
CENTROS MADRID SALUD

¡NO TE CORTES!

CMS
ARGANZUELA

Pso. Chopera, 10
91 588 62 32
91 588 62 86

CMS
FUENCARRAL

Avda. Monforte de Lemos, 38
91 588 68 71
91 588 68 73

CMS
CHAMBERÍ
Rafael Calvo, 6
91 588 67 83
91 588 67 84

CMS
CARABANCHEL
Eugenia de Montijo, 90

91 462 15 55

CMS
VILLAVERDE
Rafaela Ibarra, 53

91 460 98 50

CMS
VICÁLVARO

Calahorra, 11
91 775 32 60
91 775 32 62

CMS

RETIRO
Gobernador, 39
91 360 15 30

CMS
JOVEN

Navas de Tolosa, 8
91 589 96 77
91 588 96 78

CMS
TETUÁN
Aguileñas, 1

91 588 66 75
91 588 66 89

INSTITUTO DE SALUD PÚBLICA Prevención y Promoción

CMS

VILLA VALLECAS
Plaza Sierra Gador, 1

91 380 79 10

CMS
HORTALEZA

Juan Clemente Núñez, s/n
91 748 91 97
91 748 92 07

CMS
PUENTE DE VALLECAS

Concordia, 15
91 588 60 15
91 588 60 16

INFÓRMATE

CMS

CIUDAD LINEAL
Plza. Agustín González, 1

91 406 15 78

INSTITUTO DE SALUD PÚBLICA Prevención y Promoción

Mañana

Tarde

HORARIO:

Fin de semana
Festivos
10-14h.

CMS

LATINA
Pso. Extremadura, 147

91 464 99 72

CMS
VILLA DE VALLECAS

Calle Sierra Gador, 68
91 380 79 13
91 380 79 10



Pues va de lo siguiente:

Desde hace varios años, el Ayuntamiento de Madrid viene ofreciéndote,
a través del Programa de Salud para Adolescentes y Jóvenes,"No
te cortes", una atención gratuita; personalizada y sin necesidad de
papeles.

Además, ahora, cuentas con el Centro Madrid Salud Jóven sólo para
vosotros, siempre que tengáis menos de 21 años.
Está abierto todos los días de la semana y también los fines de semana
y festivos. Ahora sí que...

Puedes consultar todos los temas de salud que te preocupen o de los
que te interese conocer más.

Te atenderá un grupo de profesionales de medicina, enfermería,
psicología, ginecología, etc. formados en la atención a adolescentes.

Ya, ya... ¿Que de qué va esta guía? Pues va de temas de salud que
seguro que te interesan. Encontrarás algunas reflexiones, ideas.
También, ¡sí!, algún consejo ¡Qué le vamos a hacer!

Además encontrarás algunas direcciones, libros, guías, teléfonos de
interés y por supuesto, la dirección y el teléfono de los Centros Madrid
Salud a los que puedes venir.

 Durante esta travesía, en tu cuerpo, aparecen cambios, a veces bruscos y acelerados,
que te sorprenden y no siempre te gustan.

Comienzas a experimentar más libertad y autonomía o eso te gustaría... Pero
esta mayor independencia te hace tener que asumir nuevas responsabilidades.
¿Estás dispuesto/a?

Tus relaciones con los demás cambian. No eres un niño ni una niña ¡Por fin!
Pero tampoco te consideras un adulto, vives en un período de transición,
donde tienes que encontrar tu sitio, tu lugar en el mundo.

Algunos de estos cambios hacen que esta etapa resulte de especial importancia
para tus oportunidades de desarrollo y, en algunas ocasiones, para los riesgos.

No todos los adolescentes sois
iguales, algunos pasáis por esta
etapa
de cambio con algunas
dificultades y otros lo hacéis
con más éxito.

Durante este

tiempo, si quieres,

podemos ayudarte.

Durante este

tiempo, si quieres,

podemos ayudarte.

Estás embarcado/a en una
de las más fascinantes y
complejas transiciones en la
vida de los seres humanos,
la famosa adolescencia.
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¿Por qué  me siguen tratando como a un niño/a? ¿Por
qué no me entienden?
¿Por qué no les entiendo?
Quieres tu intimidad, tienes opiniones propias
y deseas organizar tu vida, pero siempre
hay alguien que te dice lo que tienes que hacer.Para algunas personas, su cuerpo puede resultarle poco atractivo y querido,

generándose algunos problemas: no querer salir de casa, encontrarse feos
o feas, valorarse poco...

La publicidad y los medios de comunicación no te ayudan mucho, imponen modelos
"idealizados" que en poco se parecen a la realidad. ¿Imitarlos?, ni lo intentes, es "misión
imposible".

Has de ser paciente para acostumbrarte a tu nuevo cuerpo. Es importante
que te sientas bien contigo mismo/a, saber qué quieres en la vida y satisfacer
tus necesidades sin renunciar a tus propios valores.

Si comienzas por valorarte es más probable que los demás te valoren también. Que
te gustes no significa que seas perfecto/a o que te gusten tus defectos, es mejor
aceptarlos y saber que es posible cambiarlos. Vamos, que puedes MEJORAR.

Lo que tus padres tienen pensado para ti y lo que tú quieres hacer con tu vida, no
suele coincidir ¡Vaya novedad! En este choque de intereses aparecen la mayoría de
los conflictos entre vosotros.

Todo esto es normal. Necesitas construir tu propia identidad personal "¿Quién soy
yo?" y sentir que posees el control sobre tu vida.

A pesar de todo lo anterior, tu familia en general y tus padres en particular, son
un apoyo fundamental para ayudarte a vivir los cambios que la adolescencia supone.
Ellos siempre están ahí.

Al hacerte mayor, tu padre y tu madre se hacen menos necesarios; y esto a ellos
no siempre les resulta fácil de aceptar. Muchos padres y madres no saben qué
hacer, se sienten "despistados". No pases de tus padres, habla con ellos aunque sea
para protestar.

¡Socorro! Tengo un hijo adolescente. Bayard, P. Editorial "Temas de Hoy".
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Puedes aprender a valorarte
positivamente. En algunas ocasiones
ciertas ideas
falsas y pensamientos erróneos
te pueden amargar la vida sin
justificación.
Aprender a identificar estos
pensamientos así como modificar
falsas creencias puede ayudarte. "Que
no te rayen".
Tú, vales mucho.

En poco tiempo tu cuerpo ha cambiado...
¡Y lo que le queda! Se crece, aparece pelo
donde no había, la regla, la eyaculación,
cambia la voz, etc.

En poco tiempo tu cuerpo ha cambiado...
¡Y lo que le queda! Se crece, aparece pelo
donde no había, la regla, la eyaculación,
cambia la voz, etc.

En las relaciones con
tu familia como con tus amigos,
profesores o
con tu pareja, hay que aprender a
"CONVIVIR" y la convivencia exige
negociar, dar y recibir.
El diálogo ayuda a ir superando y
construyendo unas relaciones que
no
siempre son fáciles.

Programa de Formación para familias VALER
En la ONG "Acción Familiar".

Manual para adolescentes. Autoestima. Palmer. Ed. Promo Libro.

La adolescencia. Guía de Salud. Nº VIII. Instituto de la Mujer. (Gratuito).

www.saludactiva.com

www.ceapa.es
Programa Ayudando a crecer a padres adolescentes
Centros Madrid Salud



No siempre dispones de todo el tiempo libre que te gustaría. Pero, a veces, el que
tienes tampoco sabes cómo aprovecharlo.

¿En qué piensas cuando tienes un rato libre? Seguramente en descansar y divertirte.
Muchos jóvenes usáis además vuestro tiempo libre para desarrollar aficiones como
leer, hacer deporte, ir al cine o escuchar música. También participáis en asociaciones
juveniles, ONG, grupos musicales, etc.

Algunas actividades pueden ser "divertidas", pero también te pueden traer problemas.

"La noche y la tarde más joven". Centros Deportivos Municipales. Llama al 010.

Centros de Información Juvenil (CIJ). Programa Actijoven  Carné Joven. Llama al 010.

www.munimadrid.es
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Con el "grupo" de amigos y amigas de tu misma edad, compartes: Intereses, sentimientos,
valores, aficiones, secretos, buenos y malos momentos.

La opinión e influencia del grupo puede llegar a ser más importante que la de tu familia.

Existen guías y cursos sobre habilidades sociales; ponte en contacto con nosotros.

¿Has pensado alguna vez cuántas
cosas podrías hacer
en tu tiempo libre y que
posiblemente no conozcas?

¿QUÉ HACEMOS

EL SÁBADO, TÍO?

¡NO SÉ!...

¿QUÉ TE APETECE

A TÍ?

Los amigos son
necesarios para
desarrollarnos
como personas.

En el grupo experimentas nuevos "papeles", das rienda
suelta a tu expresividad: palabras, ropas, gustos. O sea,
mola poder ser uno mismo/a y hacer y decir lo que
quieres.

En ocasiones  haces o dices cosas que no deseas porque
te preocupa el "qué pensarán" o el "qué dirán de ti". Esto
puede hacerte sentir mal. Es bueno que lo sepas para
que no te dejes llevar y hacer cosas con las que no estés
de acuerdo.

Los amigos "de verdad" te
apreciarán y te apoyarán
aunque no siempre estés de
acuerdo con ellos en todo.

www. cje.org (Consejo de la Juventud de España)

6

Valora y alterna entre las
opciones de ocio, solo o
en grupo, sé creativo, y
evita pasarte con
"ordenatas",T.V., alcohol,
actividades de riesgo, etc.
Te ayudará a sentirte
mejor contigo mismo/a y
con los demás.

Revista "Dejóvenes". Gratuita. Pídela en tu CIJ.




