Esa etapa dificil. El preadolescente: équé debo hacer?
Consejos desde los 11 a los 14 aios

EL DESARROLLO NORMAL
¢Cual es su desarrollo normal: jHa llegado la pubertad!?
o Desde el punto de vista fisico, esta edad es la mas sana. Casi nunca caen enfermos.

o Por otro lado, es una edad de riesgo. Muchos problemas de su salud futura empezaran
ahora (tabaquismo, obesidad, fracaso escolar...)

o En las chicas, lo primero que se desarrolla es el pecho. Al principio puede ser asimétrico.
No debe ocurrir antes de los 8 afios. Si es asi debe consultar a su pediatra. El vello pubico aparece
unos 6 meses o mas después. El desarrollo completo dura unos 3,5 afios en la mayor parte de
casos. Siempre puede haber excepciones dentro de lo normal.

o En los chicos, lo primero es el crecimiento testicular. Ocurre entre los 11,5 y 12 afios
(como término medio). Si aparece antes de los 9 afos, consultar. El vello pubico suele aparecer 6
meses después. Hacia los 16-17 afios ya tendra genitales de adulto.

. La menarquia (primera regla) suele ser unos dos afos después de la aparicion del vello en
pubis y de los senos. Es normal entre los 10 y los 15 afios.

. La maduracién en las nifias ocurre 1,5 a 2 afos antes que en los nifios.

III

. En esta etapa se produce el “estirén puberal”. En las nifias el punto maximo es alrededor
de los 12 afios. En los nifios el pico es mas tardio. Su punto maximo es sobre los 14 afios. Este
dependerd de factores familiares (padres altos o bajos) y hormonales, entre otros.

o También cambia su composicion corporal (grasa y musculatura)

o Las “poluciones nocturnas” marcan el inicio de la pubertad en los chicos. Lo normal es
entre los 13 y 17 afios, como media sobre los 14.5 afios. Coinciden con el pico maximo de
crecimiento.

J A medida que crece el pene, también va cambiando la voz de los chicos.

HIGIENE Y PUERICULTURA
Mantener unos cuidados generales es fundamental

. Se debe seguir con unos buenos habitos de higiene, como la ducha diaria o el lavado de
manos antes de las comidas o después del uso del WC.



. A veces a esta edad hay que estar mas pendiente puesto que algunos chicos/as se
preocupan menos de su aseo personal. No hay que preocuparse. Habitualmente es temporal. Aun
asi, es bueno insistir en seguir con las buenas costumbres.

o Cuidado con el sol. Usar cremas fotoprotectoras.

. No debe auto-medicarse

. Procurar dormir unas 8 horas

. Recordad, lo que se aprende de nifio se sigue haciendo de adulto.
LA ALIMENTACION

En esta época en que crecen tanto, ¢{como alimentarlos?

o Seguir una dieta equilibrada y con horarios regulares. Sigue siendo importante un buen
desayuno.

o No abusar de condimentos (sal, salsas...), fritos, bolleria industrial y comidas rapidas.

. Comer pocas golosinas. No picar entre comidas.

. Beber sélo agua en las comidas.

. Se debe tomar medio litro de leche o derivados lacteos al dia.

o No hacer ningun tipo de dieta de adelgazamiento sin control médico.

. Como siempre, si toman una dieta amplia con frutas y verduras incluidas, no precisan mas

“vitaminas”. Estas las prescribira su pediatra sélo en casos determinados.

¢Como estar segura de que comen suficiente?

o Su talla seguira aumentando conforme a una curva normal para su edad.
. Tendra energia para sus actividades normales.
o Es mejor controlar la calidad que la cantidad de sus comidas.

SALUD BUCODENTAL
¢Y los dientes? ¢ Como cuidarlos?

. No olvidar el cepillado dental con pasta con flior después de las comidas y antes de
acostarse.

. Visitar regularmente al dentista.



. A esta edad, a veces puede ser necesario iniciar ortodoncias para corregir los dientes que
no estdn bien alineados. Sera el dentista el que debe decidir cudando empezar.

OCIO Y ACTIVIDAD FiSICA
Fomente el ejercicio. Es sano y divertido.
o Es bueno practicar algin deporte (60 minutos preferiblemente todos los dias).

. Si es en equipo, ademas de sano, ayuda a aprender normas de convivencia y de relacién
con compaferos.

o Lo importante es participar.
. Si no es deportista habitual, es bueno andar a menudo y no usar los ascensores, jugar al
aire libre, ...

En su tiempo libre, sélo quiere estar con el ordenador, i puedo permitirselo?

o Limitar el tiempo que pasa delante del ordenador o TV o videoconsola. Hay que divertirse
de forma mds saludable (naturaleza, deportes...).

. Crear un habito diario de estudio y darse otro tiempo para el juego y el ocio.

o Estimular la lectura y el estar informado sobre la actualidad. Es un buen de modo de
mejorar conocimientos, sofiar, y viajar.

. Supervise lo que ve y lo que lee su hijo (TV, Internet). Conozca con quién chatea.

J El computador debe estar en una zona de uso comun en la casa (Ej. salén).

PREVENCION DE ACCIDENTES
iCuidado con los accidentes! ¢ COmo evitarlos?

. En los deportes de riesgo usar siempre medidas de proteccién adecuadas (casco,
salvavidas, rodilleras...)

. Usar siempre el cinturdn de seguridad en el coche. Y el casco cuando vaya en moto o
bicicleta.
. No debe ir de paquete en un ciclomotor. Respetar las normas de trafico. No conducir

bebido o bajo el efecto de las drogas

MAS VALE PREVENIR
¢Qué pasa con el tabaco?, es ahora cuando empiezan...

. Se debe informar sobre los riesgos del tabaco, alcohol, drogas.



. También sobre la prevencién de infecciones de transmisién sexual y embarazos no
deseados (USO DEL PRESERVATIVO). Fomentar una sexualidad sana.

o Enseiarles a ser auténomos en sus decisiones, a decir NO ante situaciones de presidn.

. Es bueno “predicar con el ejemplo”. Los hijos de fumadores son fumadores pasivos. Se
cuestionaran por qué a ellos se les dice NO.

o No fumar en casa ni en su presencia.

OTROS CONSEJOS IMPORTANTES EN ESTA ETAPA
¢Qué va a ocurrir ahora? ¢Es posible llevarse bien? ¢Sera un adolescente conflictivo?

. Inférmese. Lea libros sobre adolescencia. Recuerde su propia adolescencia y sus altibajos
emocionales. Preparese para los cambios de humor y los conflictos que vendran. Si esta preparado
podra afrontarlo mejor.

o Siguen necesitando limites o normas de referencia, pero deben ir ampliando su
autonomia.
o Las normas deben ser claras y razonables. Pueden ser negociadas. No pueden existir reglas

para todo. Los padres tienen que estar de acuerdo entre ellos.

o Si los padres quieren ensefiar a sus hijos buenos comportamientos deben predicar con el
ejemplo. Los padres deben ser su punto de referencia.

. Aumentar su autoestima y ayudarles en sus inseguridades.

. Los chicos solo acudiran a los padres si saben que estos no los sermonearan ni criticaran
continuamente, Escucharlos es fundamental. Significa evitar interrumpir y poner atencion.

. Aprovechar el momento de las comidas en familia para hablar de las cosas cotidianas y
conocerse mejor.

. La asignacién de dinero debe ser juiciosa y con unos criterios para que se administren.

. Ser firmes en vuestras decisiones razonadas, pero reconocer cuando se equivoquen. No
siempre los adultos estan en posesion de la verdad.

. No se les debe recriminar o ridiculizar delante de sus amigos, ni decirles que lo que dicen
son tonterias.

. Durante esta época los amigos tienen mucha influencia y son lo mas importante para ellos.
Sin embargo, no reemplazan a los padres. Estos siguen siendo lo que mas influyen en la vida de sus
hijos.

. Conozca los amigos de su hijo y los padres de sus amigos.



. Hable abiertamente sobre temas como el sexo, las drogas o el alcohol y el tabaco. Antes
de que se exponga a situaciones problematicas. Habrd mas posibilidades de que su hijo actie de
forma correcta llegado el momento.

o Respete la intimidad de su hijo. Respete su habitacién y sus llamadas telefénicas Por
supuesto, debe saber siempre donde estd, con quién y qué esta haciendo, pero no necesita
conocer todos los detalles.

. Tenga paciencia. La mayoria de los problemas de la adolescencia no son graves ni
duraderos. La crisis de la adolescencia es una crisis familiar. Los padres también necesitan apoyo.

. Sepa identificar las sefiales de alarma. Los cambios demasiado bruscos pueden querer
decir que hay un problema real subyacente.

éCuadles son esos signos de alarma?

o cambios extremos de peso

problemas de suefio

. cambios bruscos de personalidad

. cambio repentino de amigos

J faltar a clase continuamente

. empeorar las notas

o hablar o bromear sobre el suicidio

. indicios de que fuma, bebe alcohol o toma drogas
. problemas con la ley

o falta dinero en casa

o otras sefales (ver tablas 1y 2)

TABLA 1.- INDICIOS DE USO DE ALCOHOL O DROGAS:

. Aislamiento, cansancio y descuido en el aseo personal
. Hostilidad y falta de cooperacién exageradas

. Nunca cumple con la hora de llegada

. Tiene nuevos amigos y nunca quiere hablar de ellos

. No quiere decir adénde va ni con quien

. Bajan las notas escolares



. Pierde interés por sus aficiones, deportes y otras actividades

. Cambios de horarios y rutinas de suefio y comida

. Empeoran las relaciones con otros miembros de la familia

o Se niega a hablar de la escuela, amigos y otros temas importantes
o Problemas de concentracion, olvida las cosas

. Trae los ojos rojos y le gotea la nariz sin estar resfriado

. Desaparece dinero en casa

TABLA 2.- INDICIOS DE DEPRESION:
. Cambios de habitos de descanso (dormir demasiado o demasiado poco)

. Cambios de comportamiento (falta de concentracidn en la escuela y tareas rutinarias,
disminucién de las notas)

o Cambios de personalidad (tristes, aislados, irritados, ansiosos, cansados...)

Cambios de habitos alimentarios (pérdida o aumento excesivo de peso o apetito)

o Cambios fisicos (falta de energia, falta de interés por su aspecto)

o Situacion de cambio o pérdida (muerte, separacion, divorcio, relacién fracasada)
. Falta de interés por los amigos, escuela o actividades

. Bajo nivel de autoestima

o Falta de esperanza en el futuro

o Preocupacion o reflexiones sobre la muerte

. Regalan sus posesiones o de alguna manera "ponen sus cosas en orden"

J Amenazas directas con suicidarse (siempre tomarlas en serio)

REVISIONES Y VACUNAS
éLe toca alguna vacuna?

. Si no han pasado la varicela antes de esta edad y no se les ha puesto antes, se administrara
la vacuna para esta enfermedad

. Sobre los 14 afios hay que administrar una dosis de recuerdo de la vacuna antitetanica
(Tdpa)



. En las nifias se administrara también la vacuna del papiloma

. En los chicos de riesgo, como asmaticos y otras enfermedades crdnicas, su pediatra le
indicard la vacunacion antigripal (la campafia suele ser en marzo)

¢Cudando es la préxima visita al pediatra?

. Se recomienda una revision una revisidn de salud sobre los 11 afios y otra sobre los 14
anos.

¢Qué debo preparar para esa revision?
. Debe acudir con antecedentes clinicos y el carnet vacunal

. Puede aprovechar para plantear todas aquellas dudas que tenga sobre problemas que adn
no haya consultado. Andteselo.

. Avise a su hijo de que va a ser vacunado y explorado.

o Se hara una exploracion completa. Acuda aseado.



