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La adolescencia corresponde po
a una etapa de transicion del
nino hacia la adultez en el
gue se presenta la aparicion ),
de los caracteres sexuales r csigmh
secundario y la RS
del proceso de @@
crecimiento. %




ADOLESCENCIA

o Es proceso de cambios fisicos,
sicolégicos y sociales.

oTodos estos cambios deberian de
conducirnos a un proceso de
maduracion en el cual debemos de
tratar de mantener o mejorar el
estado de salud del adolescente.




DETERMINANTES DE LA
SALUD

» Sistema de Salud 11%
» Medio ambiente 19%
- Biologia humana 27%

- Estilos de vida 43%

(Informe de Lalonde. 1974)




El estilo de vida es el conjunto de
comportamientos o aptitudes o habitos
con los que cada individuo se conduce en
la vida diaria.

Consiste en la suma de decisiones de cada
persona respecto a su conducta y sobre
las cuales tiene mas o menos control.




HABITOS SALUDABLES

o Habito se asocia a la costumbre o rutina
que se adquiere a partir de repetir
conductas similares

o Habito saludable se denomina asi a todas
aquellas conductas y comportamiento que
tenemos asumidas como propias y que
inciden en forma practica en nuestro
bienestar fisico, mental y social.




HABITOS SALUDABLES

o Nutricion
oActividad fisica
o Habito postural
oSueno

o Higiene




Habitos
Nutricionales




MAYORES REQUERIMIENTOS

Durante esta etapa los
requerimientos nutricionales
son muy elevados tanto en
proteinas, carbohidratos vy
grasas, como en vitaminas y
minerales y se deben ingerir
en forma proporcional vy
variada.




Los habitos alimentarios en los
adolescentes estan influenciados:

o por el tipo de alimentacion que se
sigue en casa

o por conductas de imitacion de lo que
hacen otros adolescentes

o por los estilos de vida de moda.




., Cuales son los errores mas frecuentes en la
alimentacion del adolescente?

o El adolescente toma sus propias decisiones y
define su 1dentidad propia. Todo ello puede dar
peculiaridades en su forma de alimentarse y no
cubrir las demandas de nutrientes aumentadas.

o El adolescente empieza a comer mas veces fuera
de casa, con amigos y existe el riego de seguir
dietas desequilibradas.

o Se suele saltar el desayuno condicionando el
aporte adecuado de nutrientes y el control del

peso. (30 a 50%)
o Bajo consumo de lacteos.




o Escazo consumo de frutas y verduras

o Rechazar erréneamente ciertos alimentos por el
miedo a engordar (pan, arroz, pasta,...)

o Abuso de bebidas azucaradas y refrescos.

o Aumentar la ingesta de snacks (patatas fritas de
bolsa,...), comidas rapidas, platos precocinados,
aumentando la ingesta caldérica (dietas hipergrasas)
sin cubrir los requerimientos de vitaminas y
minerales.

o Consumen toxicos (tabaco, alcohol, anabolizantes)
que 1influyen en la nutricion

o Dietas restrictivas inadecuadas en adolescentes
preocupadas por su 1imagen corporal.




RECOMENDACIONES PARA LA
ALIMENTACION DEL ADOLESCENTE

o Se recomienda una ingesta de leche y/o
derivados de entre 3/4 y 1 litro al dia, que
aportaria entre el 25 y 30% de las
necesidades energéticas, y la mayor parte del
calcio.

o En cuanto a las carnes son preferibles las
magras, evitando la grasa visible, la piel de
las aves y las visceras por su alto contenido
graso, con un bajo consumo de carnes rojas 'y
fritos. Es mas aconsejable el pescado por su
menor contenido energético y mejor perfil

oraso. .




o De otras fuentes proteicas, las legumbres
tienen alto interés nutricional y elevado
contenido en fibra.

o Finalmente, las frutas, verduras y hortalizas
aportan hidratos de carbono, vitaminas,
minerales y fibra vegetal, y componen el
siguiente escalon de la piramide, con
recomendacion de consumo de 5 o mas
raciones diarias




o Recomendar a los padres:

o Proporcionar informacion al adolescentes sobre
sobre sus necesidades, animandoles a tener interés
sobre su salud.

- Anime a los jovenes a beber agua frecuentemente
- Use menos salsas, grasas y azucares
- Controle el tamano de las raciones

- Involucre a sus hijos en la seleccion y preparacion
de alimentos. Tomar en cuenta sus sugerencias en
relacion a la alimentacion de casa.

« Deben existir horarios de comida familiar con
interaccion entre todos

- No comprar alimentos que no quieren que su hijo
coma

- En la preparacion de los alimentos trate de
hornear o asar antes que freir. Use aceites
vegetales sobre todo de oliva virgen extra

« Sea coherente con sus recomendaciones verbales.
Coman todos 1o mismo




o La familia puede ejercer una influencia
favorable en la dieta de los adolescentes, con
el desarrollo de buenos habitos alimentarios
y patrones de conducta.

Esta demostrado que la comida en familia favorece
un mayor consumo de vegetales y productos
ricos en calcio, y menor de frituras y refrescos

azucarados.




CONSECUENCIAS DE HABITOS
NUTRICIONALES INADECUADOS

o Obesidad

o Dislipidemias

o Hipertension

o Diabetes Mellitus
o Osteoporosis

o Malnutricion

o Anemia




o). La ingesta de calcio durante la ninez y la
adolescencia es un factor importante para
alcanzar la masa 6sea maxima (pico de
masa o0sea), para mineralizar el esqueleto y
proteger contra fracturas .

o La mujer alcanza el pico de masa 6sea al
final de la adolescencia y continta ganando
masa 0sea hasta cerca de los 30 anos.

o A partir de la cuarta década el proceso de
resorcion supera al de formacion y la
carencia de estrogenos después de la
menopausia acelera la pérdida progresiva
de masa 6sea en la mujer, que queda asi
expuesta al riesgo de osteoporosis en la

edad madura (riesgo 40% de fractura a los
50 anos OMS)




o Un estudio en adolescentes de ambos sexos
encontro en las mujeres una asociacion
significativa entre el consumo de bebidas
carbonatadas y una menor densidad mineral
O0sea en el talon .

o El efecto parece ligado a las bebidas de cola
cuyo efecto sobre el equilibrio del calcio ha
sido atribuido al acido fosfoérico y a la cafeina .

o El efecto de las bebidas carbonatadas en el
hueso podria ser considerado un factor
adicional entre las causas de osteoporosis y la
informacion cientifica disponible aporta
so0lidos argumentos para recomendar la
disminucion del consumo de bebidas
carbonatadas en la ninez y la adolescencia. ‘




Kagamimori er al. « Obesiwy-related lifestvies in Fapanese children

Table 1 Lifestyles and social characteristics relating to obese Japanese children (Kaup index > 18)
aged three in Toyama prefecture, Japan.

Obese children Nonobese children

(Kaup index = 18; (Kaup index < 18;

N = 474) N = 8360) n (%) P-value
Lifestyles
Irregular meal intake 356 (75.1) 6262 (74.9) n.s.
No concern about salty food 178 (37.5) 3177 (38.0) n.s.
Irregular snack intake ( = 3 times/day) 186 (39.2) 2398 (28.7) < 0.001
Frequent snack intake { > 3 times/day) 113 (23.8) 2073 (24.8) n.s.
Physical activity 235 (49.6) 3751 (44.9) < 0.05
Infrequent outdoor play (= 1 h/day) 280 (59.1) 4857 (58.1) n.s.
Wake up time (after 08.00 h) 57 (12.0) 1053 (12.8) n.s.
Sleep time (after 22.00 h) 152 (32.1) 2727 (31.6) n.s.
Beduced sleeping hours (< 10 h) 139 (29.3) 1150 (13.7) < 0.001
Social characteristics
Expanded family 305 (64.3) 4932 (59.0) < 0.05
Mother as main caregiver 333 (70.3) 6104 (73.0) n.s.
Mursery school attending 292 (61.6) 5065 (60.6) n.s.
Mother in full-time employment 187 (39.5) 2819 (33.7) < 0.01

n.s. = not significant




Habitos Postural

Los adolescntes crecen rapido y ello les
proporciona un aspecto desgarbado y una
tendencia a adoptar malas posturas.

Es importante promover la actividad fisica
y la postura adecuada.

+Uso adecuado de sillas y mesas

+Uso adecuado de mochilas y maletas (no
mas de 3.5 kilos).

*Posicion adecuada al dormir.

*Uso correcto de almohadas




Lesiones que se
pueden presentar
mas frecuentemente:
sEscoliosis
=Cifosis



http://www.google.com.pe/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCIHEo5q528YCFdUXkgodH0oAOw&url=http://www.vitaetherapy.com/?page_id=2798&ei=Jm-lVYGZLdWvyASflIHYAw&bvm=bv.97653015,d.aWw&psig=AFQjCNHzoVkVQp4vZXnysHax3AxvxfL2qg&ust=1436991472988028
https://www.google.com.pe/imgres?imgurl=http://lawebdelestudiante.es/wp-content/uploads/2012/09/posicionespalda.jpeg&imgrefurl=https://sites.google.com/site/cfisicayhabitosposturales&docid=BA3uWncKg0sfFM&tbnid=oN-5k_5o6ysNDM:&w=250&h=202&ei=eG6lVba6I9CsyASekqKYDQ&ved=0CAIQxiAwAGoVChMIttadx7jbxgIVUBaSCh0eiQjT&iact=c
https://www.google.com.pe/imgres?imgurl=https://childrencloud.com/wp-content/uploads/2013/12/sentado.jpg&imgrefurl=http://fisiosalud-sanjose.com/higiene-postural-segunda-parte.php&docid=9msQTNwPvJmHsM&tbnid=cDzuyeYiCg9z2M:&w=690&h=357&ei=eG6lVba6I9CsyASekqKYDQ&ved=0CAQQxiAwAmoVChMIttadx7jbxgIVUBaSCh0eiQjT&iact=c

HIGIENE DENTAL

o Prevencion de caries y mal posicion dentaria.




HIGIENE




Habitos
de Sueno




Sueno adecuado
9 al0 horas diarias




En la etapa de adolescente, se
requiere entre 9 a 10 h al dia,
pero si se produce un retardo en
el horario de dormir, esto se
refleja también en el despertar.




Conducta de suernio del adolescente

+*Se ha visto que en los adolescentes el total de
tiempo dormido decrece durante las noches de los
dias que asisten a clases, durmiendo en promedio,

entre 6,5 a 8,5 h

<% La disminucion de las horas de sueno se hace mas
extrema las noches de fin de semana, donde los
adolescentes pueden llegar a pasarlas en vigilia
debido a las actividades festivas que suelen realizar.

*Los jovenes adoptan comportamientos de
interaccion social asociados con la vida noctambula,
que no estan acordes con la edad, como fiestas que
se inician en horas de la madrugada, en los fines de
semana y también durante la semana, ingesta de
alcohol, entre otras conductas que generan ‘
alteraciones del ciclo sueno-vigilia.




+*Se ha establecido que casi un 60%
de adolescentes de 12 y 15 anos se
sienten cansados por falta de sueno
y (o) dificultad para dormir, lo que
sin duda repercute en la calidad de
vida, en el menor rendimiento
escolar y en el mayor riesgo de
sufrir accidentes.

‘*Mas de la mitad de nuestros
adolescentes no llega a este horario,
y duermen el 20% menos (0 menos
aun) durante la semana




Trastornos
del suefio

Comportamiento

Problemas
sistémicos

Cognicion

Labilidad emocional, agresividad, irritabilidad, baja

tolerancia a la frustracion

Obesidad, alteraciones del sistema inmune,
enfermedades cardiovasculares, alteraciones

del crecimiento

Baja rendimiento escolar, la desercion y el
ausentismo, alteracion de la memoria,

trastornos del aprendizaje




En diferentes estudios ha sido
demostrado que la pérdida del sueno
REM (Movimientos oculares rapidos)
altera la memoria, por tanto, la
relacion entre aprendizaje y memoria
aparece como incuestionable, por ello,
perder o disminuir el sueno pueden
afectar a estos dos procesos




En un estudio realizado en Canada en 2012 en un
grupo de adolescentes (14 anos )edad, se vio una
clara relacion entre los trastornos del sueno (en
adolescentes) y el incremento de la probabilidad de
desarrollar niveles altos de colesterol, presion
sanguinea alta y sobrepeso u obesidad. Estos
hallazgos muestran que los disturbios del sueno en
los adolescentes puede impactar significativamente
su riesgo cardiovascular en la adultez. El articulo
sugiere realizar esfuerzos para mejorar sus habitos
de sueno podria ser importante para la prevencion
de enfermedades cardiovasculares.

(Sleep disturbance and
cardiovascular risk in adolescents.

Canadian Medical Association Journal,
October 1, 2012)




Consejos preventivos en la etapa adolescente
Dirigidos a las familias

* Tener informacion acerca de los cambios en la adolescencia,
especialmente sobre el retraso fisiolégico del inicio del sueno,
las mayores necesidades de dormir y las alteraciones que
producen en el sueno el uso de moviles, Internet, etc.
inmediatamente antes de acostarse.

 Explicar y ensenar a reconocer los signos de déficit de sueno:
irritabilidad-dificil despertar, recuperacion durante el fin de
semana...

e Recomendar el establecimiento de un dialogo familiar sobre
el sueno y su importancia. Sensibilizar acerca de la
importancia del sueno.

« Favorecer un ambiente propicio al final de la tarde.

e Resaltar la importancia del ejemplo de habitos por parte de
los padres.




Dirigidos al propio adolescente

- Recomendar la realizacion de horarios regulares.
{Incluso los fines de semanal

e Exposicion a luz intensa por la manana. Les ayuda a
adelantar la fase de sueno.

e Favorecer las actividades estimulantes en horas con
tendencia al sueno diurno.

e Evitar las actividades de alerta (estudio, videojuego...)
una hora antes de dormir.

e Evitar el consumo de sustancias estimulantes que
prolongan el estado de vigilia, como el café, cigarrillos,
bebidas alcohdlicas, bebidas colas entre otras

e Regularidad en los horarios de las comidas

e Desaconsejar dormirse con la TV puesta (disminuye la
profundidad del sueno). No colocar la TV en la habitacion




Dirigidos al sistema educativo

 Informar a los profesores, y al sistema educativo en
general, sobre el sueno y sus problemas.

 Estimular la inclusion de temas relacionados con el sueno
en programas educativos.

e Recomendar establecer horarios teniendo en cuenta las

peculiaridades del adolescente.

 Evitar incluir en el curriculo materias «duras» antes de
las 9 de la manana. Favorecer las actividades al aire libre
(educacion fisica) en las primeras horas de la manana.

e Estimular la inundacion de luz en las aulas por la

manana.

Grupo Pedidatrico de la SES y Grupo de
Suenio de la SEPAP




Ejercicio diario
1 hora/diaria




Mortalidad atribuible al factor de riesgo a nivel mundial (%2).

14

Presion arterial Consumode Hiperglucemia Inactividad Sobrepeso vy
elevada tabaco fisica obesidad

Fuente: WHO. Global health risks. Mortality and burden of
disease attributable to selected major risks. 2009. ‘




Los principales beneficios asociados a la realizacion
de actividad fisica en este grupo de edad son los
siguientes:

] Mejora la forma fisica, la funcion
cardiorrespiratoria, la fuerza muscular y la masa
0sea y, ademas, disminuye la grasa corporal y ayuda
a mantener un peso saludable.

* [1 Mejora la salud mental: mejora la autoestima,
reduce los sintomas de ansiedad y depresion y
disminuye el estrés. Ademas es divertido y ayuda a
sentirse mas feliz.

] Ofrece oportunidades de socializacion y el
aprendizaje de habilidades.

1 Aumenta la concentracion lo que contribuye a
tener mejores resultados académicos.




s [] Favorece un crecimiento y desarrollo saludable

] Mejora las habilidades motrices, la postura y el
equilibrio.

¢ [0 Disminuye el desarrollo de factores de riesgo
asociados a enfermedades crénicas en la vida adulta
como enfermedades del corazon, hipertension,
diabetes tipo 2, hipercolesterolemia (colesterol
elevado), obesidad u osteoporosis, ya que muchos de
estos factores pueden desarrollarse en las primeras
etapas de la vida.




Al reducir el sedentarismo puede contribuir a:

] Mejorar la forma fisica y mantener un peso
saludable.

¢ [1 Facilitar un mayor desarrollo de habilidades
sociales. [1 Mejorar el aprendizaje y la atencion, el
comportamiento y el rendimiento escolar.

¢ [0 Mejorar las habilidades del lenguaje. Actividad
fisica para la salud y reduccion del sedentarismo.

Recomendaciones para la poblacion.

% [1 Mejorar la autoestima.




RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FIiSICA,
SEDENTARISMO Y TIEMPO DE PANTALLA PARA
MENORES DE 5 A 17 ANOS:

*Realizar al menos 60 minutos (1 hora) al dia de
actividad fisica moderada a vigorosa; estos 60 minutos
pueden alcanzarse también sumando periodos mas cortos
a lo largo del dia.

¢ Incluir, al menos 3 dias a la semana, actividades de
intensidad vigorosa

s Actividades de fortalecimiento muscular y de mejora de

la masa 6sea que incluyan grandes grupos musculares.




Reducir los periodos sedentarios
prolongados:

s Limitar el tiempo frente a la television u otras
pantallas (moviles, videojuegos, ordenadores, etc.)
con fines recreativos a un maximo de 2 horas al dia.

¢ Minimizar el tiempo de transporte motorizado (en
coche, en autobus, en metro) y fomentar el
transporte activo, recorriendo a pie o en bici, al
menos parte del camino.

<+ Fomentar las actividades al aire libre.




Tiempo de pantalla.

Se refiere al tiempo que se pasa frente a
una pantalla (television, ordenador,
teléfonos moviles, tabletas, consolas de
videojuegos, etc.) y se identifica como un
periodo sedentario, ya que se utiliza muy
poca energia durante el mismo.




En un estudio realizado en
adolescentes, se vio que aquellos
adolecentes que veian television 4
horas o mas cada dia, tenian un mayor
grasa corporal (P<.001) y una mayor
indice de masa corporal (P<.001) que
aquellos que veian menos de 2 horas
al dia.




Objetivos del Programa Gente Saludable

»>1. Adolescentes que realizan actividad fisica
moderada

»2. Adolescentes que realizan actividad fisica vigorosa
»3. Adolescentes gque participan en educacion fisica
diaria en el colegio

»4. Adolescentes que pasan mas del 50% del tiempo
de clases de educacidn fisica estando fisicamente
activo

»5. Adolescentes que pasan menos de 2 horas viendo
television (internet) diaria en dias de colegio

»6. Escuelas que exigen educacion fisica diaria para
todos los estudiantes. .




KSPIRITUALIDAD




o La espiritualidad puede definirse
como la busqueda personal de
respuestas a las preguntas
fundamentales sobre la vida, la
muerte, sobre su significado y
sentido, y su relacion con lo sagrado
o trascendente, que puede o no
conducir o dar lugar al desarrollo de
rituales religiosos o la conformacion
de una comunidad unida por este
sentido de compromiso con lo
trascendente en el Ambito espiritual. ‘




o Por “religion” se tiende a referir al
aspecto institucional de esta busqueda,
al sistema organizado de creencias,
practicas, rituales y simbolos que
facilitan el conocimiento y acercamiento
a lo sagrado o trascendente,
internalizadas por la fe y compartidas
por una comunidad o tradiciéon
religiosa.

o Aunque no son muchos, los estudios
realizados en poblaciones infantiles han
encontrado, de manera similar a los
estudios en adultos, una relacion
positiva entre espiritualidad y
compromiso religioso y salud fisica y
mental. ‘




o De manera preventiva y al igual que lo
observado en adultos, varios estudios en
jovenes han encontrado que el compromiso
religioso esta asociado con la adquisicion de
estilos de vida saludables, bajas tasas de
suicidio e intentos suicidas y menor
participacion en conductas no saludables
como ingesta de alcohol, consumo de drogas,
tabaco y practica de conductas sexuales de
riesgo. Una baja religiosidad en los jo6venes ha
sido relacionada, por el contrario, con
mayores tasas de ingesta de alcohol, consumo
de tabaco y drogas y con inicio temprano de
la actividad sexual.







RECOMENDACIONES A PADRES DE ADOLESCENTES

La familia debe ejercer una supervision a distancia. Hay que evitar continuas
recomendaciones. Pueden crear un rechazo hacia aquellos alimentos que se
quieren potenciar.

Proporcione a su hijo sobre sus necesidades, animandoles a tener
interés sobre su salud, :
en cuanto a los alimentos que se preparan en

casa.
Experimente con alimentos de otras culturas.
Tenga en casa. Comeran lo que esté accesible.

No compre los alimentos que no quiere que su hijo coma

Deben existir horarios de comida familiar con interaccion entre todos.
Involucre a sus hijos en la seleccién y preparacion de alimentos.
Seleccione alimentos ricos en Vitamina E, calcio, magnesio, potasio y fibra, ya que
son las carencias mas frecuentes entre adolescentes

En la preparacion de los alimentos trate de hornear o asar antes que freir. Use
aceltes vegetales sobre todo de oliva virgen extra.

Use menos salsas, grasas y azucares

Coman mas pollo y pescado que carne roja

Controle el tamano de las raciones

Anime a los jovenes frecuentemente

Sea coherente con sus recomendaciones verbales. Coman todos lo mismo



http://www.familiaysalud.es/salud-joven/alimentacion-y-ejercicio-fisico/como-comer-bien
http://www.familiaysalud.es/salud-joven/alimentacion-y-ejercicio-fisico/como-comer-bien/alimentarse-bien-con-prisas-chicos-los
http://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/alimentacion/vamos-comer-bien/aprender-comer-bien-tambien-es-divertido
http://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/alimentacion/vamos-comer-bien/como-hacer-meriendas-y-recreos-saludables
http://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/alimentacion/vamos-comer-bien/y-para-beber-agua

GUIA DE ALIMENTACION DIARIA PARA JOVENES DE 10 A 18 ANOS

Fuente: Guias de Alimentacién hasta la Adolescencia Gobierno de Chile

Alimentos Frecuencia Hombres Mujeres
Cantidad sugerida

Lacteos

bajos en grasa diaria 3 a 4 tazas

Verduras diaria 2 platos crudos o cocidos

Frutas diaria 3 unidades

Pescado 2 veces por semana 1 presa mediana

Pollo, pavo o

carnes sin grasa 2 veces por semana 1 bistec o presa mediana

Legumbres 2 veces por semana 1 plato 1 plato chico

Huevos 2 a 3 veces por semana 1 unidad

Cereales o pastas

o papas, cocidos 4 a 5 veces por semana 1 plato 1 plato chico

Panes diaria 2 unidades 1 1/2 unidades

Aceites

y otras grasas diaria Poca cantidad

Azucar diaria Poca cantidad (maximo 5 cucharaditas)

Agua diaria 1,6 a 2 litros (6 a 8 Vaso,
Aporte calorico aproximado 2500 -2800 kcal 1800 -2000 k




Decalogo de la alimentacion Saludable:

1. Tu alimentacion debe ser variada.

2. Consume frutas y verduras: 5 al dia

3. La higiene es esencial para tu salud: lavado de manos
y cepillado de dientes.

4. Bebe la suficiente agua: por lo menos 5 vasos al dia

5. Haz cambios graduales para mejorar tus habitos
alimentarios

6. Consume alimentos ricos en carbohidratos evitando los
dulces y golosinas.

7. Mantén un peso adecuado para tu edad
8. Come regularmente, evitar saltarse las comidas.

9. Haz ejercicio, recomendado en adolescente 60 minutos « 18
al dia. '

10.Recuerda que no hay alimentos buenos o malos . -




Tabla 1. Plan de intervencion para mejorar el sueno de los nifios y
adolescentes

Disenar su rutina de acostarse a una hora definida

Establecer horarios regulares de dormir

Limitar paulatinamente la actividad fisica de alta potencia dos horas antes
de la hora de acostarse

Realizar actividad suave, como una caminata o relajacion antes de dormir

Intentar ver el Gltimo programa de television o uso del computador minimo
una hora antes de ir a dormir

Intentar ver television en una habitacion distinta del dormitorio del nifo o
adolescente

Reducir el consumo de bebidas gaseosas o irritantes antes de acostarse o
cambiarlo por liquidos mas saludables

Ingerir una colaciéon lactea unos 30 minutos antes de disponerse a dormir

Disenar el propio plan de actividades de estudio, sin alterar las horas
destinadas al sueno

Evitar el consumo de sustancias estimulantes que prolongan el estado de
vigilia, como el café, cigarrillos, bebidas alcohdlicas, bebidas colas entre
otras




Que sus hijos no vean la television en la cama Que no utilicen
Internet en las ultimas horas del dia Que no practiquen deporte
antes de acostarse y consuman bebidas con cafeina Que apaguen el
teléfono movil por la noche para favorecer el suenno. Por tltimo, los
pediatras destacan la necesidad de que se elabore, consensue y pacte
un horario de estudio y de tiempo libre donde, ademas, haya una lista
de "extras" en funcién de la edad y de la persona que, en el caso de los
adolescentes, suelen estar relacionados con el ordenador, salir con
amigos, tiempo de ver la television, uso del mévil y de dispositivos de
musica, videoconsolas, entre otros.

Todos estos factores deben evitarse para llevar a cabo una correcta
‘higiene del

sueno’. Por ello, es preciso disuadirles de que vean la television por
la noche en la cama, navegar por Internet en las Gltimas horas del
dia, practicar deporte antes de acostarse o consumir bebidas con
cafeina. Asimismo, es aconsejable que apaguen el mévil por la
noche para favorecer el suefio e impedir que se vea interrumpido
por mensajes o llamadas. En el calendario deben figurar las horas
de llegar a casa, de merendar, de realizar las

tareas escolares y de acostarse, teniendo en cuenta que, por
ejemplo, un adolescente

debe dormir 10 horas, aproximadamente




Doénde podemos realizar las acciones de promocion de la salud de las y los adolescentes?
* En la Familia

La familia es la primera instancia llamada a contener, apoyar y promover la salud de sus miembros y desde la cual se
debe fortalecer la construccién de entornos saludables.

* En los Centros Educativos

Es el espacio fisico y social, en el cual se da la segunda socializacién de las personas, y se desarrollan habilidades y
destrezas cognitivas, comunicacionales, fisicas y emocionales. Se considera de gran importancia el vinculo Centro
escolar- Comunidad-Familia, y por ello, un gran nimero de las actividades propuestas para promocionar la salud los
adolescentes es desarrollar estilos de vida saludable.

+ La Comunidad

La promocién de la salud de los adolescentes en el espacio comunitario implica el involucramiento de todos los actores
sociales (organizados o individuales) para abordar de manera activa y sistematica, sobre la base del compromiso y la
confianza de los responsables de la toma de decisiones tanto del sector publico como privado, acciones para establecer
politicas y practicas que promuevan y protejan la salud de las y los adolescentes.

* Los servicios de salud

Los profesionales de la salud que atiendan al adolescente deben fortalecer el desarrollo de habitos saludables,
propiciando que la comunicacion establecida con ellos desarrolle su autoestima, fomente su pensamiento critico y la
toma de decisiones en los aspectos referidos al cuidado de su salud.

(Cémo podemos promocionar la salud de las y los adolescentes?
* Creando Entornos Saludables

Para los adolescentes mediante la participacidon y organizacién juvenil articulada con los servicios de salud, municipios
y los centros educativos.

+ Construyendo una Cultura de Paz.

Favoreciendo la convivencia libre de violencia, en la familia, los centros educativos, comunidad y en los servicios de
salud.

La Promocién de la salud es un reto, que debemos asumir con determinacién, interés y creatividad, estamos obligados a
hacer el esfuerzo, pues sino somos nosotros, entonces quiénes, sino es ahora entonces cuando.




Actividad fisica aerobica de
intensidad moderada: Aumenta la
sensacion de calor y se inicia una
ligera sudoracion; Aumenta también
el ritmo cardiaco y el respiratorio
pero aun se puede hablar sin sentir
que falta el aire. Por ejemplo:
caminando a paso ligero (mas de 6
km/h) o paseando en bicicleta (16-19
km/h).

**Actividad fisica aerobica de
intensidad vigorosa: La sensacion de
calor y sudoracion es mas fuerte. El
ritmo cardiaco es mas elevado y
cuesta mas respirar, por lo que
resulta dificil hablar mientras se
practica. Por ejemplo, correr o ir en
bicicleta pedaleando rapidamente
(19-22 km/h)..




Actividades de mejora de la masa 6sea: Actividades,
generalmente, de impacto con el suelo (impacto
osteoarticular) que producen una fuerza mecanica de traccion
o compresion sobre los huesos, que promueve el crecimiento y
fortalecimiento de los mismos. Por ejemplo: correr, saltar o
practicar deportes

Actividades de fortalecimiento muscular: son actividades que
sirven para desarrollar y fortalecer los masculos y los huesos.
Comprenden actividades de fuerza (aquellas que producen una
contraccion muscular al vencer una resistencia) y actividades
de resistencia muscular (aquellas que mantienen esa
contraccion). Las actividades de fortalecimiento muscular
deben suponer de un moderado a un alto nivel de esfuerzo y
trabajar los grandes grupos musculares. Por ejemplo: empujar,
tirar, transportar o levantar cosas pesadas (incluido el propio
peso de la persona, como al saltar o subir escaleras).




Actividades aerdbicas: son
actividades que mejoran la funcion
cardiorrespiratoria porque
requieren que el cuerpo transporte
oxigeno utilizando el corazon y los
pulmones. Comprenden actividades
en las que los grandes grupos
musculares se mueven durante
periodos de tiempo relativamente
prologados (varios minutos o mas).
También se denominan actividades
de resistencia. Algunos ejemplos
son: andar, correr, nadar o montar
en bicicleta.




Intensidad de actividad fisica. La intensidad es el esfuerzo que
tenemos que hacer para llevar a cabo una actividad fisica. Hay
distintos niveles: [| Intensidad leve: te permite hablar o cantar sin
esfuerzo mientras la practicas; por ejemplo: caminar a paso lento.
(<3 MET) [ Intensidad moderada: Aumenta la sensaciéon de calor y
se inicia una ligera sudoracion; Aumenta también el ritmo cardiaco
y el respiratorio pero aun se puede hablar sin sentir que falta el
aire. Por ejemplo: caminando a paso ligero (mas de 6 km/h) o
paseando en bicicleta (16-19 km/h). (3-6 MET) [ Intensidad vigorosa:
La sensacion de calor y sudoracion es mas fuerte. El ritmo cardiaco
es mas elevado y cuesta mas respirar, por lo que resulta dificil

hablar mientras se practica. Por ejemplo, correr o ir en bicicleta
pedaleando rapidamente (19-22 km/h). (>6 MET)




Kspiritualidad

Espiritualidad, busqueda de
respuesta a las grandes
interrogantes de la vida

Somos seres espirituales
‘De donde vengo y a donde voy

‘Busqueda de respuesta
Comunicacion espiritual
Oracion




