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GUIA SALUDABLE PARA EL ADOLESCENTE

SQUE ES SALUD?

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, es el completo bienestar fisico,
psiquico y social, y no solamente la ausencia de enfermedad. Otra defini-

cion posible tiene que ver con el proceso de adaptacion activa a la realidad
que a cada uno le toca vivir. La salud deberia ser un proceso dinamico que
permita desarrollar al maximo las potencialidades de las personas.

Significa que la salud de una persona puede desmejorar sin que esa persona
esté necesariamente enferma.

Porque para gozar de salud es necesario tener un pleno desarrollo fisico,
bienestar social y emocional, pero también sentirse bien espiritualmen-

te. Por ejemplo, perdemos salud cuando no nos sentimos comodos entre
los compaferos de escuela o de trabajo, o cuando no podemos expresar
libremente nuestras creencias e intereses. Claramente, la salud trasciende
la cuestion biologica.

La salud que tengamos en un momento determinado de nuestras vidas tiene que
ver con el estado de bienestar que experimentemos en ese preciso momento.

Aca ofrecemos algunas claves para disfrutar de un estado de bienestar ple-
noy, por ende, de salud cuando:

. Nos sentimos contentos con nosotros mismos y con
los demas.

. Podemos hablar y compartir nuestras emociones.

. Tenemos la oportunidad de aprovechar todo lo que sabe-
mos para realizar proyectos o actividades que nos gusten.

. Desarrollamos nuestras capacidades.

. Tenemos la autonomia suficiente para desenvolvernos
en la vida cotidiana.




Son actitudes que asumimos cada dia y acciones que llevamos a cabo en
consecuencia, de manera mas o menos rutinaria y que influyen positiva-
mente en nuestra salud y mejoran nuestra calidad de vida.

En este punto es necesario hacer una aclaracion: el bienestar no es un
estado permanente sino que varia en el tiempo. Hay periodos en que nos
encontramos mejor y otros... jen los que recordabamos lo bien que estaba-
mos! Esto sucede por diferentes motivos:

a- En el primer caso es porque crecemos y, con el crecimiento, no sélo cambia
nuestro cuerpo, sino también nuestra forma de pensar, sentir y percibir
todo lo que sucede a nuestro alrededor.

b- Elsegundo depende de los hdbitos saludables que desarrollemos.

Dado que crecer es parte de tu naturaleza y siempre va a ocurrir, aprender

y mantener hdbitos que te ayuden a estar mejor es algo que estaria bueno
intentar; porque crecer no depende tanto de vos, pero tener hdbitos salu-
dables para hacerlo mejor, si.

Mantener una alimentacion variada y equilibrada:

Es conveniente que incorpores la mayor diversidad
posible de alimentos respetando calidad, cantidad, y las
proporciones que sean adecuados a tus necesidades.

Realizar ejercicio fisico:

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, la actividad
fisica para los jovenes de 12 a 17 afos consiste en jue-
gos, deportes, desplazamientos, actividades recreativas,

educacion fisica o ejercicios programados, en el contexto
de la familia, la escuela o las actividades comunitarias.

Cuidar de tu higiene:
El aseo previene infecciones, contagios, enfermedades
y heridas.

Disfrutar del ocio:

Cuantas mas cosas te gusten, mejor. Te recomendamos
actividades que puedas realizar al aire libre y con amigos
y amigas. También, actividades que se relacionen con el
arte, como la musica, la pintura y la lectura.




Descansar:

Debemos dormir las horas suficientes para recargar
energias. En este sentido, te recomendamos dormir al
menos 8 horas aproximadamente cada dia.

Prevenir accidentes:

En casa o fuera de ella, debes tener cuidado. La seguridad
es una parte imprescindible de la salud. Te conviene ser
ordenado, conocer las normas de transito y no jugar con
elementos que pueden hacerte dafo o danar a otros.

Compartir actividades con la familia y amigos:

Ir al cine, pasear o simplemente conversar al sol o durante
la merienda son actividades de lo mas saludables. Aunque
no lo creas, tenemos mucho en comun: nos unen las mis-
mas emociones y, quiza, los mismos gustos. También con

nuestro mayores, podés aprender de ellos; su experiencia
es muy valiosa y pueden aportarte buenos consejos para
mejorar tu bienestar.

De los habitos que te describimos, unos te gustaran mas y otros menos.
Seguramente, estaran aquellos que disfrutes y también los que, de s6lo de
pensarlo te invadira la pereza.

PERO, ENTENDELO, CUANTOS MAS HABITOS SALUDABLES SUMES SERA
MUCHO MEJOR.

ALIMENTACION

Es aquella que contempla una gran variedad de alimentos sobre todo natu-
rales con poco procesamiento industrial.

Todos los nutrientes deben estar presentes, tanto hidratos de carbono,
lipidos y proteinas, asi como vitaminas y minerales.

El agua potable forma parte de una buena alimentacion.

La cantidad, la calidad, el equilibrio y la adecuacion son reglas que siempre debés sequir.
Las personas son mucho mas que un cuerpo, pero sin el cuerpo nada puede ex-
presarse. Por lo tanto cuidar nuestro cuerpo es una parte importante de nuestra
calidad de vida.




Hay tres formas muy aceptadas:

a- Dandole la energia necesaria para funcionar;
b- Poniéndolo en movimiento;
¢- Aceptandolo y queriéndolo.

Basandonos en el primer punto podemos decir que caminar, correr, reit,
llorar, saltar, jugar al fUtbol, no serian posibles sin energia.

Y qué es la energia?

Aquello que nos da la fuerza necesaria para pensar y movernos dia tras dia.
Pero ;donde esta? ;Por qué no la vemos? ;Como la obtenemos?
Empecemos por el principio.

El cuerpo, como buena maquina que es, necesita “combustible” para mover-
se. Silos coches no pueden ponerse en marcha sin nafta y los juguetes sin
pilas, el cuerpo no puede vivir sin la energia que proviene de los alimentos.
La razoén es tan sencilla como microscopica: en los alimentos se encuentran
los nutrientes, es decir, aquellas sustancias que, aunque invisibles a nues-
tros ojos, resultan fundamentales para que el organismo pueda funcionar...
iy moverse!

La caloria es un indice para medir la cantidad de energia que contienen los ali-
mentos. Existen algunos alimentos que aportan gran cantidad de calorias pero
ningln otro nutriente, lo que cominmente conocemos como “calorias vacias”.

¢A qué nos referimos cuando hablamos de calorias vacias?

Se trata de la energia que encontramos en ciertos alimentos que, sin
embargo, no cumplen con los nutrientes necesarios para el cuerpo. Por
ejemplo, convendria consumir moderadamente bebidas tales como gaseo-
sas, alcohol o jugos sintéticos, que son alimentos de baja calidad o, si fuera
posible, reemplazarlos por otras bebidas mas saludables como los jugos
naturales o directamente el agua potable.

¢Como podemos reconocer el aporte de calorias de cada alimento?

Tené en cuenta que 1 gramo de hidrato de carbono (los hidratos de carbo-
no son, por ejemplo, pastas, pan, cereales, arroz, etc.) aporta 4 kilocalorias
(kcal), lo mismo ocurre con las proteinas (carnes, leche, huevo, cereales,
etc.). Los lipidos (grasas) en cambio son mucho mas energéticos y te apor-
tan 9kcal por cada gramo que consumas.




ACTIVIDAD FisICA

El cuerpo esta preparado para moverse. A los huesos y a los musculos les
gusta la accion. De hecho, no sélo les gusta, sino que la necesitan.

¢Por qué?

Gracias al movimiento el cuerpo se vuelve mas fuerte, mas flexible, mas
coordinado y preciso. Sin embargo, no son los Unicos motivos por lo que es
recomendable realizar actividad fisica. Hay muchos mas:

1- Colabora en la fabricacion de hormonas del buen hu-
mor. Hay una relacion directa entre la actividad fisica y
el buen animo.

Ayuda a controlar el peso. Asi como el alimento se
ocupa de ingresar calorias, el movimiento se encarga
de gastarlas. Cuando ingresamos lo mismo que gasta-
mos, nuestro cuerpo esta en equilibrio y, por lo tanto,

mas saludable.
r

Previene enfermedades en el futuro, razon por
la que debés cuidarte en el presente. El ejercicio

diario ayudara a que no desarrolles enfermedades
que pueden hacerte dano cuando crezcas o que
traigan consigo una mala calidad de vida.

Crea espacios de encuentro con amigos y amigas.
Realizar deportes, salir a pasear o a bailar, son opor-
tunidades para estar con tus companeros o conocer
gente nueva. La amistad es buena para la salud.

Mejora tu rendimiento en los estudios. Alguien que se
mantiene en forma se concentra con mayor facilidad,
tiene mas energia y suele tener mas agilidad para pensar.

a- Los nifos y jovenes de 5 a 17 anos deberian acumular un minimo de 60
minutos diarios de actividad fisica de moderada intensidad, o vigorosa,
como salir a correr, realizar una caminata rdpida, deportes como nata-
cion, futbol, bdsquet, handball, hockey, danza, entre otros.




b- Actividad fisica por un tiempo superior a 60 minutos diarios, hdbito que
reportard un beneficio aun mayor para la salud.

¢- El ejercicio fisico diario deberia ser, en su mayor parte, aerébico.
Convendria incorporar, como minimo tres veces por semana, actividades
vigorosas que refuercen, en particular, los mtsculos y huesos.

Entonces:

a- Para estar sanos hay que moverse y gastar energias. Pero, no necesa-
riamente hacer un deporte, a menos que elijas uno en el que te sientas
a gusto.

b- Cuando hablamos de actividad fisica nos referimos a todas aquellas accio-
nes que implican movimiento: caminar al colegio, pasear el perro, andar
en bici, limpiar tu habitacién, jugar al basquet, etcétera.

En este sentido, es recomendable realizar una hora de actividad fisica al
dia. Buscd un grupo de amigos para compartir las tardes: hay un gran
ntimero de juegos que implican andar, correr, esconderse y divertirse.

CUANTA MAS ENERGIA GASTES, MAS SALUDABLE Y MEJOR VAS A ESTAR

Recorda:
a- Tu cuerpo necesita moverse para estar sano.
b- Hacé ejercicio al menos una hora cada dia.

PREVENCION DE ADICCIONES

Pero, ¢smirar television? ;Jugar a los videojuegos? ;Navegar por internet?
¢Hablar por celular o usar Whatssap? ;Pueden considerarse “adicciones”?
Empecemos por el principio.

El alcohol y el tabaco se consideran drogas porque generan adiccion. Pero
hay otras conductas que también pueden producir adiccion.
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Y qué es la adiccion?

Es un habito que induce a la dependencia hacia algun tipo de sustancia,
fendbmeno o situacion, y que impacta de manera grave en la salud y en la
voluntad del que consume.

Pensaras: “;Por qué tengo que saber esto?”

Hay varias razones.

a- La primera es que, cuanto mds sepas, mds autonomia tendrds para pensar
de forma critica. Es decir, para elaborar una opinién propia. Tener una
opinién propia es muy importante porque te brinda la sequridad necesaria
para decir “no” cuando tu entorno dice “si”.

b- La segunda es porque con informacién tomds decisiones mds acertadas.
Por tltimo, las decisiones acertadas redundan en tu bienestar, y esto es
algo que nos importa mucho.

Continuemos...
Hablabamos de las adicciones, y nos preguntabamos si el uso de las nuevas

tecnologias de la informacion y la comunicacion (TIC) pueden incluirse
dentro de estas.

La respuesta depende del tiempo que pases delante de la compu, las horas
que le dediques a los videojuegos o a estar frente a la television; el uso que
le des a cada una de estas herramientas y el “enganche” que te genere.

¢Alguna vez te preguntaste cuanto tiempo aguantas sin enviar un sms,
revisar tu correo o chatear?

Entre las consecuencias mas frecuentes de ese abuso estan: la pérdida
de la autonomia, la desviacion de la atencion hacia otras tareas impor-
tantes, la alteracion de las horas de suefio y el empobrecimiento de las
relaciones sociales.

Afecta, por lo tanto, a la comunicaciéon con amigos y familiares. Y vos diras
“No me importa, porque prefiero estar solo”. Y te responderemos: ;Seguro?

RECORDA:

Los VINCULOS CON LOS DEMAS SON FUNDAMENTALES PARA NUESTRO
BIENESTAR Y, POR LO TANTO, PARA NUESTRA SALUD.
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PARA TERMINAR...

1- PROBA HACER CUALQUIER ACTIVIPAD FiSICA QUE
TE GUSTE, UN RATO TODOS LOS DIAS;

2- INTENTA COMER SANO INCLUYENDO UNA GRAN
VARIEDAD DE ALIMENTOS;

3- ESTARIA BUENO QUE NO FUMES, Y S| TOMAS
ALCOHOL, NO ABUSES;

4- AHORA Si, LO ULTIMO, ACORDATE QUE CUALQUIER
EXCESO ES MALO PARA VOS Y TU GRUPO.

NorTa:

El presente documento se elaboré basdndose en la Guia mons-
truosa de la salud, FUNDADEPS, Carolina Lesa Brown y editada
por la Confederacion Espafiola de Asociaciones de Padres y Ma-

dres de Alumnos de Espafia (CEAPA) en diciembre de 2012.

Las recomendaciones sobre actividad fisica se basan en el docu-
mento de la Organizacién Mundial de la Salud “Recomendacio-

nes mundiales sobre actividad Fisica para la Salud” (2010).

12



CONTACTOS TELEFONICOS

- SEDRONAR.

Secretaria de Programacion para la prevencion de
la drogadiccion y la lucha contra el narcotrafico.
Servicio de orientacion telefénica.

0800-222-1133

Llamada an6nima las 24 hs. Los 365 dias del afo.

-SADA.

Subsecretaria de Salud Mental y Atencion a las Adicciones,
Ministerio de Salud, Provincia de Buenos Aires (SADA).
Red publica y gratuita de atencion a las adicciones.

0800 - 222 - 5462

Servicio telefénico de atencion y orientacion en adicciones.
Todos los dias - las 24 hs - publico - anénimo y gratuito.

- Narcoticos Anénimos.
Entidad sin fines de lucro.

0800 -333-4720

- Alcoholicos An6nimos.
Entidad sin fines de lucro. Guardia permanente

0221-15-511-7323 / LaPlata (1900)

- Violencia Familiar.
Ministerio de Desarrollo social de la Pcia. de Bs. As.

0800 - 666 - 5065

Llamar de lunes a viernes de 8 a 16 hs.

- Violencia Familiar.
Mesa general de entradas y denuncias.

0221 - 42100 int. 1540/1501/152

Llamar de lunes a viernes.

- Programa de atencion a las mujeres

victimas de violencia.

Secretaria de derechos humanos de la Pcia. de Bs. As.
0800 - 555 -0137 o a través del * 911

Llamada an6nima las 24 hs.

Para tener en cuenta:

SEGUN LA LEY N° 12.569 de VIOLENCIA FAMILIAR:

CONCEPTO; PERSONAS LEGITIMADAS PARA
DENUNCIAR JUDICIALMENTE; PROCEDIMIENTO.
CREA REGISTRO DE ORGANIZACIONES

NO GUBERNAMENTALES ESPECIALIZADAS.

Promulgacién: DECRETO 4276,/00 DEL 28/12/00
CON OBSERVACIONES.

Publicacion: BO 2,/01/01 N° 24205
Articulo 5°

Los menores de edad y/o incapaces victimas de vio-
lencia familiar, podran directamente poner en conoci-
miento de los hechos al Juez o Tribunal, al Ministerio
Publico o la autoridad pUblica con competencia en la
materia, a los fines de requerir la interposicion de las
acciones legales correspondientes.

Nos interesan tus aportes y opinion.

Contactos:
http://fba.unlp.edu.ar/tpa2014
tpa.unlp@gmail.com
gtarducci@fahce.unlp.edu.ar

Universidad Nacional de La Plata

Facultad de Humanidades y Ciencias de la Educacion
Calle 51 e/ 124y 125, (1925) Ensenada, Buenos Aires,
Argentina

Teléfonos: +54 221 423-6671/73/75

Facultad de Bellas Artes

Diagonal 78 #680, (1900) La Plata, Buenos Aires,
Argentina

Teléfono: +54 221 423-6598
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