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Estas embarcado/a en una

» X c',Ql]f ME ESTA & IaTr_nés fas.ci_nantesy|
: ~a & A Al complejas transiciones en la
oy pASANDO? vida de los seres humanos,

la famosa adolescencia.

EUE QUE YA?

Pues va de lo siguiente: ] .
Durante esta travesia, en tu cuerpo, aparecen camblos, a veces bruscos Yy acelerados,

que te sorprenden y no siempre te gustan.
Desde hace varios afios, el Ayuntamiento de Madrid viene ofreciéndote, . ) o ] ]
Comienzas a experimentar méas libertad y autonomia o eso te gustaria... Pero

a traves del Programa de Salud para Adolescentes y Jovenes,"No esta mayor independencia te hace tener que asumir nuevas responsabilidades.
te cortes", una atencion gratuita; personalizada y sin necesidad de ¢Estas dispuesto/a?

apeles. . , . L . .
Pap Tus relaciones con los demés cambian. No eres un nifio ni una nifia jPor fin!

Pero tampoco te consideras un adulto, vives en un periodo de transicion,
Ademés, ahora, cuentas con el Centro Madrid Salud Jéven sélo para donde tienes que encontrar tu sitio, tu lugar en el mundo.

vosotros, siempre que tengais menos de 21 afios. AAIgiiros de estos cambios hacen que esta etapa resulte de especial importancia

Esta abierto todos los dias de la semana y también los fines de semana para tus oportunidades de desarrollo y, en algunas ocasiones, para los riesgos.
y festivos. Ahora si que...
o [4 - T’ .
jﬂeé"lde . No todos los adolesclgntes S0is
iguales, algunos pasais por esta
Puedes consultar todos los temas de salud que te preocupen o de los etapa

que te interese conocer mas. de cambio con algunas
dificultades y otros lo hacéis
CoN mas éxito.

Te atendera un grupo de profesionales de medicina, enfermeria,
psicologia, ginecologia, etc. formados en la atencién a adolescentes.

Ya, ya... {Que de qué va esta guia? Pues va de temas de salud que
seguro que te interesan. Encontraras algunas reflexiones, ideas.
También, jsi!, algiin consejo jQué le vamos a hacer!

Ademas encontraras algunas direcciones, libros, guias, teléfonos de
interés y por supuesto, la direccion y el teléfono de los Centros Madrid
Salud a los que puedes venir.

© Madrid Salud
Instituto de Salud Pdblica

de Interes
Departamento de Prevencién y Promocion de la Salud

Creaci6n, dlaboracien ytextos por Juan Matridy Alfonso Antona, El adolescentey susretos. Castillo Ceballos, G. Editorial Piramide. .Www.munlmadrld.es

Programa del Adolescente
Cenntro Madrid Salud Joven

Adolescencia. Guia de Salud. N° VII1. Instituto de laMujer. (Gratuito)  e-mail: cmsjoven@munimadrid.es
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¢Por qué me siguen tratando como a un nifio/a? ¢Por
(ué no me entienden?

¢Por qué no les entiendo?

Quieres tu intimidad, tienes opiniones propias

y deseas organizar tu vida, pero siempre

et 1 (e En pocotiempo)tuicuerpo ha cambiado:..
N'E QU"EI?O , iY'lo/que le quedal Seicrece, aparece pelo

donde nohabia, la regla; la eyaculacion,

NE GUS'I'O cambiallavoz, efc.

Para algunas personas, su cuerpo puede resultarle poco atractivo y querido, hay alguien que te dice lo que tienes que hacer.

generandose algunos problemas: no querer salir de casa, encontrarse feos

o feas, valorarse poco... Lo que tus padres tienen pensado para ti y lo que ti quieres hacer con tu vida, no
o ) L ) suele coincidir jVaya novedad! En este choque de intereses aparecen la mayoria de

La publicidad y los medios de comunicacion no te ayudan mucho, imponen modelos los conflictos entre Vosotros.

"idealizados" que en poco se parecen a la realidad. ¢ Imitarlos?, ni lo intentes, es "misién

imposible”. Todo esto es normal. Necesitas construir tu propia identidad personal ";Quién soy

. . yo?" y sentir que posees el control sobre tu vida.
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 A pesar de todo lo anterior, tu familia en general y tus padres en particular, son
tus necesidades sin renunciar a tus propios valores. un apoyo fundamental para ayudarte a vivir los cambios que la adolescencia supone.

. . , , ., Ellos siempre estéan ahi.
Si comienzas por valorarte es mas probable que los demas te valoren también. Que

te gustes no significa que seas perfecto/a o que te gusten tus defectos, es mejor Al hacerte mayor, tu padre y tu madre se hacen menos necesarios; y esto a ellos
aceptarlos y saber que es posible cambiarlos. Vamos, que puedes MEJORAR. no siempre les resulta facil 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.

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, dary recibir.

. El didlogo ayuda a ir superando y
construyendo unas relaciones que
no

~

Puedes aprender a valorarte
positivamente. En algunas ocasione
ciertas ideas

falsas y pensamientos erroneos

te pueden amargar la vida sin
justificacion.

»
Aprender a identificar estos
pensamientos asi como modificar
falsas creencias puede ayudarte. "Qu
no te rayen".
f |
Tu, vales mucho. —~
'.

siempre son faciles.

y e X

- lv

iSocorro! Tengo un hijo adolescente. Bayard, P. Editorial "Temas de Hoy".

Manual para adolescentes. Autoestima. Palmer. Ed. Promo Libro. . www.saludactiva.com
Programa de Formacion para familias VALER

. . " f ; EnlaONG "Accion Familiar". WWW.Ceapa.es
La adolescencia. Guia de Salud. N° VI11. Instituto de la Mujer. (Gratuito). Programa Ayudando a crecer a padres adolescentes - -

Centros Madrid Salud 4



LAS ANIGAS, Los amigos son
, g _ _ necesarios para
' desarrollarnos

COmo personas.

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

Wpinién e influencia del grupo puede llegar a ser mas importante que la de tu familia.

En el grupo experimentas nuevos "papeles”, das rienda
Los amigos "de verdad" te suelta a tu expresividad: palabras, ropas, gustos. O sea,
apreciaran y te apoyaran mola poder ser uno mismo/a y hacer y decir lo que
aungue no siempre estés de quieres.

acuerdo con ellos en todo. ) )
En ocasiones haces o dices cosas que no deseas porque

te preocupa el "qué pensaran” o el "qué diran 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.

Revista " Dej6venes' . Gratuita. Pidelaen tu CIJ.

Existen guias y cur sos sobre habilidades sociales; ponte en contacto con nosotros.

J

¢ Has pensado alguna vez cuéntas
cosas podrias hacer

en tu tiempo libre y que
posiblemente no conozcas?

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

¢En qué piensas cuando tienes un rato libre? Seguramente en descansar y divertirte.
Muchos jovenes uséis ademas vuestro tiempo libre para desarrollar aficiones como
leer, hacer deporte, ir al cine 0 escuchar musica. También participais en asociaciones
juveniles, ONG, grupos musicales, etc.

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

¢ QUE HACEMOS
EL SABADO, TiO?

Valoray 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 ayudara a sentirte
mejor contigo mismo/ay
con los demas.

iNO SE!...
¢QUE TE APETECE
ATI?

"Lanochey latarde masjoven" . Centros Deportivos Municipales. Llamaal 010.

Centros de Informacion Juvenil (ClJ). ProgramaActijoven Carné Joven. Llamaal 010.

. www.munimadrid.es ‘WWW cje.org (Consegjo de la Juventud de Espafia)



Seguro que te estas grsexualidad forma parte fundament
preguntando si sirve -t N -\ las personas. El cuerpo, el deseo, las
para algo lo que estés - - N N emociones, los sentimientos, son algunos
estudiando, si no estaras . de sus componentes.
perdiendo el tiempo.

Estudiar es una forma de aprender y un medio para ganarte la vida en el futuro,
pero no siempre estéas motivado/a. Puedes mejorar tu motivacion mediante métodos

de estudio y con una buena orientacién La sexualidad también sirve para obtener y dar placer. Si quieres sacarle todo el "provecho”

no te limites a utilizar tu cuerpo de forma mecanica."Me lo he montado con tantos" o "lo hice

Decidir a qué dedicarés tu vida no es tarea facil. Has de meditarlo y no tomar tantas veces"... Mas que una forma de disfrutar parece una competicion para ganar medallas.

decisiones precipitadas llevado/a por el cansancio, la falta de reflexion o la presion

Hellos demés Os comen la cabeza: A los chicos con que hay que "tenerla” grande, que siempre tenéis que

estar dispuestos, que sois los conquistadores. A las chicas, que debéis ser dulces, coquetas,

No siempre sabes lo que quieres hacer o como hacerlo,y esto puede generarte no ser "faciles"

dudas, mal rollo o agobio. o " . .
Las "primeras veces" no suelen ser como te lo contaron; no se abren los cielos ni suenan las

campanas. Hay que tener paciencia y tranquilidad, iras aprendiendo con cada relacion.

Gozar conlleva comunicarse y respetarse, no hagas lo que no quieras hacer. Hablar y dialogar

Si estas pensando en incorporarte al mundo es fundamental para que tu relacion funcione.
laboral, informate, tdmate tiempo y valora las
posibilidades. Cuando hayas tomado una Se vive y disfruta més de la sexualidad cuando lo hacemos sin miedo al embarazo
dec|s|én prepérate, |a Competenma es dura 0 a las infecciones de transmision sexual (ITS)

.. (e )

' @ Los métodos anticonceptivos y especialmente
> ‘ el preservativo te protegeran.
"

iPon seso al sexo!

Sia pesar de todo, el preservativo se rompe
0 Se queda dentro, existe el riesgo de
embarazo o de contraer una ITS. Acude a tu
Centro Madrid Salud antes de las

72 horas.

Teléfono gratuito de informacion sexual,: 900706969 de lunes aviernes de 16 a 20 h. Fin de semanade 10 a 22 horas.
Sex-inform. Consultorio telefénico gratuito: 91-5222333/4 de 10 a 14,30 h. Si tienes alguna urgencialléamanos

Acude a Orientador de tu escuela o a Técnico de Educacion de la Junta Municipal en laque vivas. Llamaal 010. -
a 010 o ven directamente a vernos.

Asesoria de estudiosy profesiones. Direccion General de la Juventud, Gran Via, 10, Plta. baja. 91 580 42 45 www.centrojoven.org  www.informateyacom  www.siteliasnet  WWw.Sexoconseso.com

) ) - e-mail: cmgoven@munimadrid.es
¢Coémo estudiar? Cuadernillos 1y 2. Editorial Cepe. 8



La curiosidad, expresar independencia,
;L el deseo

% S de integrarse en un grupo,
la necesidad de probarlo

- todo son algunas de las

¢UN . DALE UN TRAGO, caracteristicas de la adolescencia.
CIGARRITO? QUE NO MUERDE

e
ED g - ,
{

La mayoria de las adicciones de los adultos se iniciaron en su juventud, por ejemplo,
pocos son los "fumadores"que se han iniciado después de los 20 afios. Es facil
empezar a fumar, dejarlo es muchisimo mas dificil.

Hay personas que no se saben enfrentar a ciertas situaciones, y acaban fumando,
bebiendo o consumiendo todo tipo de sustancias sin saber muy bien por qué.

"Yo creo que esta todo relacionado, salir, beber, el estar con los amigos".
(Juan, 17 afios).

La-influencia del grupo puede explicar que una persona que no desea consumir acabe
haciéndolo, y, posteriormente, incluso justificando por qué lo hace.

"Yo, si bebo, como no me gusta, es por dar voces y por aguantar la noche,

entonces bebo cuando voy en panda. Con una persona sola, pues no"
(Sara, 21 afios).

El limite a partir del cual el alcohol perjudica tu salud es muy facil superarlo. Muchos accidentes
mortales tienen detras el alcohol. Recuerda que las mezclas pueden ser explosivas, que la noche
es larga, jdosificate! Y por supuesto, “si conduces, no bebas".

Instituto de Adicciones. Llamaal 91 365 92 00
Informacién sobre drogas dela Comunidad. 901 350 350

‘ www.ianet.com

www.fad.com

Guiay DVD “El nuevoreto” EnlaONG “Accién Familiar, ) ) )
www.munimadrid.es/juventud

¢ Tienes tendencia a "saltarte"

comidas, sobre todo el desayuno?

¢ Picoteas? ¢ Abusas de las comidas rapidas?
¢ Haces alguna dieta

especifica (vegetariana u otras)

ylo de adelgazamiento?

Estos habitos alimentarios los realizais, en parte, como una manifestacion de
independencia o por la influencia de la publicidad y las modas o por el ritmo y
estilos de vida de nuestra sociedad.

¢ Sabias que tus necesidades nutritivas superan a las de cualquier otra etapa
de la vida? El rapido y gran crecimiento de tu cuerpo, en especial el desarrollo
de tu esqueleto, la practica de deportes o la menstruacion en las chicas,
requieren una alimentacion correcta.

Puede que no quieras engordar, sin embargo, en muchas ocasiones, comemos
en exceso aquello que engorda y no alimenta.

PUES YO ME HE
QUEDADO CON HAMBRE

- //
o 7/

Hemos de tener cuidado con las dietas, sean del tipo que sean. Si vas a
comenzar alguna, consultanos antes.

DONDE ESTE
UNA BUENA PAELLA

Creces fisica y mentalmente.
Tu "edificio"

(cuerpo y mente)

necesita los materiales
alimentarios.

Segln sea la calidad de los
materiales, asi sera la calidad
de tu "edificio". Tomar
alimentos con calcio y hacer
gjercicio fisico en esta época
de crecimiento es fundamental.

de Imteres
Prevencion dela anorexiay bulimia en la adolescencia. Folleto gratuito. Pidelo en tu CMS.

Folleto sobre alimentacién. Escuelade Salud Publica. Llamaal 010.
www.munimadrid.es

www.adaner.org

WWW.MSC.es




Tal vez no lo sabias, pero la primera
causa de muerte entre los y las jovenes
son los accidentes de tréfico.

Es frecuente que a vuestra edad os consideréis invulnerables "a mi no me pasara"
Ten cuidado, esta sensacion puede hacer que cometas imprudencias.

Sélo tienes un cuerpo, protégelo, usa el casco, el cinturdn de seguridad, etc.
Te pueden parecer un "rollo", pero te acostumbraras rapido y, te lo aseguramos,
pueden salvarte la vida.

n muchos deportes existe riesgo de accidentarse y lesionarse. Si no controlas tus
posibilidades o te "pasas" puedes hacerte dafio. Un entrenamiento adecuado
sabiendo lo que haces es fundamental.

iIVAYA TORTA!

MENOS MAL
LO TENGO CONTROLADO QUE LLEVABAS

IMIRAD CHICAS! EL CASCO

dH

Con frecuencia lo que te lleva a cometer errores, es tu afan de competir, de ser el
primero, el mejor. Recuerda que los "fantasmas" estan en el "otro mundo".

La publicidad, el cine, la TV te presentan el riesgo pero no sus consecuencias.
No te dejes engafiar, todo es un montaje.

I Si vas a conducir o realizar alguna actividad de riesgo, no bebas. I

T

Programa de Prevencion deAccidentesy PrimerosAuxilios.
Pregunta en tu Centro Madrid Salud més préximo.

1 . www.dgt.es

YO ESTA ME
LA HE PUESTO

Meses | meses | meses | meses | meses | meses | afios | afios | afios

DTPal | DTPa2| DTPa3

DTPa4| DTPab

Hibl | Hib2 | Hib3 Hib4 !

grampion Rubeola Parotiditis TV V2

Meningitis Meningocacica C

Varicela ~Var.

]

AQUI DICE QUE
LA HEPATITIS B SE
PILLA POR ViA
SEXUAL

Es posible que pienses que las vacunas son cosas de nifios.
Muchas vacunas las iniciaste durante la infancia y debes continuarlas en la adolescencia

y en otros momentos de tu vida, como el tétanos. Mira el calendario y comprueba
que no te falte ninguna.

wrecomendamos de forma especial, que si no te has puesto la vacuna de la
Hepatitis B, lo hagas. Recuerda que la Hepatitis B se transmite por via sexual.

Si tienes intencidn de viajar a otros paises informate de las
vacunas recomendadas u obligatorias para cada destino.

CentrosMadrid Salud. 010  Tel. Informacién: 902 33 30 10

Centros de Salud. Tu médico de cabecera.

Teléfono de vacunacion internacional: 91 309 56 03 (Francisco Slvela, 57)
Horario de9 a 14 horas.

12



LA SALUD DE LAS/OS
ADOLESCENTES.

ALGUNAS CIFRAS

EnMadid, segtin el Gitimo padron municipd,
hay 275.692 chicosy chicasentre 10y 19 aflos
' 1,000 chicas de menc

imadamente 20 de cada L '

Pnﬂmm de Madrid han tenido un embarazo;
La mitad de ellas SO0

s de 20 afos de!

jnmigrantes.

Hasta junio de 2003 se tienen registrados 69 casos de VIH/SDA
entre |osjovenes de 15 a 19 afios en la Comunicad de Madrid.

El 23% de las mujeres y el 18% de los varones
entrel5y 16 afios fuma.
M’

de los jovenes entre 15y 16 anos
borrachado en el ultimo mes

La mitad
se haem

Hasta los 25 afios, la primera causa de muerte son los accidentes,

. ——. G —

Saemos aue, entre l0s 19

de las chicas hac

/ Entre un 5 a 10% de los adolescentes tienen
trastornos de ansiedad y un 4%, depresion.
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