COMPLETA SOBRE
TU INFORMACION
PERSONAL

Nombre(s) y Apellido(s) / Apodo

Cédula de identidad:

Fecha de nacimiento: / /

Curso o grado:

Edad:

Direccion:
Ciudad:

Nombre y apellido del padre:

Nombre y apellido de la madre:

Nombre y apellido del tutor/a:

Teleféno:
Grupo de sangre: Rh:
Alergias: NO........... L] S AQUE ...,

Enfermedades crénicas

¢Recibis algtiin medicamento? NO....... Si.......

(CUAL?
Cirugfas: NO.......... Sh........ ESDECIfTCa (A,
Accidentes: NO.......... LY S Especificar.....cccecvueuercnuencnns



Como adolescente tenés
derechos y obligaciones
que ejercer y debés
reconocer y respetar los
derechos de los demas.

Como adolescente tenés derecho a:

¢ Que tellamen por tu nombre.

e Que tu familia te acompane y esté contigo.

e Expresar tu opinién en todos los asuntos que te
afectany a ser tomada en cuenta.

* Que te pregunten o avisen antes de examinarte.

¢ Lalibertad de expresién, que incluye buscary
recibir informacién de todo tipo.

e Laatencidén de tu salud fisica y mental.

e Laatencién de salud sexual y reproductiva, y a
que los servicios y programas para adolescentes
contemplen el secreto profesional, el libre
consentimiento y el desarrollo integral de
tu personalidad, respetando el derecho y la
obligacién de los padres o tutores.

* Que tengan cuidado con tu cuerpo y tus cosas.

e Estar protegida contra toda forma de explotacion,
abuso o maltrato.

e Jugaryrecrearte y al disfrute del mas alto nivel de
salud posible.
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TODOS ESTOS DERECHOS
ESTAN CONTEMPLADOS
ENILA CONVENCION
SOBRE LOS DERECHOS
DEL NINO Y. ENIEL
CODIGO DE LA NINEZ Y. LA
ADOLESCENGCIA.




LA ADOLESCENCIA es una etapa de
grandes cambios y transformaciones
en tu vida.

Enlaadolescencia se producen cambios fisicos, psicoldgicos
y sociales.

Podes sentirte diferente, estas en una etapa en la que
ocurren cambios en tu cuerpo, en tus sentimientos,
en tu estado de animo. Aumentan las actividades y las
responsabilidades.

Los drganos sexuales y de reproduccién como el dtero,
aln no estan del todo desarrollados, por lo que no es
recomendable el embarazo en esta etapa, ya que el riesgo
de muerte es doble: de la madre y del bebé.
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Se presentan cambios en lo psicolégico y social

Es la etapa del autodescubrimiento.

Querés ser mas independiente.

Tu estado de dnimo cambia facilmente: a veces estds
alegre y de repente estas triste.

Buscas ser parte de algun grupo.

Tendés a preguntar y cuestionar todo: es parte de tu
desarrollo.

Sentis mds ganas de relacionarte social y afectivamente;
puede que sientas atraccion por otra persona.

En esta etapa se reafirma la construccion de tu
personalidad. Tené en cuenta que los modelos que te
presentan los medios de comunicacién o tu entorno, no
siempre son positivos o constructivos para tu vida. Es
importante que practiques los valores, como el respeto,
la tolerancia, la amistad, la honestidad y la libertad,
para que te sientas bien contigo misma, 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 y amigas.

Para recibir informacién adecuada, acudi a un profesional
de salud acompanado de algin familiar, un/a amigo/a o
sola, si asi lo preferis.

8
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¢{QUEES
EL PROYECTO

DE VIDA?

Todas las personas deberiamos tener un proyecto de vida,
ponernos metas y trabajar para cumplirlas.

Una meta es algo especifico a alcanzar, para lo cual se tiene
que poner empefio, dedicacién y responsabilidad. Cada
logro o meta que alcanzamos nos hace sentir muy bien.

El proyecto de vida se construye:

¢ Decidiendo lo que querés ser, invirtiendo tu tiempo en
el estudio y formacion.

e Con la familia.

e Trabajando a favor de la comunidad.

e Con el desarrollo progresivo de tu autonomia para la
toma de decisiones.

e Ejerciendo tus derechos y cumpliendo tus
responsabilidades.

Es importante que sepas que estas expuesto a riesgos y
circunstancias que pueden afectar los planes que tengas
para tu vida y tu futuro.

Estos son algunos de los riesgos a los que podrias estar
expuesto en la adolescencia: accidentes, abuso de alcohol,
cigarrillos (ya sea tradicionales o electrénicos) y otras drogas;
inicio precoz de relaciones sexuales; maltrato, abuso sexual u
otras formas de violencia; infecciones de transmision sexual y,
en el caso de las mujeres, embarazos no deseados.

Tomando las medidas de prevencion adecuadas podrias evitar
o disminuir las posibilidades de que alguien te haga dafio.
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EDAD

Fecha del registro
Peso en Kg.
Tallaeb cm.
Presién

arterial

IMC

Cintura en cm.
Consumo a diario
de 3 frutas*
Consumo
verduras 2

veces *

Realizo actividad
fisica 1 hora por
dia*

En las filas con * por favor completa con Sl o NO segtin corresponda. En caso de que
tu respuesta sea no y no tengas contraindicaciones para consumir frutas, verduras
o para hacer actividad fisica, te invitamos a conversar con el profesional de salud
que te atiende para saber mds sobre la importancia de incorporar estos habitos
en tu vida.

La atencién multidisciplinaria de tu salud para mantenerla o recuperarla es clave.
Aqui podrian registrar tus consultas si querés tener esta informacién contigo.
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HABLANDO DE

\BSEXUALIDAD




Podés hablar de estos temas con tu mam4, con tu papd, o con

alguna persona adulta de tu familia en quien confies. Todas las

personas tenemos dudas o preocupaciones relacionadas a la

sexualidad en alglin momento de nuestras vidas y en particular

durante la adolescencia, y es importante tener en el entorno f
iliar alguien con quien compartirlas.

los profesionales de salud estén para infe
salud Acudi a ellos con tus pad

Las relaciones sexuales implican una gran
responsabilidad. La abstinencia sexual y el
retraso en el inicio de las relaciones sexuales son
las mejores formas de prevenir un embarazo no

planificado e infecciones de transmision sexual.




CAMBIOS FiSICOS

Las figuras que verds a continuacion ®
ilustran y clasifican las etapas de tu
desarrollo fisico y maduracién sexual

masculina. :

GRADOS DE TANNER

Para evaluar el desarrollo puberal se uti-

lizan unas tablas disefiadas por Tanner, grado 1:No hay vello. Se
quien dividid en 5 grados el desarrollo mantienen las caracteristicas
del vello del pubis y el de los genitales. de los genitales del nifio.

Estas tablas son utilizadas universalmen-
te y permitirdn evaluar tu desarrollo. 3

Vite
Syl

.
! grado3:

Los testiculos y el escroto estdn
mds desarrollados, el pene
aumenta de grosor, aparecen

EEd 2: Aumenta el escroto vellos finos en la base del pene.

y los testiculos sin que aidn

haya aumento del pene.
o
°
NEH :
. " grado 5:

grado 4: \ Los testlFqus, elpeneyel
escroto tienen laformay el

tamafio semejantes a los del
adulto. Los vellos gruesos, mas
abundantes pueden extenderse
hacia el ombligo y hacia las
piernas.

Los testiculos, el pene y el
escroto aumentan de tamano,
y la piel se vuelve mas gruesa 'y

oscura. El pubis esta cubierto
por vellos gruesos.
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ANATOMIA  fuerpoe
MASCULINA .

Uretra

El pene tiene dos partes:
El cuerpoy el glande.

El glande o “cabeza” del pene estd recubierto por una piel
llamada prepucio.

La uretra es el canal que corre a lo largo del pene, a través
del cual la orina sale del cuerpo.

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

El pene tiene dos funciones:

1. Liberar la orina.
2. Liberar los espermatozoides.

Para la funcién sexual y reproductiva, es necesaria la erec-
cién del pene. La excitacion sexual aumenta la cantidad de
sangre en los vasos sanguineos del pene, aumentando el
tamafo del mismo y produciendo la ereccidn.




SALUD
SEXUALY
REPRODUCTIVA

Desde el momento de la
excitacion masculina se ini-
cia la liberacién del liquido
preseminal, que contiene
espermatozoides. Si hay
una infeccién de transmi-
sion sexual, este liquido
también puede contener
los microorganismos que la
producen.

Cuando la excitacidn es con-
tinua, ocurre la eyaculacién
que es la liberacién de se-
men. Este contiene millones
de espermatozoides, que
son las células reproducto-
ras 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

16 | LIBRETA DE SALUD DE LA ADOLESCENTE

la ereccién disminuye y el
pene vuelye a su estado ini-
cial de flacidez.

POLUCION O SUENO
HUMEDO

En la adolescencia, los varo-
nes experimentan la prime-
ra eyaculaciéon o espermar-
quia, que es la eliminacién
del semen por el pene. La
polucién, también llamada
suefio himedo, es la eya-
culacién involuntaria de se-
men, que ocurre mientras
dormis.

(Sabias que en esta etapa
es frecuente el crecimiento
de las mamas, incluso en los
varones? A esto se le llama
ginecomastia puberal. No te
preocupes si notas este cre-
cimiento, ya que desapare-
cerd espontaneamente en
un afo o un poco mas.

Si aumenta mucho y no des-
aparece, o si al palpar sentis
dolor o algo duro, consulta
en un establecimiento de
salud.
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METODOS HORMONALES

Anticonceptivos orales si NO NO Toma diaria a la misma hora.
combinados

Anticonceptivos inyectables si NO NO Al acion mensual en el mismo dia
mensuales del mes.

Anticonceptivos orales si Si NO Toma diaria a la misma hora.

progestina sola

Recambio semanal del parche por 3

Parches anticonceptivos si NO NO semanas, descansar 1semana.
Anillos vaginales de hormonas N Mantener el anillo por 3
combinadas Si NO NO semanas y descansar 1 semana.
Acetato de medroxiprogesterona i i Aplicarse cada 3 meses en el mismo
de depdsito 150 mg sl sl NO a._w del SmM ° *
METODOS DE LARGA

DURACION

Dispositivo intrauterino si si NO Recambio cada 10 afios.

T de Cobre

Dispositivo intrauterino si si NO Recambio cada 5 afios.

con Levonorgestrel

Implantes anticonceptivos si si NO Recambio cada 3 a 5 afios.

METODOS DEFINITIVOS

Ligadura de trompas o NO si NO Cuidados post cirugia inmediata.
esterilizacion femenina

Usar otro método anticonceptivo en los

Naseclomisleleste NO si NO 3 primeros meses post cirugia.
PASTILLAS DE No son para P o Tomar lo antes posible, hasta los 5
ANTICONCEPCION DE uso regular Si sl NoO dias de ocurrida la relacion sexual sin
EMERGENCIA proteccion

Clave 0 a 0.9 muy eficaz 1a9eficaz. 10 a 25 moderadamente

eficaz.
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CONDON @
PRESERVATIVO
MASCULING

Es una funda delgada de latex o de poliuretano lubricada
que impide que los espermatozoides tengan acceso al trac-
to reproductor femenino.

Es el Unico método que ofrece doble proteccidn; ademads
de prevenir el embarazo protege contra las infecciones de
transmision sexual, VIH/Sida y el virus del ZIKA.

Si el conddn se rasga o se rompe durante el acto sexual, se
puede valorar usar anticoncepcién de emergencia y tomar
las medidas para prevenir infecciones de transmisién sexual
y VIH.

PLDORA ANTICONCERTIVA
ORAL COMNIBIN/ADA

Es un método anticonceptivo hormonal efec-
tivo y seguro, de toma oral cada 24 horas. No
puede utilizarse durante la lactancia. No pro-
tege contra infecciones de transmisién sexual.
Usd preservativos para doble proteccién.

Es reversible, cada pildora ofrece proteccién
anticonceptiva por 24 horas

!

O0O6HOHO600
Q)

0000000
\000 000

(
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Cuando iniciar su uso?

e Primero, consultd para identificar si es el mejor método
para vos e inférmate sobre las tres formas de su uso co-
rrecto. Hay condiciones que restringen su uso como fumar
cigarrillos o vapes.

e Iniciar el uso tomando el primer dia del sangrado mens-
trual. Si comenzds después del dia 5 del ciclo, usa condones
por 7 dias.

Para el uso diario se toma una pildora cada 24 horas. Si trae
21 pildoras, al terminar la tira se descansa por 7 dias antes
de comenzar la siguiente caja. Si trae 28 comprimidos al
terminar la tira inicids la siguiente sin pausa.

Y si te olvidaste?

Una pastilla: Tomds la olvidada y la del dia a la hora habitual.
Dos o mas pastillas: Tomas solo una de las olvidadas y la del
dfa a la hora habitual. Usa condones por 7 dias o practicds
abstinencia. Consulta urgente para acceder a anticoncep-
cién de emergencia si mantuviste relaciones sexuales du-
rante los dias de olvido.

El método esta disponible gratuitamente en establecimien-

tos de salud del Ministerio de Salud Ptblica y Bienestar
Social de Paraguay.
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INVECTABLE
[FORMONAL
COMBINADO
MENSUAL

Contiene dos hormonas (progestina y estrégeno).

Es seguro y reversible, cada inyeccién intramuscular brinda
proteccidn anticonceptiva por un mes. No protege contra
las infecciones de transmisién sexual ni el VIH. Usa preserva-
tivos para la doble proteccién. No es apto para mujeres que
amamantan. Esta contraindicado en ciertas condiciones de
salud o de habitos de vida.

¢Cuando se puede iniciar?

Primero, consultd para identificar si es el mejor anticoncep-
tivo para vos. Aplicarse la primera dosis el primer dia del san
grado menstrual (ciclo), pero puede iniciarse en cualquier
momento del mes si no hay embarazo. Las siguientes dosis
deben aplicarse en el mismo dia de cada mes para que sea
efectivo.

En caso de que se aplique la primera dosis después del dia 7
del ciclo o una de las siguientes dosis se coloca con un retra-
so mayor a 7 dias de la fecha de colocacidn se debe utilizar
preservativos o mantener abstinencia sexual por 7 dias.

Si se tuvo relaciones sexuales durante los dias de olvido,
consultar urgente para evaluar la necesidad de anticoncep-
cién de emergencia.
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. INVECTABLE
7/ PROGESTINA

Es un anticonceptivo inyectable de aplicacién intramuscu-
lar Puede utilizarse durante la lactancia.

No protege contra las infecciones de transmision sexual.
Es reversible porque cada inyeccién ofrece proteccion anti-
conceptiva por tres meses.

(Cuando se puede iniciar?

Primero, consulta para identificar si es el mejor anticoncep-
tivo para vos.

Lo ideal es comenzar la primera dosis en el primer dia del
ciclo menstrual, pero se puede comenzar en cualquier mo-
mento del mes sino hay embarazo. Las siguientes dosis de-
ben aplicarse cada 3 meses en la misma fecha. Por ejemplo,
sila primera dosis te aplicaste el 1ro de enero, el 1ro de abril
deberias aplicarte la siguiente.

Puede ser que no menstrues durante su uso, el periodo
menstrual se normaliza después de 2 a 6 meses de haber
suspendido.

Puede presentarse o no dolor de cabeza, aumento de la
sensibilidad de las mamas, acné,
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INMPLANTTE
SUBDERMICO

]

Viene en presentaciones de uno o dos cilindros sélido de
plastico que libera la hormona progestageno que se coloca
bajo la piel del brazo.

Se puede utilizar durante la lactancia. No protege contra las
ITS, VIH/Sida. Usa preservativos para doble proteccién.

Es un método seguro y reversible, dura de 3 a 5 arios.

(Cuando se puede iniciar su uso?
Primero, consultd para identificar si es el mejor anticoncep-
tivo para vos.

Un profesional de salud capacitado lo puede colocar en cual-
quier momento del mes, siempre que haya certeza de que
no existe un embarazo, asi como en el post parto.

Durante los primeros dias posteriores a la aplicacién puede
presentarse dolor, ardor, hinchazén y equimosis (moretdn)
en el lugar de la colocacion.

No necesita consulta de control hasta que sea la fecha de
retiro de los implantes.

Pueden presentarse o no cambios en el sangrado menstrual.
La mujer puede decidir retirarse antes el implante.

Los implantes pierden eficacia antes de tiempo, si la mujer
pesa 80 k o mas, por lo que el recambio debe realizarse an-
tes de la fecha de vencimiento.
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DISPOSIITIWVO
INRAUMTERING
(BIY) © 7 B
CEOBRE

Dispositivo que se coloca dentro del titero por un personal
de salud capacitado. Es reversible, al retirarse o al cumplir su
tiempo de proteccién retorna la posibilidad de embarazar-
se. No protege contra las infecciones de transmisién sexual
ni el VIH.

Usd preservativos para doble proteccién.
Pueden utilizarlo mujeres que dan de mamar, asi como quie-
nes nunca se embarazaron.

Te protege de un embarazo por hasta 10 afios.

(Cuando se puede iniciar?

Si no estas utilizando ninglin método, te lo pueden colocar
en cualquier momento del mes siempre que se tenga certe-
zarazonable de que la mujer no estd embarazada, preferen-
temente durante la menstruacién.

Con su uso, pueden o no presentarse dolor en bajo vientre

post aplicacién, dismenorrea o dolor al menstruar, aumento
del sangrado menstrual.
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ANTICONCEPCION DE
EMERGENCIA

Si fuiste victima de violencia sexual, acudi inmediatamente a un
establecimiento de salud, donde te hardn los procedimientos y
te dardn las indicaciones necesarias para prevenir infecciones
de transmision sexual. Alli te suministraran antibidticos, la
vacuna antitetdnica y contra la hepatitis b, antirretrovirales

para evitar el VIH, y apoyo psicoldgico.




Y S
OCURRE
UN EMBARAZO?




:QUE SON LAS
INFECCIONES DE
TRASMISION SEXUAL
(ITs)?

Son un grupo de infecciones que se transmiten de una per-
sona a otra a través de las relaciones sexuales sin proteccién.

Algunas de ellas son: sifilis, gonorrea, clamidiasis, tricomo-
niasis, hepatitis B, herpes genital, VIH y el virus del papiloma
humano (VPH).

No siempre presentan signos y sintomas visibles a simple
vista.

El andlisis para detectar sffilis, hepatitis b y VIH es gratuito y
confidencial en todos los establecimientos de salud publica.

Algunos sintomas que pueden indicar la presencia de ITS
son:

e Irritacion, enrojecimiento o tlceras en los genitales.

* Flujo vaginal aumentada con olor o con color amarillento
o verdoso.

eSecrecion en el pene.

¢ Dolor, olor, picazén o ardor durante o después de las rela-
ciones sexuales, o al orinar.

e Dolor en el bajo vientre.

e Verrugas (kyta) que crecen en los genitales o en la region
anal.

e Picazon en el drea genital o presencia de parasitos.

¢ Ganglios inflamados en la ingle o cuarto ra’yi.
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PASOS PARA
EL USO CORRECTO
DEL CONDON

Pasos para el uso correcto del condén

Paso 1: Usa un con-
dén nuevo antes del
contacto intimo. Ve-
rificd que el sobre del
condén tenga aire,
que no esté dafiado ni
vencido. Abri el sobre
y retira el preservativo
cuidadosamente, con
la yema de los dedos.

Paso 2: Coloca el con-
dén en la cabeza del
pene, que debe estar
erecto.




Paso 3: Quita el aire de la
punta, verificando que no
esté dafado.

Paso 4: Con la otra mano,
desenrolla el condén hasta
la base del pene.

Paso 5: Al término del acto sexual, retird
el pene mientras alin esté erecto; quita
el conddn del pene deslizandolo cuida-
dosamente.

Paso 6: Luego de verificar
que no se ha roto, anudalo y
tiralo a la basura.




INFORMATE
SOBRE TU
SALUD
SEXUALY

REPRODUCTIVA

Identifica el establecimiento de salud de tu
preferencia para obtener informacion apropiada
sobre sexualidad. Pregunta al profesional de
salud, si tenés dudas o preocupaciones, ya sea
mediante una consulta, o participando en un club
de adolescentes.

Si ya empezaste a tener
relaciones sexuales, es re-
comendable que:

Uses conddn para evitar
un embarazo no deseado y
protegerte de las infeccio-
nes de transmisién sexual.
VIH/Sida.
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El embarazo en la adolescen-
cia es considerado de riesgo
para la salud y la vida de la
madre y el bebé, debido
a que el desarrollo fisico y
psicolégico de la mujer no
se ha completado, asi como
tampoco se ha concretado
el proyecto de vida para un
futuro seguro.



(Desde qué momento puede quedar
embarazada una adolescente o adquirir
una infeccién de trasmisién sexual
(1ITs)?

Si ocurre una relacién sexual sin proteccion, tu
pareja puede quedar embarazada incluso antes de
su primera menstruacién o menarquia, si es que se
produjo la ovulacién.

Cuida tu salud y tu proyecto de vida, para eso de-
bés conocer los recursos que existen para prevenir
infecciones de transmision sexual y evitar un em-
barazo no planificado.
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Los granos, barritos y es-
pinillas (acné) suelen ser
normales durante la ado-
lescencia, debido a los
cambios hormonales. Ade-
mads, la piel se vuelve mds
grasosa.

Para evitar infecciones
mantené limpio tu rostro
y tus manos, lavandolos
frecuentemente con agua
y jabon. No aprietes las
espinillas o granos, ya que
hacerlo puede causar cica-
trices u otras secuelas.

Otra manera de disminuir
las posibilidades de tener
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acné es alimentandote salu-
dablemente.

Consumi frutas y verduras
todos los dias, toma abun-
dante agua, reduci el con-
sumo de comida chatarra,
como hamburguesas, piz-
zas, gaseosas y productos
procesados. Realiza activi-
dad fisica diaria y dormi al
menos 8 horas diarias.

Podés consultar en un esta-
blecimiento de salud para
que te ayuden a cuidar tu
piel.



LA HIGIENE
PERSONAL ES PARTE
DE TU SALUD

¢ Bafate diariamente y lava tu cabeza al menos dos veces
alasemana.

e Las toallas y la ropa interior debe ser de uso personal.

e Es normal que el pene tenga 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 secrecidn todos los dias, du-
rante el bafo, con agua y jabén neutro.

e Para realizar la higiene correctamente, desliza hacia atras
el prepucio dejando descubierto el glande.

e Sitenés cualquier tipo de molestias, no te automediques,
acudi al establecimiento de salud mas cercano o al de tu
preferencia.

e Si al estirar completamente la piel para descubrir el
glande sentis dolor o notas heridas o secrecién, acudia
un profesional de la salud.

e Si sentis dolor, ardor al orinar o ves una
secreciéon amarillenta o blanquecina a través

del pene, consultd inmediatamente.

)

Si tenés algtin tipo de molestia, no te
automediques, acudi al servicio de salud
mds cercano o al de tu preferencia.



PARA TENER UNA SONRISA BONITA

Y SALUDABLE ES IMPORTANTE:

e Cepillar los dientes des-
pués de cada comida, de-
sayuno, almuerzo, merien-
day cena.

Visitar al odontdélogo cada
seis meses para un con-
trol.

Tener una alimentacion
balanceada: moderar el
consumo de azticares (dul-
ces,gasepsas,jugos ,en so-
bres ) para evitar caries y
enfermedad de las encias.

El tabaco, ademds de man-
char los dientes, puede
producir céncer y enfer-
medades repiratorias.

e Si usds ortodoncia (freni-
llo) cepillate después de
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ingerir alimentos sdlidos
o liquidos, porque estos
mecanismos retienen resi-
duos que pueden originar
caries y enfermedad de
las encias (gingivitis).

Piercing en la lengua
o labios

e Estos dispositivos pueden
causar fracturas y erosio-
nes en los dientes. Tam-
bién pueden producir in-
flamaciones, infecciones
o lesiones cancerigenas
en labios, lengua y encias.

e Si lo usas, aumentaumen-
ta tu higiene bucal.

e Si practicds deportes de
contacto o fuerza, usa
protector dental.



El mal aliento tiene

solucién

El mal aliento, también lla-
mado halitosis (en guarani
juruné), puede deberse a la
presencia de caries, enfer-
medad de las encias o gin-
givitis, y a la acumulacién de
residuos en la lengua debido
a la insuficiente higiene bu-
cal. También puede produ-
cirse por afecciones como:
amigdalitis, rinitis, gastritis,
asi como por el uso de taba-
coy el consumo de alcohol.

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

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-
llandolo en un dedo de cada
mano, dejando unos dos
centimetros para maniobrar
y hacerlo pasar por los espa-
cios entre diente y diente,

presionando suavemente
sobre las caras dentales y
no sobre las encias, para
evitar lastimarlas. Se debe
ir cambiando la parte del
hilo dental utilizada. El hilo
dental se emplea a la no-
che, después de la cena, o
luego del almuerzo.

Técnica correcta del

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 posicién hori-
zontal con una ligera incli-
nacién de las cerdas hacia
la encia, cepillando la cara
externa de los dientes (las
que se ven al sonreir) con
movimientos  vibratorios
de adelante hacia atrds,
diez veces cada dos o tres
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dientes por vez. Luego pa-
sar a las caras internas (las
que miran hacia la lengua).
Seguidamente se cepillan
los dientes que mastican en
el sector anterior: de canino
(colmillo) a canino, el cepillo
se pone vertical cepillando
con las cerdas de la punta
con movimientos cortos de
arriba a abajo diez veces
por cada diente. No olvidar
cepillar la lengua y la parte
interna de la mejilla de atras
a adelante y con suavidad.
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La gingivitis y la
formacioén del sarro

La encia sana solo sangra
cuando esta inflamada: esto
se llama gingivitis. El uso del
hilo dental y un cepillado
frecuente evita que se pro-
duzca esta inflamacién. Si
no mejora y va avanzando,
se produce la formacién del
sarro o tdrtaro dental, que
son los restos de alimentos
calcificados sobre los dien-
tes, encfas y aparatos de
ortodoncia (frenillos), y solo
pueden ser removidos por
un odontélogo.




Azicares Aceites y grasas
y mieles

Lechey S Carnes, legumbres
derivados ) y huevo

Verduras

Cereales, tubérculos
y derivados




ES IMPORTANTE:

1. Consumir diariamente ali-
mentos de todos los grupos.
Esto ayuda a cubrir todas las
necesidades que tiene el
cuerpo para crecer y desa-
rrollarse adecuadamente.

2. Los cereales y derivados
(harinas, mandioca, papa,
arroz, batata) son bdsicos
en la alimentacién, ya que
aportan energia para reali-
zar las actividades.

3. Incluir frutas y verduras
de diferentes colores todos
los dias, pues aportan vita-
minas, minerales y fibra. El
consumo de fibra ayuda a
regular el trénsito intestinal.

Se recomienda consumir
cinco porciones de estos ali-
mentos durante el dia: una
variedad de frutas y verdu-
ras dos veces al dfa.

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 cuatro
porciones por dia, ya sea de
leche, yogur o queso.
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5. Consumir alternadamente
legumbres, carnes y huevo.
Son fuente de proteinas,
minerales y vitaminas, esen-
ciales para el crecimiento.
Se aconseja comer carne
cuatro veces a la semana,
alternando con legumbres
y huevos, dos veces por se-
mana.

6. Consumir preferentemen-
te aceite vegetal, ya que
ayuda a proteger el corazon.

7. Cuidar el consumo de azu-
cares (gaseosas, dulces, tor-
tas y helados), porque apor-
tan calorfas y, en exceso,
contribuyen a la aparicién
de caries y sobrepeso.

8. La sal yodada previene
la deficiencia de yodo, cuya
consecuencia es el bocio o
juai. El consumo excesivo
de sal puede producir hiper-
tensién (presion alta).

9. Consumir agua potable
todos los difas. Es bueno
que tomes de 6 a 8 vasos de
agua diariamente.



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 siguiente manera: Peso (kilos) dividido Talla 2 (me-
tros). El resultado se evalta segtn la edad y el sexo, usando
los graficos que corresponden.

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

Férmula:

peso (kg)
IMC =

estatura2 (m2)

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

Clasificacién del estado nuticional segtin indice de
masa corporal (Kg/m?) para adolescentes varones

Edad | Desnutricion DRxesgo_d‘e: Normal | Sobrepeso | Obesidad
esnutricion
10 <13,6 13,7-14,8 14,9-18,5 | 18,6-21,4 2215
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 >23,7
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 2287
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 39




2007 Referencia WHO

Edad (meses y afios cumplidos)

IMC/EDAD DE 5 A 19 ANOS (VARONES)

(w/3s) oWl

:Como interpretar los resultados?

Si el IMC que se ubica en la tabla es:

* Mayor que 2, indica que tenés obesidad.

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

¢ Por debajo de -2 indica desnutricién. En este caso es importante que consultes
en un establecimiento de salud.

* Entre -1y -2 quiere decir que estds en riesgo de desnutricion.

* Entre -1y +1 significa que tenés un estado nutricional adecuado.
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Para calcular tu talla con la esperada para tu edad, basta con medirte en centime-
tros y comparar el dato con los de la siguiente tabla.

@ Organizacion
Mundial de la Salud

2007 Referencia WHO

| L —20e

I B YT 170
T

TALLA/EDAD DE 5 A 19 ANOS (VARONES)
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(wno) ejer

Podés guiarte por estas referencias para interpretar tus resultados:
-Encima de -1DE: Talla normal

-Entre -1y -2DE: Riesgo de talla baja

-Por debajo de -2DE: Talla baja

-Por debajo de -3DE: Talla muy baja

DE-= Desvio Estandar
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En esta etapa es importante hacer actividad fisica. Por
ejemplo: bailar, andar en bicicleta, caminar, nadar, saltar la
cuerda o cualquier otro departe, al menos durante una hora
por dfa, cinco veces a la semana.

Podés comenzar con 20 minutos de ejercicios de resisten-
cia (andar en bicicleta, bailar, nadar, jugar a la pelota, saltar
la cuerda), mas diez minutos de ejercicios de fuerza (subir
una escalera sosteniendo alguin peso o hacer abdominales).
Luego de las dos primeras semanas, podés aumentar a 60
minutos.

SI REALIZAS ACTIVIDAD

FISICA: . - o
Si  practicas actividades
eTus musculos y huesos fisicas al aire libre, evitd
serdn mas fuertes, resis- hacerlo de 10:00 a 16:00
tentes y gozards de buena horas, porque en esos ho-
salud. rarios la radiacion solar es
muy intensa y puede danar
* Gastards mas energfa, porlo tu salud. La actividad fisica
que tendras un mejor con- @l aire libre facilita que tu
trol de tu peso corporal. cuerpo produzca vitamina
D, esencial para la salud de
+Tu autoestima mejorard y te £us huesos.
sentirds mas seguro. La actividad fisica constan-
te desarrolla tus capacida-

* Rendiras mejor en tus estu- des de:
dios, y tus capacidades de * Coordinacion.
aprendizaje mejorardn. * Agilidad.
e Equilibrio.
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Algunas ideas para La actividad fisica

mantener tu cuerpo habitual c{esarro”a

saludable: tus capacidades de:
Coordinacién.

e Practicd algun deporte, como Agilidad.
handball, fitbol, volley, nata- Equilibrio.
cién, basquet, ciclismo, etc.

e Realizd caminatas o trotes.

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

e Participd en grupos de baile.

e Utiliza la escalera en vez del ascensor.

Sivas a un gimnasio, asesorate con un profesional.

¢ No se recomienda el uso de suplementos alimenticios
como la creatina antes de los 18 afos, porque puede
afectar los rifiones.

¢ No es aconsejable utilizar esteroides ni otras hormonas
para aumentar el tamafio de los musculos, porque po-
drian afectar el corazén.




CUD/ANIDO)
1Y SALUD
IVIENITFAIR

LA SALUD MENTAL ES EL BIENESTAR
EMOCIONAL, PSICOLOGICO Y SOCIAL

https://www.mspbs.gov.py/salud-mental.html




Si tenés alguno o varios de estos sintomas con mu-
cha frecuencia, acercate a los establecimientos del
Ministerio de Salud Publica, donde atienden gratui-

tamente sicélogos y psiquiatras . Podés acudir
con tus padres, encargados, amigos o, si preferis,
también podés acercarte solo.




DORMIRIBIEN
PARAYSENIIRE
BIEN

Lo que sucede en esta etapa de la vida es que la hormona
del suefio todavia no esta regulada, por lo que es muy im-
portante lo que se conoce como la higiene del suefio.

BENEFICIOS DE UN DESCANSO ADECUADO

* Mejor atencidn y aprendizaje en clases

¢ Mejor rendimiento deportivo

¢ Alcanzar una talla adecuada

e Tener el cuerpo en equilibrio

¢ Aumento de la masa muscular

* Mejora del sistema de defensas del cuerpo

eIncremento de la creatividad y desarrollo adecuado de
la memoria

*Menor posibilidad de depresién

MENOR POSIBILIDAD
DE DEPRESION
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CONSECUENCIAS DE NO DORMIR BIEN
*Mal desempefio escolar
e Mal humor
* Problemas emocionales
e Mayor posibilidad de enfermarse
e Alteracién del equilibrio del cuerpo
e Menor desempefio deportivo
e Mayor susceptibilidad a deprimirse
* Mds propensidn a accidentes
¢ Aumento excesivo de peso
e Dolor de cabeza

RECOMENDACIONES PARA UNA BUENA
HIGIENE DEL SUENO

e Establecé horarios para dormir y levantarte. Dormi de
8 a 10 horas diarias.

¢ Mantené tu habitacién a oscuras y sin ruidos al acostarte.

¢ Una hora antes de dormir, apaga las pantallas (celular,
tablet, television, computadora, etc).

¢ Realizd actividades relajantes antes de acostarte.

¢ No consumas alimentos o bebidas estimulantes por la
noche (café, chocolate, gaseosas).

¢ Si tomas siestas durante el dia, procura que sean bre-
ves.

¢ Realizd ejercicios fisicos durante el dia.
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LO QUE HAY QUE SABER
PARA PREVENIR
ADICCIONES:

e Elegi pasar tu tiempo con personas conocidas
y confiables, sin aceptar invitaciones de desco-
nocidos.

¢ No consumas drogas ni abuses del alcohol. Es-
tas sustancias te sacan la libertad de elegir y
decidir.

e Las drogas producen retraso en el desarrollo del
cerebro, ademds de generar conductas violen-
tas que no puedes controlar.

e Fumar y tomar alcohol es dafino para la salud.

e Si tomas algin medicamento debe ser por indi-
cacion médica.

e Cuando estds fuera de tu casa asegurate de que
las bebidas que vas a consumir, sean abiertas
delante de vos.

e Las bebidas energizantes también causan dafo
en tu cuerpo.

48 | LIBRETA DE SALUD DE LA ADOLESCENTE



POR TU
SEGURIDAD

¢ Tené siempre contigo tu cédula de identidad.

¢ No subas a vehiculos con personas desconocidas. Si uti-
lizés plataformas para movilizarte, comparti siempre tu
viaje o los datos del conductor, con una persona de tu
confianza.

e Espera el colectivo en un lugar iluminado y seguro.

e Evita caminar por calles solitarias y oscuras: es peligroso.

¢ No lleves contigo ningtin elemento cortopunzante (cuchi-
llos, navajas) ni armas de fuego.

* No uses el celular en lugares inseguros.

e Evitd usar explosivos o petardos: pueden causarte dafios
y accidentes.

o Evitd situaciones de riesgo.
¢ No permitas que nadie te toque sin tu consentimiento.

 Denuncia si alguien te maltrata fisica, sicolégica o verbal-
mente.

e Si alguien no respeta tus derechos, buscd ayuda.
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:Sabias
que...?

La violencia es un problema que afecta la vida de muchos
adolescentes. No solo es fisica y sexual, también puede ser
verbal y psicolégica, como amenazas, humillaciones, recha-
zo y abandono.

Existen muchas formas de violencia:
¢ Cuando ocurre en nuestras casas, se denomina intrafamiliar.

e Puede suceder en la escuela, entre pares, lo que se
conoce como bullying: es cuando entre nifios, nifias o
adolescentes se amenazan, agreden, excluyen o hacen
tener miedo.

e Con las nuevas tecnologias, existe el cyberbullying, un
tipo de violencia que se produce a través de los celulares
y las redes sociales, con difamaciones o imdgenes que
te ridiculizan.

En el noviazgo, ejercido con la intencién de controlarte,
como un objeto, como “su pertenencia” y presionarte
para tener relaciones sexuales.

 En el deporte, por ejemplo en el futbol, se pueden dar
manifestaciones de violencia.
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NO EXISTE JUSTIFICACION VALIDA
PARA NINGUNA FORMA DE
VIOLENCIA

En caso de que seas victima de cualquier forma de
violencia o maltrato, o conozcas a alguien que la
sufra, no lo mantengas en secreto. Busca ayuda,
contale lo que esta sucediendo a una persona de la
escuela o de un establecimiento de salud. Este sera
un paso que te permitira comenzar a salir de dicha
situacion.

Denuncia el hecho al nimero de
teléfono 911, a Fono Ayuda 147, o al 133
de Defensoria Publica.
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CIGARRILLOS
ELECTRONICOS

Los cigarrillos electrénicos SEAN (Sistemas Electrénicos
de Administracién de Nicotina) 6 SSSN (Sistemas Similares
Sin Nicotina), también [lamados vape, vienen en varias mo-
dalidades (los vapeadores desechables, los vape pens, los
vapeadores MODS vy los vapeadores PODS.

Todos, sin embargo, funcionan de la misma manera: utili-
zan una baterfa para quemar el liquido que contienen, cuyo
aerosol toxico se inhala y va directamente a los pulmones,
ya sean los de la persona que fuma y los de quienes se en-
cuentran cerca de ella (fumadores pasivos).

NO ES UN VAPOR
INOFENSIVO,
ES UN AEROSOL
ALTAMENTE
TOXICO.
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Estos aerosoles contienen nicotina, la cual incluso se ha
encontrado en algunos que declaran no contener dicha
sustancia extremadamente adictiva. También contienen
quimicos daiiinos, como compuestos carbonilicos (formal-
dehido, acetaldehido, benceno), compuestos orgénicos
volatiles, metales pesados (cadmio, niquel, plomo, estafno),
sustancias cancerigenas y particulas ultrafinas que llegan di-
rectamente a los alvéolos, la unidad funcional del pulmdn.
Estos aerosoles debilitan el sistema inmunoldgico (de de-
fensas) y hasta pueden llegar a ocasionar la muerte.

Estos compuestos pueden producir cuadros de enferme-
dad agudos o crénicos en los jovenes, entre ellos dolor
o infecciones de garganta y oido, nduseas, vomitos, adic-
cién, , retraso en el crecimiento, infertilidad en hombres y
muijeres, y dafos al sistema nervioso central (irritabilidad,
dificultad para el aprendizaje, retraso neuroldgico). En los
casos mas severos pueden llegar hasta una lesién pulmonar
grave , infartos agudos de miocardio o arritmias cardiacas,
una amplia gama de cénceres y, en el caso de mujeres em-
barazadas, malformaciones, bajo peso al nacer, parto pre-
maturo, irritabilidad e incluso aborto.

La cantidad de nicotina administrada puede variar de acuer-
do al consumo de las personas, no existiendo una dosis se-
gura para su consumo. También debemos destacar que los
vapes son puertas de entrada a otras drogas mas duras, ya
que el consumo va escalando.
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{POR QUE DEBO DEJAR EL VAPE?

Para evitar dafios en la mi salud y en la de quienes los

me rodean.

Porque me permitird ahorrar mucho dinero.

Para disminuir la contaminacion ambiental que generan

sus desechos.

Porque me permitird mejorar el mi rendimiento fisico y

mental.

Para evitar la entrada de nuevas drogas y adicciones.
e Si quiero tener familia e hijos en un futuro.

COMO HACER PARA DEJARLO

e Tomar la decisién es lo mds importante.

¢ Deshacete del producto y de todo lo que te recuerde a él.

e Comunicd a las personas de tu entorno la decisién.

¢ Mantené la mente ocupada. Por ejemplo: escucha mu-
sica, hacé yoga, mindfulness, ejercicio fisico. Las ganas
intensas de fumar duran cinco minutos: si te distraés en
otra cosa, es una pitada menos asegurada.

e Pediapoyo a tus padres, profesores o personal de blanco.

LLAMA A LA LiNEA 140, DONDE TE BRINDARAN
APOYO, INFORMACION O TE DERIVARAN A
UN CONSULTORIO DONDE TE AYUDARAN EN
EL PROCESO DE DEJAR DE VAPEAR.
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LA SALUD DIGITAL
ES PARTE DE TU
BIENESTAR

Hay que tener cuidado con el tiempo de uso de dispositivos
como (televisidn, celular, tablet, computadoras, videojue-
gos). Estd demostrado que el uso excesivo afecta la salud
mental y puede llevar a la depresidn.

Ademas, hay que tener cuidado con las informaciones fal-
sas (fake news) que circulan en internet y especialmente a
través de las redes sociales.

Algunos efectivos negativos de las redes
sociales son:

e Tendemos a compararnos con lo que publican otras per-
sonas (en las redes generalmente todos muestran una
vida “perfecta”) y eso puede bajar la autoestima o tener
otras consecuencias negativas para la salud mental.

e Si no se toman las precauciones necesarias, hay riesgos
de que nuestra imagen o informacién personal sea malu-
tilizada por otras personas.

* Riegos de ciberacoso o ciberbullying.
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RECOMENDACIONES

e Dejd de usar las pantallas al menos una hora antes de
dormir.

e Evita tener pantallas prendidas mientras realizas tareas
del colegio, porque eso es un distractor, a no ser que las
uses para buscar informacién.

e El tiempo de pantalla no debe reemplazar el tiempo de
dormir, de hacer ejercicio fisico o actividades de esparci-
miento, como juntarte con amigos.

* Navegd con cuidado, bloqued aplicaciones dudosas.

¢ No uses pantallas al acostarte, en horas de clase o du-
rante las comidas.

e Establecé un horario de tiempo maximo de uso.

* Avisd a tus padres o profesores si sos victima de cibe-
racoso.

* No pases mas de 2 horas frente a la pantalla de un dispo-
sitivo Estda demostrado que superar ese tiempo es per-
judicial para la salud mental y la autoestima, y reemplaza
horas que deben dedicarse al suefio, a actividades fisicas
o de esparcimiento.
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)
PARA PREVENIR

ACCIDENTES DE
TRANSITO

® Respetd las sefales de transito.

¢ Usa siempre el cinturdén de seguridad en el auto y asegurd
la puerta por dentro.

e Usd casco y chaleco cuando te trasladas en moto o en
bicicleta.

® Bajd de los vehiculos solo cuando se hayan detenido total-
mente y no viajes en la estribera de los dmnibus.

e Cruzd las calles a la altura de las franjas peatonales o
en las esquinas, respetando los semaforos y mirando a
ambos lados.

¢ No permanezcas en piscinas, arroyos, rios o mares si las
condiciones son riesgosas, aunque sepas nadar

¢ No destapes botellas con los dientes.

¢ Sitenés 18 afios y conducis, respetd las sefiales de tran-
sito, incluyendo las del limite de velocidad, asi evitards
accidentes.

Recorda que:

Conducir bajo efectos del alcohol o drogas pone en riesgo tu
vida y la de los demds.

La principal causa de hospitalizacién, discapacidad y muerte
en adolescentes son los accidentes de trdnsito.




LAS
VACUNAS

Es importante saber qué vacunas recibiste y cudles te faltan
para estar protegida.

Estas son las que deberias tener:

VACUNAS DOSIS

Vacuna VPH: Virus del
Papiloma Humano

Vacuna Tdpa: difteria,
tétanos, tos ferina o tos 1refuerzo
convulsa.

Las vacunas se aplican en todos los
establecimientos de salud y son
GRATUITAS.
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CUIDADO DE
LA SALUD
AUDITIVA

Para proteger tu audicion, tené en cuenta estas
medidas preventivas:

e Evitd el uso de hisopos (cotonetes).
¢ No introduzcas objetos en el oido (llaves, hebillas, etc.).

o Evita ruidos intensos, utilizad protectores auditivos en
ambientes muy ruidosos.

* Evita colocarte gotas en el oido sin indicacion médica.

o Evita utilizar los auriculares por mas de 60 minutos al dia.
Dale a tus oidos descansos periddicos de 5 a 10 minutos,
para recuperarse.

¢ Si escuchds musica o cualquier otro contenido sonoro,
hacelo a un volumen seguro y confortable.
No superes el 60% del volumen del dispositivo de audio.
Silos demds pueden escuchar lo que estas escuchando a
través de tus auriculares, es una sefial de que el volumen
estd demasiado alto.
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LUGARES DONDE
PODES LLAMAR O
RECURRIR EN BUSCA
DE AYUDA

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 Email: recla-
moysugerencia@gmail.com

* Direccion General de
Salud Mental:

(021) 214 936. Para servicios
de sicologia y psiquiatria.

HOSPITALES ESPECIALI-
ZADOS PARA ATENDER A
PERSONAS ViCTIMAS DE
VIOLENCIA:

* Emergencias Médicas:
(021) 204 800.

¢ Centro Nacional de Con-
trol de Adicciones: (021)
298 352.

inisterio de Educacién y
Cultura: (021) 452 797 [ 452
899.

Ministerio de Justiciay Tra-
bajo: para denuncias sobre
trabajo infantil (menores
de 14 aflos y condiciones
peligrosas para menores de
18 afios). (021) 729 0100

MINISTERIO PUBLICO

¢ Departamento de Asis-
tencia a Victimas de Delito:
(021)210 785/ 220 609.
Policia Nacional: 911

¢ Departamento de Familia
de la Policia Nacional:
224237.

¢ Policia Nacional - Division
de Atencion a victimas de
violencia intrafamiliar:
Comisaria 6° (021) 204 876,
Comisaria 7° (021) 227 523,
Comisaria 15° (021) 554 389.

CODENI de tu municipio.
Fono Ayuda del Ministerio de
la Nifiez y Adolescencia: 147

SOS Mujer del Ministerio
de la Mujer: 137

Servicio de Apoyo a la
Mujer (SEDAMUR) y Centro
de Referencias sobre Trata
de Personas:

(021) 452 060.

Asistencia, Prevencién y
Rehabilitacién en Violencia
Masculina (APREVIM):
(021) 298 237.



