITS y evitar los
embarazos no planificados.
> 3. Te informes. Acercéte
aun o una profesional
de salud para recibir
informacidn sobre tu salud
sexual y reproductiva y
métodos anticonceptivos.

Ante un embarazo,
varones y mujeres

deben tomar decisiones
y asumir importantes
responsabilidades ante el
hecho de convertirse en
padres.
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¢CUANDO PUEDE PRODUCIRSE UN EMBARAZO?
{COMO PUEDE TRASMITIRSE UNA
INFECCION DE TRASMISION SEXUAL (ITS)?

Cada vez que tengas Para que se produzca la
relaciones sexuales sin fecundacion se necesita:
proteccion puede producirse > Capacitacion de los

un embarazo o podés espermatozoides. Primero,
adquirir una ITS, incluyendo  los espermatozoides se

el VIH y SIDA, por lo tanto dirigen al cuello uterino
debés protegerte, utilizando ~ donde necesitan ciertas
adecuadamente el condény condiciones del moco cervical
si desean, usar ademds otro ~ 9ue los preparan para

método anticonceptivo. fecundar. Sélo entonces,
ascienden para buscar

encontrarse con el vulo. Esto
puede demorar hasta 5 dias.
> Tener un évulo viable. El

Cuidd tu salud y tu proyecto
de vida, para eso debés
conocer los recursos que

existen para prevenir
infecciones de trasmisién
sexual y evitar un embarazo
no planificado.

Svulo sdlo vive 24 horas y se
libera o madura una vez en
cada ciclo (uno cada 28 a 30
dias).

Los métodos anticonceptivos
son aquellos que impiden

la unién del évulo con el
espermatozoide, es decir,
impiden la fecundacién y por
ende un embarazo.

Para que puedan elegir el
método anticonceptivo que
mas les guste a vos y tu pareja,
es bueno que conozcan mas
sobre otros métodos, como
la pastilla anticonceptiva, el
anticonceptivo inyectable, DIU
y otros.

Antes de tener relaciones
sexuales, es importante

que te informes sobre los
métodos anticonceptivos,
para poder tomar la decisién
que mas te convenga.

No olvides que...
Puede producirse un
embarazo en la primera
relacién sexual. Usd
siempre condén, aunque
sea tu “primera vez” o la
de tu pareja.

Para aclarar dudas, consulta con
un o una profesional de salud.



{Qué significa doble proteccion?

Doble proteccién es
cuando te protegés de
las ITS y a la vez evitds un
embarazo no planificado.
El preservativo o conddn,
tanto femenino como
masculino, es el tnico
método anticonceptivo
que brinda esta doble
proteccién cuando es
utilizado de manera
correcta y sistematica.

Otra forma de tener doble
proteccién es combinando
el condén con otro método

anticonceptivo moderno.

El uso del preservativo o
conddn sélo depende de vos.

Si decidis tener relaciones
sexuales, usar preservativos
es la forma de garantizar la
doble proteccion.

Consejos para el uso del condén:
Utilizar un conddn es una accién responsable que
permite cuidarte a vos mismo y a tu pareja.
Aprender sobre el uso correcto y sistematico del

conddn antes de tener relaciones sexuales.

Tener a mano siempre un condon.

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

Para protegerte de las ITS y puedas evitar

embarazos no planificados debés usar el conddn en

forma sistematica y correcta.
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3. Conlaotramano,

32

Pasos para el uso correcto del condén

Usa un conddn nuevo antes
del contacto intimo. Verificd
que el sobre del condéntenga 2. Quita el aire de la punta
aire, que no esté danado ni del condén donde se
vencido. Abri el sobre con las deposita el semen
yemas de los dedos. sujetando con la yema
de los dedos, apoya el
conddn en la punta del
pene erecto.

desenrolla el condén
hasta la base del pene.

Al término del acto sexual,
retird el pene de la zona
penetrada mientras atin
esté erecto; quitd el condén | 5. Luego de verificar que
del pene deslizandolo no se ha roto, anudary

cuidadosamente. tirarlo a la basura. :



Métodos modernos de anticoncepcion de uso
regular disponibles en los centros asistenciales
del Ministerio de Salud

Nombre
Pastillas anti-
conceptivas

DIUoTde
Cobre

Esterilizacion

:En qué consiste?
Son hormonas que al tomarse diariamente impiden la
fecundacién por dos mecanismos: inhiben la ovulacién
(no permiten la liberacion del dvulo por los ovarios) y
dificultan la llegada de los espermatozoides hacia el
6vulo al espesar el moco cervical.

Es importante tomarla de manera correcta, iniciando
en la fecha indicada segtn la pastilla, tomarla todos
los dias de preferencia a la misma hora, de lo contrario
puede producirse un embarazo.

Durante la lactancia sélo se pueden utilizar las que
contienen progestinas (levonorgestrel o linestrenol)
ya que éstas no modifican la leche materna.

Al dejar de tomarla puede producirse un embarazo.
Consiste en introducir mediante una inyeccién
intramuscular, una cantidad determinada de
hormonas que se liberan en pequefias dosis. Estas
mismas funcionan impidiendo la fecundacién de igual
manera que los anticonceptivos orales. Pueden ser
mensuales o trimestrales.

Es necesario aplicarse en la fecha exacta. Si se aplica
fuera de fecha, puede producirse un embarazo.

Al dejar de aplicarse, puede producirse un embarazo.
Es un objeto pequefio de pldstico recubierto de cobre
que impide la fecundacién mediante la destruccién
de los espermatozoides y al dificultar el paso de los
mismos espesando el moco cervical.

Al retirar el DIU puede producirse un embarazo.
Puede usarse cada DIU por 10 afios.

Se deben controlar los hilos luego de cada
menstruacién.

Consiste en el cierre de las trompas uterinas, lo que
impide la unién del évulo con el espermatozoide.
Es quirdrgico y definitivo, por lo tanto se debe estar
completamente seguro de no querer hijos o hijas.
Consiste en el cierre de los conductos deferentes,
impidiendo el paso de los espermatozoides. Es
quirdrgico y definitivo, por lo tanto se debe estar
completamente seguro de no querer hijos o hijas.



Es importante que sepas que ninguno
de los métodos de la tabla protege de
las infecciones de trasmisién sexual

y, a pesar de que son muy seguros,
existe la posibilidad de que fallen en
evitar el embarazo, en especial si no
los utilizas de manera correcta.

Recorda: Si decidis tener relaciones sexuales podés
aumentar tu proteccién utilizando el condén con alguno
de estos otros métodos anticonceptivos modernos.

Para mas informacion y antes de elegir el método que mas
te guste, es importante que te asesores en algtin servicio
de salud, en el consultorio de planificacién familiar.
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Si se rompe el conddn o si tuviste relaciones
sexuales sin proteccion ;qué se puede hacer?

Si el conddn se rompe o tuviste una relacion sin
proteccion, para evitar un embarazo no planificado, tu
pareja puede usar la anticoncepcién oral de emergencia,
que también se conoce como la pastilla de anticoncepcion
de emergencia (PAE).

Esta disponible en los servicios de salud de la red
ministerial.

No se necesita receta para adquirirla.

La pastilla de
anticoncepcion
de emergencia (PAE)

> Esunderecho.
> Esellnico método anticonceptivo
de emergencia disponible, para
evitar un embarazo.
> Si se utiliza correctamente, es
seguray eficaz,
> No tiene contraindicaciones.

Reduce una serie de situaciones que afectan a la salud de
las personas como embarazos no planificados y abortos.
Por tanto, la anticoncepcién oral de emergencia puede
beneficiar a la salud y no la dana.
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ANTICONCERPCION
DB [EMERGENECA

(Como funciona?

36

Como anticonceptivo impide la fecundacién (unién del
Svulo con el espermatozoide) mediante dos mecanismos:

>

Haciendo de barrera: espesa el moco del
cuello uterino y asi obstaculiza la llegada de

los espermatozoides al dvulo y su preparacién
necesaria para fecundarlo.

Inhibiendo o retrasando la ovulacién. Sin évulo
maduro, no habra fecundacién.

No impide la implantacién por lo que no es
abortiva, siendo que el derivado de la hormona
progesterona (pro gestacién) que contiene,
vuelve al endometrio mds receptivo.

iRecorda!

>

La PAE no interfiere con la implantacién o anidacion
del évulo fecundado. Si ya hubo fecundacion, la
hormona que contiene (derivada de la hormona
femenina progesterona) favorece la gestacion.
No tiene efecto residual, ni efecto retroactivo;
previene una sola situacién de emergencia.
Puede tener efectos secundarios (nduseas o
vémitos), pero no tiene contraindicaciones.

No sirve para uso regular, sélo es para casos de
emergencia. Si se la utiliza muy frecuentemente,
aumenta las posibilidades del embarazo.

No protege de las infecciones de transmisién
sexual, incluido el VIH y SIDA, para lo que se
recomienda el uso del condén.



({Cémo se puede usar la PAE?

Se debe iniciar la toma lo antes posible, hasta 5 dias de
ocurrida la relacién de riesgo. Para que sea mas eficaz,
tomarla en los 3 primeros dfas.

En la tabla a continuacion te detallamos la forma de usar la
Pastilla anticonceptiva de emergencia:

Modo de Uso
Nombre C ial Forma de
ombre Comerdcial | o . i-cién | Actualmente se recomienda la
toma Unica.
Postinor .
Pronta 2 pastillas juntas dentro de los
Cynose Blistercon2 | 5 dfas luego de la relacién de
ynosep pastillas riesgo.
Neage 0,75
Pregnon
Control Uno Blister con1 | Toma Unica dentro de los 5 dias

pastilla luego de la relacién de riesgo.

(En qué casos se puede usar la anticoncepcion de
emergencia?
> Situvieron una relacién sexual sin proteccion.
> Las mujeres victimas de una violacién sexual.
> Sihay 2 o mas dias de olvido en la toma de
pastillas anticonceptivas.
> Sihubo atraso en la aplicacion del
anticonceptivo inyectable mensual o de tres
meses.
> Siel DIU (dispositivo intra uterino) de tu pareja
estd fuera de lugar.
> Sisete haroto o deslizado el conddn durante
la dltima relacion sexual.

No reemplaza el uso de otros métodos
anticonceptivos.
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{Qué molestias o efectos
secundarios da la PAE?
Puede producir nduseas

y vémitos (si se vomita
antes de las 2 horas de
haber tomado la PAE,

hay que repetir la toma),
puede alterar el sangrado

Riesgo en

menstrual, dar dolor de
cabeza o de senos y mareos,
que no duran mds de 24
horas.

Cabe destacar que hay
muijeres en las que no se
presenta ningun efecto
secundario.

el uso repetido
de la anticoncepcidn
de emergencia
La anticoncepcidn de emergencia no
estd recomendada para uso frecuente,
porque existen otros métodos mds
eficaces para prevenir embarazos.
Ademds, el uso frecuente puede alterar
el ciclo menstrual y asi aumentan las
posibilidades de una fecundacién
y embarazo en cualquier

momento.

({Como podés saber

si la PAE evit6 que te
embaraces?

Se espera la siguiente
menstruacién en la fecha
prevista, puede adelantarse
o0 atrasarse unos dias. Y
mientras tanto, la mujer
debe utilizar otro método

de uso regular. Sino le llega
la menstruacidn tiene una
cantidad menor a la usual,
significa que puede haber

un embarazo, por lo cual se
sugiere que acudan lo antes
posible al establecimiento de
salud mas préximo.



:Cémo entonces te
protegés de las
infecciones de trasmision
sexual incluyendo el VIH

y SIDA, si se ha roto el
preservativo, si fuiste
victima de violencia sexual
o si simplemente tuviste
una relacion sin proteccién
que considerds riesgosa?

Ante cualquiera de las
situaciones mencionadas,
tenés que consultar lo
antes posible en el servicio
de salud de tu eleccién
(hasta méximo las 72 horas
de la relacién sexual). Allf
te haran las pruebas y te
medicaran para prevenir
algunas de las infecciones
de trasmision sexual
incluyendo el VIH y SIDA.

Recorda:
la pastilla de
anticoncepcion de
emergencia es sdlo de
emergencid, no puede
usarse regularmente como
método anticonceptivo,
ademds no protege
de las infecciones
de trasmision
sexual.

Si sospechan la posibilidad
de un embarazo debés
apoyar a tu pareja de
todas las formas posibles.
Primero acompanarla a
un servicio de salud para
un analisis de embarazo
y en caso de un resultado
positivo, no demores en
hablar con tus padres o
con una persona adulta
de confianza; ambos
necesitan mucho apoyo
y ocultar no es la mejor
manera de afrontar esta
situacion.
Debés prepararte para tu
funcién de ser padre.
El hijo o hija que vendra
es de los dos, asi como
la responsabilidad es de
ambos.
Desde el momento en
que tenés relaciones
sexuales también debés
estar preparado para
asumir las consecuencias
positivas o negativas que
pueden resultar de esa
experiencia.
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¢QUE SON LAS INFECCIONES

DE TRASMISION SEXUAL (ITS)?

Son un grupo de
infecciones que se
trasmiten de una

persona a otra a través

de las relaciones

sexuales sin proteccion
preferentemente. También
se pueden adquirir ITS al
compartir agujas.

Pueden ser causadas por
bacterias, virus y parasitos,
con o sin molestias muy
variadas. Muchas veces las
ITS no'se manifiestan por lo
que pasan desapercibidas.
La mayoria de las.ITS son
curables, como la sffilis,
gonorrea, clamidiasis

y tricomoniasis; pero

otras no, como el VIH,

la hepatitis B y el herpes
genital.

({Como podés
evitarlas?
No teniendo relaciones
sexuales (abstinencia).

Si decidiste tener
relaciones sexuales, tenés
dos opciones: practicar

la fidelidad mitua o

usar el conddn en forma
sistemdtica y correcta.
Evitando tener relaciones
con tu pareja si sospechds
que tiene alguna ITS.




(Cudndo debés
sospechar que vos o tu
pareja tienen una ITS?

> Si existe irritacion,
enrojecimiento o llagas en
los genitales.

> Flujo vaginal o leucorrea
con o sin mal olor.

> Secrecién amarillenta o
blanquecina que salga por
el pene o la vagina.

> Ganglios inflamados en
las entrepiernas (ingle) o
cuarto ra'yi.

> Dolor, picazén o ardor al
tener relaciones sexuales o

Si tenés algunos de estos
sintomas o si tuviste

una relacién sexual sin
proteccidn, es bueno
que consultes en un
establecimiento de salud
para tu control y, en caso
de que necesites, puedas
recibir tratamiento.

al orinar. Si tu pareja tiene una ITS,
> Dolores en el bajo vientre. es importante que vos
> Verrugas (kyta) que crecen  también consultes y te
en los genitales. trates.

> Picazdn en el drea genital
o presencia de parasitos

(Kypé).

1]
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{QUE ES EL
PROYECTO
DE VIDA?

En la adolescencia,
empezamos a descubrir
que ademds de tener
hermosos suenos,
debemos tener metas y
asumir compromisos con
nosotros mismos. Todo lo
que deseamos podemos
conquistar dfa a dfa.

Todas las personas
deberfamos tener un
proyecto de vida, nos
hace sentir mas seguras

y confiadas para tomar
decisiones sobre el futuro
y las cosas que tenemos
que hacer cada dfa. Y cada
logro o meta alcanzada nos
hace sentir realizadas.
También, hace que nos
preguntemos cdmo sera
el mundo mafiana y cémo
podemos contribuir para
mejorarlo.

Por ser un proyecto puede
cambiar a mitad de camino.
Siempre es bueno detenerte a
pensar si lo que estds planeando
hoy, todavia tendrd sentido
mafiana.

Por ultimo, es importante que
sepas:

Como persona, sos sujeto de
derechos. Sos duefio de tu vida
y, por tanto, de tus decisiones.
Siempre que quieras, podras
participar en la construccién

de un mundo mejor. Un mundo
mas pacifico, mas cooperativo y
menos violento.



EAS VACUNAS

as vacunas nos protegen contra enfer!
pueden causar muchos problemas. Por eso e
saber qué vacunas tenés y cudles te faltan, para
y estar protegido.

En el cuadro se presentan las vacunas, sus dosis y refuerzos.
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LUGARES DONDE SE PUEDE

LLAMAR O RECURRIR EN
BUSCA DE AYUDA

> Asistencia, Prevencién y
Rehabilitacién en Violencia
Masculina (APREVIM): 298-237.

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

> CODENI de tu municipio.

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

> Direccién General de Salud
Mental: 214-936. Para enlace
con servicios de sicologia y
psiquiatrfa.

> Ministerio de Educacion y
Cultura: 452-797 [ 452-899.

> Ministerio de Justicia y
Trabajo: para denuncias de
Trabajo Infantil (menores de 14
afios y condiciones peligrosas
para menores de 18 afios).

> Ministerio Publico-

Departamento de Asistencia
a Victimas de Delito: 210-785/
220-609.

> Policia Nacional-Divisién
de Atencidn a victimas
de violencia intrafamiliar:
Comisaria 6° 204-876,
Comisaria 7° 227-523,
Comisarfa 15° 554-389.

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

> Secretaria de la Nifez y la
Adolescencia: 147-Fono
Ayuda.

> Servicio de Atencién a
Victimas de Violencia del
Centro de Emergencias
Médicas: 204-800.

> Servicio de Apoyo a la Mujer
(SEDAMUR) y Centro de
Referencias sobre Trata de
Personas: 452-060.

A continuacion,
te mostramos la ficha
que se utiliza en los
servicios de salud para

registrar los datos
importantes que
ayudardn a conocer
mejor tu estado de
salud.
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