
      CÓMO ESTÁ SU FAMILIA

▪▪ Incentive a su hija a ser parte de las decisiones familiares. Bríndele la 
oportunidad de tomar más decisiones propias a medida que crezca.

▪▪ Incentive a su hija a pensar cómo resolver sus problemas son el apoyo de 
usted.

▪▪ Ayude a su hija a encontrar actividades que le interesen, además de sus 
trabajos escolares.

▪▪ Ayude a su hija a encontrar actividades que ayuden a los demás.

▪▪ Ayude a su hija a manejar conflictos.

▪▪ Ayude a su hija a encontrar formas no violentas de controlar su ira o miedo.

▪▪ Si le preocupan sus condiciones de vida o alimenticias, hable con nosotros. Las 
agencias y programas comunitarios como SNAP también pueden brindar 
información y asistencia.

      LOS SENTIMIENTOS DE SU HIJO

▪▪ Encuentre formas de pasar tiempo con su hijo.

▪▪ Si le preocupa que su hijo este triste, deprimido, 
nervioso, irritable, desesperado, o enojado, 
avísenos.

▪▪ Hable con su hijo acerca de cómo cambia su 
cuerpo durante la pubertad.

▪▪ Si tiene dudas acerca del desarrollo sexual de su 
hijo, siempre puede hablar con nosotros.

HOJAS INFORMATIVAS DE BRIGHT FUTURES  PADRES 
VISITA MÉDICA DE 11 HASTA 14 AÑOS
Aquí encontrará algunas sugerencias de los expertos de Bright Futures que pueden ser valiosas para su familia.

American Academy of Pediatrics

      EL CRECIMIENTO Y LOS CAMBIOS DE SU HIJO

▪▪ Ayude a su hija a ir al dentista dos veces al año.

▪▪ Dele suplemento de fluoruro a su hija si el dentista lo recomienda.

▪▪ Incentive a su hija a cepillarse los dientes dos veces al día y usar hilo dental una 
vez al día.

▪▪ Dígale un cumplido a su hija cuando haga algo bien, no solo cuando se vea bien.

▪▪ Apoye el peso saludable del cuerpo de su hija y ayúdelo a alimentarse con 
comida saludable.

◦◦ Bríndele comidas saludables.

◦◦ Coman juntos como familia.

◦◦ Sea un modelo a seguir.

▪▪ Ayude a su hija a consumir suficiente calcio con leche baja o libre de grasa, 
yogurt bajo en grasa, y queso.

▪▪ Incentive a su hija a realizar al menos 1 hora de actividad física por día. 
Asegúrese de que utilice cascos y otros equipos de protección.

▪▪ Considere hacer un plan para el consumo mediático de su familia. Establezca 
reglas para el uso de los medios de comunicación para equilibrar el tiempo de su 
hija entre sus actividades físicas y sus otras actividades.

▪▪ Consulte con la maestra de su hija acerca de sus notas. Asista a los eventos 
de vuelta a la escuela, a las reuniones de padres y maestros, y a otros eventos 
escolares, si es posible.

▪▪ Hable con su hija cuando asuma las responsabilidades acerca de sus trabajos 
para la escuela.

▪▪ Ayude a su hija a organizar su tiempo, si lo necesita.

▪▪ Incentívela a leer todos los días.
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Recurso útil: Plan para el consumo mediático de su familia: www.healthychildren.org/MediaUsePlan/es

	 ELEGIR COMPORTAMIENTOS  
	 SALUDABLES

▪▪ Ayude a su hijo a encontrar cosas divertidas y 
seguras para hacer.

▪▪ Asegúrese de que su hijo sepa cómo usted se 
siente acerca del consumo de alcohol y drogas.

▪▪ Conozca a los amigos de su hijo y a las familias. 
Siempre sepa dónde está su hijo y qué está 
haciendo.

▪▪ Guarde su licor en un armario con llave.

▪▪ Guarde sus medicamentos recetados en un 
armario con llave.

▪▪ Hable con su hijo acerca de las relaciones, del 
sexo y de los valores.

▪▪ Si se siente incómodo al hablar acerca de la 
pubertad y de las presiones sexuales con su hijo, 
por favor, pídanos información útil a nosotros o a 
otras personas en quienes confíe.

▪▪ Utilice reglas claras y consistentes y disciplina 
con su hijo.

▪▪ Sea un modelo a seguir.
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VISITA MÉDICA DE 11 HASTA 14 AÑOS: PADRES  

       SEGURIDAD

▪▪ Asegúrese de que todos usen cinturón de seguridad sobre el regazo y el hombro siempre.

▪▪ Bríndele un casco que ajuste correctamente y un equipo de seguridad para andar en bicicletas, patinetas, patines, esquís, motos de nieve, y 
caballos.

▪▪ Utilice un sombrero, ropa para protegerla del sol y protector solar con FPS 15 o mayor en la piel expuesta al sol. Limite el tiempo afuera del 
hogar cuando el sol esté muy fuerte (11:00 a. m.–3:00 p. m.).

▪▪ No permita que ande en cuadriciclos.

▪▪ Asegúrese de que sepa cómo obtener ayuda si se siente insegura.

▪▪ Si es necesario tener un arma en su casa, guárdela descargada y bajo llave, con las municiones bajo llave en otro lugar.

De acuerdo con Bright Futures: Guidelines for Health Supervision  
of Infants, Children, and Adolescents, 4th Edition

Para obtener más información, diríjase a https://brightfutures.aap.org.
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      CÓMO TE ESTÁ YENDO

▪▪ Disfruta de pasar tiempo con tu familia. Busca formas para ayudar en tu hogar.

▪▪ Sigue las reglas de tu familia.

▪▪ Intenta ser responsable con tus trabajos de la escuela.

▪▪ Si necesitas ayuda para organizarte, pídele a tus padres o maestros.

▪▪ Intenta leer todos los días.

▪▪ Encuentra actividades que te interesen mucho, tales como un deporte o teatro.

▪▪ Encuentra actividades que ayuden a los demás.

▪▪ Encuentra formas de lidiar con el estrés que funcionen para ti.

▪▪ No fumes cigarrillos ni cigarrillos electrónicos, no consumas drogas ni bebas 
alcohol. Habla con nosotros si estas preocupado por la escuela o por el 
consumo de drogas en tu familia.

▪▪ Siempre habla para solucionar problemas y nunca uses la violencia.

▪▪ Si te enojas con alguien, trata de dar la vuelta e irte.

	 EL CRECIMIENTO Y LOS  
	 CAMBIOS DE TU CUERPO

▪▪ Cepíllate los dientes dos veces al día y usa hilo 
dental una vez al día.

▪▪ Ve al dentista dos veces al año. 

▪▪ Usa un protector bucal cuando hagas algún 
deporte.

▪▪ Aliméntate con comida saludable. Te ayuda a 
desempeñarte bien en la escuela y en los deportes.

◦◦ Consume vegetales, frutas, proteína magra, 
y cereales integrales en las comidas y en los 
bocadillos.

◦◦ Reduce las comidas grasosas, con mucha 
azúcar o sal que sean bajas en nutrientes, como 
los caramelos, las papas fritas y el helado.

◦◦ Come cuando tengas hambre. Deja de comer 
cuando estés satisfecho.

◦◦ Come a menudo con tu familia.

◦◦ Desayuna.

▪▪ Elige consumir agua en lugar de refrescos o 
bebidas para deportistas.

▪▪ Establece una meta para realizar al menos 1 hora 
de actividad física por día.

▪▪ Duerme lo suficiente.

HOJAS INFORMATIVAS DE BRIGHT FUTURES  PACIENTE 
VISITA MÉDICA DE 11 HASTA 14 AÑOS
Aquí encontrará algunas sugerencias de los expertos de Bright Futures que pueden ser valiosas para usted y su familia.

American Academy of Pediatrics

      ELEGIR COMPORTAMIENTOS SALUDABLES

▪▪ Busca cosas divertidas y seguras para hacer.

▪▪ Habla con tus padres acerca del consumo de alcohol y drogas.

▪▪ Dile "¡no!" a las drogas, el alcohol, y a los cigarrillos y cigarrillos electrónicos y al 
sexo. Está bien decir "¡no!". 

▪▪ No compartas tus medicamentos recetados; no consumas los medicamentos de 
otra persona.

▪▪ Elige amigos que apoyen tu decisión de no consumir tabaco, alcohol, o drogas. 
Apoya a tus amigos que eligen no consumir.

▪▪ Las relaciones sentimentales saludables se basan en el respeto, interés, y en 
hacer cosas que a ambos les guste hacer.

▪▪ Habla con tus padres acerca de las relaciones, del sexo y de los valores.

▪▪ Habla con tus padres o con otro adulto de confianza acerca de la pubertad y de 
las presiones sexuales. Planea cómo manejarte ante situaciones riesgosas.
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      TUS SENTIMIENTOS

▪▪ Siéntete orgulloso de ti mismo cuando 
hagas algo bien.

▪▪ Es normal tener altibajos en tu humor, pero si te 
sientes triste la mayor parte del tiempo, 
avísanos para poder ayudarte.

▪▪ Es importante que tengas información correcta 
acerca de la sexualidad, tu desarrollo físico, y tus 
sentimientos sexuales hacia el sexo opuesto o tu 
mismo sexo. Habla con nosotros 
si tienes preguntas.

Downloaded from http://publications.aap.org/toolkits/book/chapter-pdf/1210179/bftk_patient_handout_11-14year_sp.pdf
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VISITA MÉDICA DE 11 HASTA 14 AÑOS: PACIENTE 

       MANTENERTE SEGURO

▪▪ Usa siempre el cinturón de seguridad sobre el regazo y el hombro.

▪▪ Utiliza equipos de protección, como cascos, cuando hagas algún deporte, andes en bicicleta, en patineta, esquís, y patines.

▪▪ Siempre utiliza un chaleco salvavidas cuando hagas deportes de agua.

▪▪ Siempre utiliza protector solar y un sombrero cuando estés afuera. Trata de no estar demasiado tiempo afuera entre las 11:00 a. m. y las 
3:00 p. m., cuando es fácil quemarse con el sol.

▪▪ No andes en cuadriciclos.

▪▪ No viajes en un automóvil con una persona que haya consumido alcohol o drogas. Llama a tus padres o a otro adulto en quien confíes si 
te sientes inseguro. 

▪▪ Pelear con armas o llevarlas encima puede ser peligroso. Habla con tus padres, maestros, o médico acerca de cómo evitar estas 
situaciones.

De acuerdo con Bright Futures: Guidelines for Health Supervision  
of Infants, Children, and Adolescents, 4th Edition

Para obtener más información, diríjase a https://brightfutures.aap.org.
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DECLARACIÓN DE INFORMACIÓN DE LA VACUNA

Many vaccine information statements are 
available in Spanish and other languages.  
See www.immunize.org/vis

Están disponibles hojas de información 
sobre vacunas en español y en muchos 
otros idiomas. Visite www.immunize.org/vis

U.S. Department of 
Health and Human Services 
Centers for Disease 
Control and Prevention 

1. �¿Por qué es necesario 
vacunarse?

La vacuna contra el VPH (virus del papiloma 
humano) puede prevenir la infección por algunos 
tipos de virus del papiloma humano.

Las infecciones por el VPH pueden causar ciertos 
tipos de cáncer, como:
	� cáncer cervical, vaginal y vulvar en mujeres
	� cáncer de pene en hombres
	� cáncer anal tanto en hombres como en mujeres
	� cáncer de las amígdalas, la base de la lengua 
y la parte posterior de la garganta (cáncer 
bucofaríngeo) tanto en hombres como en mujeres.

Las infecciones por el VPH también pueden causar 
verrugas anogenitales.

La vacuna contra el VPH puede prevenir más de 
90 % de los tipos de cáncer que causa el VPH.

El VPH se transmite por contacto íntimo piel con 
piel o por contacto sexual. Las infecciones por el 
VPH son tan frecuentes que casi todas las personas 
tienen al menos un tipo de VPH en algún momento 
de su vida. La mayoría de las infecciones por el VPH 
desaparecen por sí solas en 2 años. Sin embargo, 
a veces las infecciones por el VPH durarán más y 
pueden causar cáncer más adelante en la vida.

2. Vacuna contra el VPH

La vacuna contra el VPH se recomienda de forma 
rutinaria en adolescentes de 11 o 12 años para 
garantizar que estén protegidos antes de que se 
expongan al virus. La vacuna contra el VPH se puede 
administrar a partir de los 9 años y se recomienda la 
vacunación en todas las personas hasta los 26 años.

La vacuna contra el VPH se puede administrar a 
adultos de 27 a 45 años, con base en conversaciones 
entre el paciente y el proveedor de atención médica.

La mayoría de los menores que reciben la primera 
dosis antes de los 15 años necesitan 2 dosis de la vacuna 
contra el VPH. Las personas que reciben la primera 
dosis a los 15 años o después y las personas más jóvenes 
con ciertos padecimientos inmunosupresores necesitan 
3 dosis. Su proveedor de atención médica puede 
proporcionarle más información.

Es posible administrar la vacuna contra el VPH al 
mismo tiempo que otras vacunas.

3. �Hable con su proveedor de 
atención médica

Informe a su proveedor de vacunas si la persona que 
recibe la vacuna:
	� Ha tenido una reacción alérgica después de 
recibir una dosis previa de la vacuna contra el 
VPH o si ha tenido cualquier alergia severa y 
potencialmente mortal

	� Está embarazada: no se recomienda administrar la 
vacuna contra el VPH hasta después del embarazo

En algunos casos, su proveedor de atención médica 
podría decidir que se posponga la vacunación contra 
el VPH hasta una visita futura.

Se puede vacunar a personas con enfermedades 
leves, como el catarro común. Las personas con 
enfermedad moderada o grave usualmente deben 
esperar hasta recuperarse para recibir la vacuna 
contra el VPH.

Su proveedor de atención médica puede 
proporcionarle más información.

Vacuna contra el virus del papiloma 
humano (VPH): Lo que necesita saber

Vaccine Information Statement  ●  HPV (8/6/21)  ●  Spanish Translation  ●  Distributed by the Immunization Action Coalition

HPV VIS – Spanish (8/6/21)
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4. �Riesgos de una reacción a la 
vacuna

	� Pueden ocurrir dolor, enrojecimiento o hinchazón 
en el sitio donde se administra la inyección después 
de la vacunación contra el VPH.

	� Pueden ocurrir fiebre o dolor de cabeza después de 
la vacunación contra el VPH.

En algunos casos, las personas se desmayan 
después de procedimientos médicos, incluidas las 
vacunaciones. Informe a su proveedor de atención 
médica si se siente mareado o si tiene cambios en la 
visión o zumbido en los oídos.

Al igual que con cualquier medicina, hay 
probabilidades muy remotas de que una vacuna 
cause una reacción alérgica grave, otra lesión grave o 
la muerte.

5. �¿Qué hago si ocurre algún 
problema grave?

Podría ocurrir una reacción alérgica después de que 
la persona vacunada deje la clínica. Si observa signos 
de una reacción alérgica grave (ronchas, hinchazón 
de la cara y garganta, dificultad para respirar, latidos 
rápidos, mareo o debilidad), llame al 9-1-1 y lleve a 
la persona al hospital más cercano.

Llame a su proveedor de atención médica si hay 
otros signos que le preocupan.

Las reacciones adversas se deben reportar al Vaccine 
Adverse Event Reporting System, VAERS (Sistema 
para reportar reacciones adversas a las vacunas). Es 
usual que el proveedor de atención médica informe 
sobre ello, o también puede hacerlo usted mismo. 
Visite el sitio web de VAERS en www.vaers.hhs.gov 
o llame al 1-800-822-7967. El VAERS es solo para 
informar sobre reacciones y el personal de VAERS no 
proporciona consejos médicos.

6. �Programa nacional de 
compensación por lesiones 
ocasionadas por vacunas

El National Vaccine Injury Compensation Program, 
VICP (Programa nacional de compensación 
por lesiones ocasionadas por vacunas) es un 
programa federal que se creó para compensar a 
las personas que podrían haber experimentado 
lesiones ocasionadas por ciertas vacunas. Las 
reclamaciones relativas a presuntas lesiones o 
fallecimientos debidos a la vacunación tienen un 
límite de tiempo para su presentación, que puede 
ser de tan solo dos años. Visite el sitio web de VICP 
en www.hrsa.gov/vaccinecompensation o llame al 
1-800-338-2382 para obtener información acerca del 
programa y de cómo presentar una reclamación.

7. �¿Dónde puedo obtener más 
información?

	� Consulte a su proveedor de atención médica.
	� Llame a su departamento de salud local o estatal.
	� Visite el sitio web de la Food and Drug 
Administration, FDA (Administración 
de Alimentos y Medicamentos), para 
consultar los folletos informativos de 
las vacunas e información adicional en 
www.fda.gov/vaccines-blood-biologics/vaccines.

	� Comuníquese con los Centers for Disease Control 
and Prevention, CDC (Centros para el Control y 
Prevención de Enfermedades):
	- Llame al 1-800-232-4636 (1-800-CDC-INFO) o
	- Visite el sitio web de los CDC en 
www.cdc.gov/vaccines.

Spanish translation provided by the Immunization Action Coalition
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¿Qué es el VPH?
El virus del papiloma humano (VPH) es una familia de virus frecuente. Hay más de 100 tipos 
de VPH. Algunos causan infecciones de la piel; otros infectan las mucosas de diversas zonas 
del cuerpo. Las infecciones de los diferentes tipos de VPH afectan el cuerpo de maneras 
distintas. Por ejemplo, algunos tipos de VPH pueden causar cáncer de lengua, amígdalas, ano, 
cuello del útero, vulva y pene; otros provocan verrugas en la zona genital.

¿Qué tan frecuente es el VPH?
El VPH es muy frecuente. Según los Centers for Disease Control and Prevention (CDC; Centros 
para el Control y la Prevención de Enfermedades), la mayoría de los hombres y las mujeres 
de Estados Unidos contraerán al menos un tipo de VPH durante su vida. Aproximadamente, 
79 millones de estadounidenses están infectados por el VPH y cerca de 14 millones más, se 
contagian cada año. El VPH es la causa de casi todos los tipos de cáncer cervicouterinos, y 
estudios recientes han demostrado que el VPH se asocia a la mayoría (70 %) de los tipos de 
cáncer orofaríngeos (cáncer de la lengua o las amígdalas), que se presentan principalmente en 
hombres, en los Estados Unidos.

¿Qué tan grave es el VPH?
El VPH es extremadamente grave. En los Estados Unidos, el VPH causa 34,800 nuevos 
casos de cáncer cada año, con aproximadamente 4 de cada 10 de estos en hombres. Cada 
año se registran 10,900 nuevos casos de cáncer cervicouterino atribuibles al VPH, y más de 
4,000 mujeres mueren de este tipo de cáncer. El cáncer orofaríngeo (lengua o amígdalas) 
debido al VPH es todavía más frecuente, con 13,500 nuevos casos cada año, y 11,300 de estos, 
en hombres. El tratamiento puede incluir cirugía, quimioterapia o radiación.

¿Cómo se contagia el VPH? 
La manera más frecuente de contraer una infección por VPH es tener relaciones sexuales 
vaginales o anales con una persona infectada. Sin embargo, esta NO es la única forma de 
contraer el VPH. La infección también se puede contraer durante el sexo oral y el contacto de 
piel a piel con zonas infectadas por el VPH. Es posible tener VPH y no saberlo, de modo que 
una persona puede contagiar a otra de modo involuntario.

continúa en la página siguiente ▶

Guía de vacunación 
contra el VPH para padres 
de preadolescentes y 
adolescentes

Virus del papiloma humano

VPH
¿Por qué vacunarse contra el 
VPH a los 11 o 12 años de edad?

� �La vacuna produce mejor inmunidad 
para combatir las infecciones cuando 
se administra a edades más 
tempranas, en comparación con 
edades mayores.

� �La vacunación contra el VPH es mucho 
más eficaz si todas las dosis de la serie 
se administran antes del primer 
contacto sexual.

� �La mayoría de los hombres y las 
mujeres de Estados Unidos contraerán 
al menos un tipo de VPH a lo largo de 
su vida. La vacunación puede reducir 
el riesgo de infección por el VPH.

� ��La mayoría de las personas que se 
infectan con el VPH, no lo saben.

� ��El VPH se transmite fácilmente por 
contacto de piel a piel durante la 
actividad sexual. Incluso si alguien no 
tiene relaciones sexuales, puede 
contraer el VPH.

� �Incluso las personas con una sola 
pareja sexual durante toda la vida 
pueden contraer el VPH si su pareja 
tuvo contacto íntimo con una persona 
infectada, incluso una sola ocasión.

� �La vacuna ha sido probada en decenas 
de miles de personas de todo el 
mundo y se ha demostrado que no 
causa eventos adversos graves, 
excepto desmayo, que es más probable 
en adolescentes después de cualquier 
vacunación.

� �La vacunación contra el VPH puede 
prevenir más de 90 % de los tipos de 
cáncer atribuibles al VPH en hombres 
y mujeres, en el futuro.

“Human Papillomavirus: A Parent’s Guide to Preteen and Teen HPV Vaccination”
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¿Se puede tratar la infección por el VPH?
No hay ningún tratamiento para la infección por el VPH. Por fortuna, el cuerpo combate 
normalmente el virus de forma natural; sin embargo, en los casos en los que el virus no se 
puede combatir de forma natural, la persona está en riesgo de complicaciones graves, como el 
cáncer. Existen tratamientos para los problemas de salud que el VPH puede causar; por ejemplo, 
la eliminación de las verrugas genitales o las células cervicouterinas precancerosas, y la 
quimioterapia, cirugía o radiación para el cáncer. 

¿Qué es la vacuna contra el VPH?
Gardasil 9 es la única vacuna contra el VPH que se distribuye actualmente en los Estados 
Unidos. Gardasil 9 protege contra la mayoría de los tipos de cáncer atribuibles al VPH en 
hombres y en mujeres. También previene la mayoría de las verrugas genitales y los precánceres 
cervicouterinos. En los preadolescentes, la vacuna contra el VPH se administra mediante dos 
inyecciones, con 6 a 12 meses de diferencia. Es importante recibir todas las dosis recomendadas 
para obtener la mejor protección.

¿A qué edad debería recibir mi hijo o hija la vacuna contra el VPH?
Se recomienda la aplicación general de la vacuna contra el VPH a todos los niños y niñas de 11 a 
12 años. La vacuna se puede administrar desde los 9 años de edad. Aunque su hijo o hija no 
haya recibido las dos dosis de la vacuna contra el VPH a la edad recomendada, deberá recibirlas 
o completar la serie. La vacunación se recomienda en general para todos los hombres y las 
mujeres de hasta 26 años.

Si la serie de vacunas se inicia antes del 15.º cumpleaños, se necesitan dos dosis. Si esta 
comienza a los 15 años o más, o la persona tiene problemas con su sistema inmunitario, son 
necesarias tres dosis. Consulte a su proveedor de atención médica para asegurarse de que su 
hijo o hija reciba todas las dosis necesarias.

La vacuna contra el VPH funciona mejor cuando se administra a tiempo. Esta vacuna produce 
mejor inmunidad para combatir las infecciones cuando se administra a preadolescentes, en 
comparación con los jóvenes y los adultos. Para que la vacuna contra el VPH funcione mejor, es 
muy importante que los preadolescentes reciban todas las dosis recomendadas antes de que 
comience la actividad sexual. Es posible infectarse con el VPH la primera vez que se tienen 
relaciones sexuales con otra persona, incluso si no se llega al coito.

¿Son seguras las vacunas contra el VPH?
Se ha demostrado que la vacuna contra el VPH es muy segura. Cada vacuna utilizada en los 
Estados Unidos es sometida a rigurosas pruebas de seguridad antes de ser autorizada por la 
Food and Drug Administration (FDA; Administración de Alimentos y Medicamentos). Antes de ser 
autorizada, la vacuna contra el VPH fue evaluada ampliamente en estudios clínicos con más de 
28,000 participantes de ambos sexos. Dado que el uso de la primera vacuna contra el VPH se 
autorizó en 2006, se han distribuido en Estados Unidos más de 120 millones de dosis de la 
vacuna contra el VPH. Ahora, aunque su uso es habitual, la seguridad de la vacuna se monitorea 
continuamente.

Durante los años de monitoreo de la seguridad de la vacuna contra el VPH, no se ha identificado 
ningún problema grave de seguridad, con la excepción de desmayos después de la vacunación 
(frecuente entre adolescentes con cualquier vacuna). Al igual que otras vacunas, la mayoría de 
los efectos secundarios de la vacuna contra el VPH son leves (p. ej., fiebre, dolor de cabeza, 
dolor y enrojecimiento en el brazo donde se aplica la inyección).

¿Es eficaz la vacuna contra el VPH? 
Se ha demostrado que la vacuna es sumamente eficaz para proteger contra los tipos de VPH 
cubiertos por esta. La vacunación contra el VPH ha reducido el número de niñas y mujeres jóvenes 
con infecciones por los tipos de VPH incluidos. También ha reducido los casos de verrugas 
genitales, cambios precancerosos cervicouterinos y otras complicaciones de la infección por el VPH. 
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Hable hoy mismo 

con su médico sobre 

cómo proteger a su 

hijo o hija contra la 

infección por el VPH.

Recursos para obtener más 
información

• �Su proveedor de atención médica o el 
departamento de salud local 

• �Información de los CDC sobre vacunas 
y vacunación: www.cdc.gov/vaccines

• ��Sitio web de información sobre 
vacunación de lmmunization Action 
Coalition: www.vaccineinformation.org

• �Vaccine Education Center (Centro de 
educación sobre vacunas) de  
Children’s Hospital of Philadelphia:  
www.chop.edu/vaccine

• �Programa Vaccines For Children (VFC; 
Vacunas para niños) de los CDC:  
www.cdc.gov/vaccines/programs/vfc/
index.html

fuentes de información
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DECLARACIÓN DE INFORMACIÓN DE LA VACUNA

Many vaccine information statements are 
available in Spanish and other languages.  
See www.immunize.org/vis

Están disponibles hojas de información 
sobre vacunas en español y en muchos 
otros idiomas. Visite www.immunize.org/vis

1. ¿Por qué es necesario vacunarse?

La vacuna meningocócica ACWY ayuda a proteger 
contra la enfermedad meningocócica que causan 
los serogrupos A, C, W e Y. Está disponible otra 
vacuna meningocócica que ayuda a proteger contra el 
serogrupo B.

La enfermedad meningocócica puede causar 
meningitis (infección del revestimiento del cerebro y 
la médula espinal) e infecciones de la sangre. Incluso 
cuando se trata, la enfermedad meningocócica causa 
la muerte de 10 a 15 de cada 100 personas infectadas. 
Además, en quienes sobreviven, aproximadamente 10 
a 20 de cada 100 personas quedan con discapacidades, 
como pérdida de la audición, daño cerebral, daño en los 
riñones, pérdida de miembros, problemas del sistema 
nervioso o cicatrices muy evidentes por injertos de piel.

La enfermedad meningocócica es infrecuente y ha 
disminuido en Estados Unidos desde la década de 
1990. Sin embargo, es una enfermedad grave, con 
riesgo significativo de muerte o discapacidades 
duraderas en quienes la padecen.

Cualquier persona puede contraer la enfermedad 
meningocócica. Algunas personas tienen un mayor 
riesgo, incluidos:
	� Bebés menores de un año
	� Adolescentes y adultos jóvenes de 16 a 23 años
	� Personas con ciertos trastornos médicos que afectan 
al sistema inmunitario

	� Microbiólogos que trabajan habitualmente con 
aislados de Neisseria meningitidis, la bacteria que 
causa la enfermedad meningocócica

	� Personas en riesgo a causa de un brote en su 
comunidad

2. Vacuna meningocócica ACWY

Los adolescentes necesitan 2 dosis de la vacuna 
meningocócica ACWY:

	� Primera dosis: a los 11 o 12 años
	� Segunda dosis (de refuerzo): a los 16 años

Además de la vacunación rutinaria de adolescentes, la 
vacuna meningocócica ACWY también se recomienda 
a ciertos grupos de personas:
	� Personas en riesgo a causa de un brote de enfermedad 
meningocócica de los serogrupos A, C, W o Y

	� Personas con el virus de la inmunodeficiencia 
humana

	� Personas cuyo bazo sufrió daños o fue extirpado, 
incluidas las personas con enfermedad drepanocítica

	� Todas las personas con un trastorno poco frecuente 
del sistema inmunitario, denominado “deficiencia de 
componentes del complemento”

	� Cualquier persona que reciba un tipo de 
medicamento llamado “inhibidor del complemento”, 
como el eculizumab (también llamado “Soliris”®) o 
ravulizumab (también llamado “Ultomiris”®)

	� Microbiólogos que trabajan rutinariamente con 
aislados de N. meningitidis

	� Toda persona que viaje a partes del mundo donde la 
enfermedad meningocócica sea frecuente, como en 
algunas partes de África, o viva en ellas

	� Estudiantes universitarios de primer año que vivan 
en dormitorios y no se hayan vacunado por completo 
con la vacuna meningocócica ACWY

	� Reclutas militares de EE. UU.

3. �Hable con su proveedor de 
atención médica

Informe a su proveedor de vacunas si la persona que 
recibe la vacuna:
	� Ha tenido una reacción alérgica después de recibir 
una dosis previa de la vacuna meningocócica 
ACWY o si ha tenido cualquier alergia severa y 
potencialmente mortal

Vacuna meningocócica ACWY:
Lo que necesita saber
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En algunos casos, su proveedor de atención médica 
podría decidir que se posponga la vacunación 
meningocócica ACWY hasta una visita futura.

Hay poca información sobre los riesgos de esta vacuna 
en mujeres embarazadas o que están amamantando, 
sin que se hayan identificado problemas de seguridad. 
Se debe vacunar mujeres embarazadas o que están 
amamantando si está indicado.

Se puede vacunar a personas con enfermedades leves, 
como el catarro común. Las personas con enfermedad 
moderada o grave usualmente deben esperar hasta 
recuperarse antes de recibir la vacuna meningocócica 
ACWY.

Su proveedor de atención médica puede proporcionarle 
más información.

4. �Riesgos de una reacción a la 
vacuna

	� Puede ocurrir enrojecimiento o dolor en el sitio de 
administración de la inyección después de recibir la 
vacuna meningocócica ACWY.

	� Un pequeño porcentaje de personas que reciben la 
vacuna meningocócica ACWY experimenta dolor 
muscular, dolor de cabeza o cansancio.

En algunos casos, las personas se desmayan después de 
procedimientos médicos, incluidas las vacunaciones. 
Informe a su proveedor de atención médica si se siente 
mareado o si tiene cambios en la visión o zumbido en 
los oídos.

Al igual que con cualquier medicina, hay 
probabilidades muy remotas de que una vacuna cause 
una reacción alérgica grave, otra lesión grave o la 
muerte.

5. �¿Qué hago si ocurre algún 
problema grave?

Podría ocurrir una reacción alérgica después de que la 
persona vacunada deje la clínica. Si observa signos de 
una reacción alérgica grave (ronchas, hinchazón de la 
cara y garganta, dificultad para respirar, latidos rápidos, 
mareo o debilidad), llame al 9-1-1 y lleve a la persona al 
hospital más cercano.

Llame a su proveedor de atención médica si hay otros 
signos que le preocupan.

Las reacciones adversas se deben reportar al National 
Vaccine Adverse Event Reporting System, VAERS 
(Sistema para reportar reacciones adversas a las vacunas). 
Es usual que el proveedor de atención médica informe 
sobre ello, o también puede hacerlo usted mismo. Visite 
el sitio web de VAERS en www.vaers.hhs.gov o llame al 
1-800-822-7967. El VAERS es solo para informar sobre 
reacciones y el personal de VAERS no proporciona consejos 
médicos.

6. �Programa nacional de 
compensación por lesiones 
ocasionadas por vacunas

El Vaccine Injury Compensation Program, VICP 
(Programa nacional de compensación por lesiones 
ocasionadas por vacunas) es un programa federal que 
se creó para compensar a las personas que podrían 
haber experimentado lesiones ocasionadas por ciertas 
vacunas. Las reclamaciones relativas a presuntas 
lesiones o fallecimientos debidos a la vacunación tienen 
un límite de tiempo para su presentación, que puede 
ser de tan solo dos años. Visite el sitio web de VICP 
en www.hrsa.gov/vaccinecompensation o llame al 
1-800-338-2382 para obtener información acerca del 
programa y de cómo presentar una reclamación.

7. �¿Dónde puedo obtener más 
información?

	� Consulte a su proveedor de atención médica.
	� Llame a su departamento de salud local o estatal.
	� Visite el sitio web de la Food and Drug 
Administration, FDA (Administración de Alimentos 
y Medicamentos), para consultar los folletos 
informativos de las vacunas e información adicional 
en www.fda.gov/vaccines-blood-biologics/vaccines.

	� Comuníquese con los Centers for Disease Control 
and Prevention, CDC (Centros para el Control y 
Prevención de Enfermedades):
	- Llame al 1-800-232-4636 (1-800-CDC-INFO) o
	- Visite el sitio web de los CDC en  
www.cdc.gov/vaccines.
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Vacuna Tdap (tétanos, difteria, tos 
ferina): Lo que necesita saber

1. ¿Por qué es necesario vacunarse?

La vacuna contra Tdap puede prevenir el tétanos, 
la difteria y la tos ferina (tetanus, diphteria and 
pertussis, Tdap).

La difteria y la tos ferina se contagian de persona 
a persona. El tétanos entra en el cuerpo a través de 
cortes o heridas.
	� El TÉTANOS (T) causa rigidez dolorosa de los 
músculos. El tétanos puede causar problemas 
graves de salud, como incapacidad para abrir la 
boca, dificultad para tragar y respirar o la muerte.

	� La DIFTERIA (D) puede causar dificultad para 
respirar, insuficiencia cardíaca, parálisis o muerte.

	� La TOS FERINA (aP), también conocida 
como “coqueluche”, puede causar tos violenta e 
incontrolable que dificulta respirar, comer o beber. 
La tos ferina puede ser extremadamente grave, 
especialmente en bebés y niños pequeños, y causar 
neumonía, convulsiones, daño cerebral o muerte. 
En adolescentes y adultos, puede causar pérdida 
de peso, pérdida de control de la vejiga, desmayo y 
fracturas de costillas por la tos intensa.

2. Vacuna Tdap

La vacuna Tdap es solo para niños de 7 años o más, 
adolescentes y adultos.

Los adolescentes deben recibir una sola dosis de la 
vacuna Tdap, de preferencia a los 11 o 12 años.

Las mujeres embarazadas deben recibir una dosis 
de Tdap durante cada embarazo, de preferencia 
en la primera parte del tercer trimestre, como 
ayuda para proteger al recién nacido contra la tos 
ferina. Los lactantes están en mayor riesgo de tener 
complicaciones graves y potencialmente mortales de 
la tos ferina.

Los adultos que no han recibido la vacuna Tdap 
deben recibir una dosis de la vacuna Tdap.

Además, los adultos deben recibir una dosis de 
refuerzo de las vacunas Tdap o Td (otra vacuna, que 
protege contra el tétanos y difteria, no contra la tos 
ferina) cada 10 años, o después de 5 años en el caso 
de una herida o quemadura grave o contaminada.

Las vacunas Tdap o Td se pueden aplicar al mismo 
tiempo que otras vacunas.

3. �Hable con su proveedor de 
atención médica

Informe a su proveedor de vacunas si la persona que 
recibe la vacuna:
	� Ha tenido una reacción alérgica después de 
recibir una dosis previa de cualquier vacuna 
que proteja contra el tétanos, difteria o tos 
ferina, o si ha tenido cualquier alergia severa y 
potencialmente mortal

	� Ha tenido coma, disminución del nivel de 
consciencia o convulsiones prolongadas en los 
7 días posteriores a una dosis previa de cualquier 
vacuna contra la tos ferina (DTP, DTaP o Tdap)

	� Tiene convulsiones u otro problema del sistema 
nervioso

	� Alguna vez ha tenido el Guillain-Barré Syndrome 
(también llamado “GBS”)

	� Ha tenido dolor intenso o hinchazón después de 
una dosis previa de cualquier vacuna que proteja 
contra el tétanos o la difteria

En algunos casos, su proveedor de atención médica 
podría decidir que se posponga la vacuna Tdap hasta 
una visita futura.
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Se puede vacunar a personas con enfermedades leves, 
como el catarro común. Las personas con enfermedad 
moderada o grave usualmente deben esperar hasta 
recuperarse antes de recibir la vacuna Tdap.

Su proveedor de atención médica puede 
proporcionarle más información.

4. �Riesgos de una reacción a la 
vacuna

	� A veces ocurren dolor, enrojecimiento o hinchazón 
en el sitio donde se administró la inyección, fiebre 
leve, dolor de cabeza, sensación de cansancio, 
náusea, vómito, diarrea o dolor estomacal después 
de recibir la vacuna Tdap.

En algunos casos, las personas se desmayan 
después de procedimientos médicos, incluidas las 
vacunaciones. Informe a su proveedor de atención 
médica si se siente mareado o si tiene cambios en la 
visión o zumbido en los oídos.

Al igual que con cualquier medicina, hay 
probabilidades muy remotas de que una vacuna 
cause una reacción alérgica grave, otra lesión grave o 
la muerte.

5. �¿Qué hago si ocurre algún 
problema grave?

Podría ocurrir una reacción alérgica después de que 
la persona vacunada deje la clínica. Si observa signos 
de una reacción alérgica grave (ronchas, hinchazón 
de la cara y garganta, dificultad para respirar, latidos 
rápidos, mareo o debilidad), llame al 9-1-1 y lleve a 
la persona al hospital más cercano.

Llame a su proveedor de atención médica si hay 
otros signos que le preocupan.

Las reacciones adversas se deben reportar al Vaccine 
Adverse Event Reporting System, VAERS (Sistema 
para reportar reacciones adversas a las vacunas). Es 
usual que el proveedor de atención médica informe 
sobre ello, o también puede hacerlo usted mismo. 
Visite el sitio web de VAERS en www.vaers.hhs.gov 

o llame al 1-800-822-7967. El VAERS es solo para 
informar sobre reacciones y el personal de VAERS no 
proporciona consejos médicos.

6. �Programa nacional de 
compensación por lesiones 
ocasionadas por vacunas

El National Vaccine Injury Compensation Program, 
VICP (Programa nacional de compensación 
por lesiones ocasionadas por vacunas) es un 
programa federal que se creó para compensar a 
las personas que podrían haber experimentado 
lesiones ocasionadas por ciertas vacunas. Las 
reclamaciones relativas a presuntas lesiones o 
fallecimientos debidos a la vacunación tienen un 
límite de tiempo para su presentación, que puede 
ser de tan solo dos años. Visite el sitio web de VICP 
en www.hrsa.gov/vaccinecompensation o llame al 
1-800-338-2382 para obtener información acerca del 
programa y de cómo presentar una reclamación.

7. �¿Dónde puedo obtener más 
información?

	� Consulte a su proveedor de atención médica.
	� Llame a su departamento de salud local o estatal.
	� Visite el sitio web de la Food and Drug 
Administration, FDA (Administración de 
Alimentos y Medicamentos), para consultar los 
folletos informativos de las vacunas e información 
adicional en  
www.fda.gov/vaccines-blood-biologics/vaccines.

	� Comuníquese con los Centers for Disease Control 
and Prevention, CDC (Centros para el Control y 
Prevención de Enfermedades):
	- Llame al 1-800-232-4636 (1-800-CDC-INFO) o
	- Visite el sitio web de los CDC en  
www.cdc.gov/vaccines.
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Consejos para padres de 
adolescentes

La adolescencia es el momento entre la niñez y la adultez durante el cual su hijo o hija se enfrentará a muchos 
cambios físicos y emocionales. Comienza con la pubertad que, para las mujeres, generalmente empieza entre 
los 8 y 13 años de edad, y para los varones, entre los 10 y 14.

Si bien estos años pueden ser difíciles, también puede ser un momento 
gratificante observar cómo su hijo adolescente realiza la transición 
hasta convertirse en un adulto independiente, afectuoso y responsable.

La American Academy of Pediatrics ofrece los siguientes consejos 
para ayudarles a usted y a su hijo a transitar por la adolescencia. 
Adolescente será el término usado en esta publicación cuando nos 
referimos al adolescente, púber, preadolescente y prepúber.

1.	 Dedique tiempo familiar con su hijo adolescente. Aunque 
muchos adolescentes puedan parecer más interesados en los 
amigos, esto no significa que no estén interesados en la familia.

2.	 Dedique tiempo a solas con su hijo adolescente. Incluso si
su hijo adolescente no desea pasar tiempo a solas con usted, 
recuérdele con frecuencia que está siempre disponible para 
escucharlo o hablar con él. Una manera de ponerse a disposición 
es ofrecer llevarlo en el auto: es una gran oportunidad para hablar 
(si el volumen de la radio no está demasiado alto).

3.	 Cuando su hijo adolescente habla

— Preste atención.

— Establezca contacto visual, además de escucharlo.

— Intente no interrumpir.

— Pida más detalles si no comprende.

— Si no tiene tiempo de escuchar, fije un momento que sea 
      bueno para ambos.

4.	 Respete a su hijo adolescente. Está bien estar en desacuerdo 
con su hijo adolescente, pero hágalo de manera respetuosa, no de 
modo insultante. No desestime sus sentimientos u opiniones por 
considerarlos una tontería o sin sentido. Es posible que no siempre 
pueda ayudar cuando su hijo adolescente esté disgustado por 
algo, pero es importante decir “Deseo entender” o “Ayúdame a 
entender”.

5.	 Cuando se necesiten reglas, establézcalas y hágalas 
cumplir. No tema ganarse la antipatía de su hijo durante uno o 
dos días. Aunque usted no lo crea, los adolescentes consideran el 
establecimiento de límites como una forma de cuidarlos.

6.	 Trate de no disgustarse si su hijo adolescente comete 
errores. Esto le ayudará a su hijo adolescente a asumir la 
responsabilidad de sus acciones. Recuerde ofrecer orientación 
cuando sea necesario. Dirija la discusión hacia las soluciones. Por 
ejemplo, decir “Me disgusta encontrar ropa desparramada por 
todo el piso” es mucho mejor que “Eres un vago”.

Esté dispuesto a negociar y comprometerse. Esto enseñará a resolver 
problemas de una manera saludable. Recuerde elegir sus batallas.  
Deje pasar las cosas pequeñas que no justifiquen una pelea grande.

7.	 Critique una conducta, no una actitud. Por ejemplo, en vez de 
decir “Has llegado tarde. Eres tan irresponsable. No me gusta tu 
actitud”, intente decir “Me preocupa tu seguridad cuando llegas 
tarde. Confío en ti pero cuando no tengo noticias tuyas y no sé 
dónde estás, me pregunto si algo malo te ha sucedido. ¿Qué 
podemos hacer juntos para ayudarte a llegar a casa a horario y 
asegurarnos de que yo sepa dónde estás o cuándo vas a llegar 
tarde?”

8.	 Combine la crítica con los elogios. Su hijo adolescente 
necesita saber cómo se siente usted cuando él no hace lo que 
usted desea que haga. Asegúrese de combinar una respuesta 
positiva con la crítica. Por ejemplo “Estoy orgulloso de que puedas 
tener un trabajo y hacer tu tarea. Me gustaría que usaras un poco 
de esa energía para ayudarme a recoger y lavar los platos después 
de las comidas”.

9.	 Permita que su hijo adolescente sea un adolescente. Sea 
más flexible con su hijo adolescente con respecto a la ropa, el 
peinado, etc. Muchos adolescentes pasan por un período de 
rebeldía durante el cual desean expresarse de maneras que 
sean diferentes de las de sus padres. Sin embargo, conozca los 
mensajes y las clasificaciones de la música, las películas y los 
videojuegos a los que su hijo adolescente está expuesto.

10.	 Sea padre o madre, no un amigo. La separación de su hijo 
adolescente y usted como padre o madre es una parte normal del 
desarrollo. No lo tome como algo personal.

11.	 No tema compartir errores que ha cometido como padre o 
cuando era un adolescente.

12.	 Hable con el pediatra de su hijo adolescente si necesita 
asesoramiento sobre cómo hablarle o llevarse bien con él.

Preguntas comunes
Las siguientes son respuestas a preguntas de padres de adolescentes.

Dietas e imagen corporal

“Mi hija está probando dietas nuevas constantemente.  
¿Cómo puedo ayudarle a adelgazar de manera segura?”

Muchos adolescentes recurren a una dieta o programas de ejercicios 
extremos porque desean que sus cuerpos luzcan como los de las 
modelos, los cantantes, los actores o los atletas que ven en los medios.
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Esté al tanto de cualquier dieta o programa de ejercicios que su hija 
esté haciendo. Esté atento a cuánto adelgaza y asegúrese de que 
el programa alimentario sea saludable. Los trastornos alimenticios 
tales como la anorexia nerviosa y la bulimia nerviosa pueden ser muy 
peligrosos. Si sospecha que su hija padece un trastorno alimenticio, 
hable con su médico de inmediato. Además, si tiene un hijo varón, 
también es importante que esté al tanto de su dieta o hábitos de 
ejercicio.

Muchas dietas no son saludables para los adolescentes porque 
carecen del valor nutricional que el cuerpo necesita durante la 
pubertad. Si su hija desea adelgazar, indíquele que aumente la 
actividad física y que adelgace lentamente. Permítale comer de 
acuerdo con su propio apetito, pero asegúrese de que ingiera 
suficientes grasas, carbohidratos, proteínas y calcio.

Si su hija elige convertirse en vegetariana, asegúrese de que siga una 
dieta vegetariana saludable. Es posible que deba hacer una consulta 
a su médico o un nutricionista para asegurarse de recibir suficientes 
grasas, calorías, proteínas y calcio.

Si su hijo adolescente (como muchos adolescentes) está insatisfecho 
con su aspecto físico, aliéntelo para que haga ejercicio saludable. La 
actividad física le ayudará a detener las punzadas de hambre, a crear 
una imagen propia positiva y a eliminar las actitudes negativas. Si desea 
entrenar con pesas, debe consultarlo con su médico, así como con un 
entrenador, instructor o profesor de educación física.

Ayude a crear una imagen propia positiva elogiando sus cualidades 
maravillosas y concentrándose menos en su apariencia. Dé un buen 
ejemplo haciendo ejercicios y también comiendo correctamente como 
parte de su rutina diaria.

Citas y educación sexual

“Con todo el sexo que se ve por televisión, ¿cómo puedo 
enseñarle a mi hijo que espere hasta que esté listo?

Los adolescentes (tanto mujeres como varones) son naturalmente 
curiosos sobre el sexo. Esto es completamente normal y saludable.

Sin embargo, sus pares o los medios de comunicación pueden 
presionarlos para tener relaciones sexuales demasiado pronto. Hable 
con su hijo para comprender sus sentimientos y opiniones sobre el 
sexo. Comience tempranamente y bríndele acceso a información 
precisa y adecuada. El hecho de demorar su participación sexual 
podría ser la decisión más importante que tome.

Drogas

“Me temo que algunas de las amigas de mi hija le han ofrecido 
drogas. ¿Cómo puedo ayudarle a tomar la decisión correcta?”

Los adolescentes pueden probar o consumir tabaco y alcohol u otras 
drogas para pertenecer al grupo o como una manera de manejar la 
presión de los pares. Intente ayudar a su hijo adolescente a desarrollar 
confianza en sí mismo o autoestima. Pregunte a su hija sobre cualquier 
preocupación y problema que esté enfrentando y ayúdela a aprender 
cómo manejar las emociones fuertes y a lidiar con el estrés de maneras 
que sean saludables. Por ejemplo, aliéntela a participar en actividades 
de ocio y al aire libre con adolescentes que no beban ni consuman 
drogas.

 

Cómo hablar de sexo con su hijo adolescente
Antes de que su hijo adolescente se vuelva sexualmente activo, 
asegúrese de hablar acerca de los siguientes temas:

•	 Riesgos médicos y físicos. Los riesgos incluyen un 
embarazo indeseado e infecciones de transmisión sexual 
(sexually transmitted infections, STI) como gonorrea, clamidia, 
hepatitis B, sífilis, herpes, VIH (el virus que causa el SIDA), y el 
virus del papiloma humano (human papillomavirus, HPV, el 
virus que puede provocar cáncer de boca y garganta, de cuello 
uterino y de los genitales en los adolescentes y los adultos).

•	 Riesgos emocionales. Los adolescentes que tienen 
relaciones sexuales antes de estar emocionalmente 
preparados pueden arrepentirse de la decisión cuando sean 
mayores o sentirse culpables, asustados o avergonzados de la 
experiencia. Su hijo adolescente debería preguntarse “¿Estoy 
preparado para tener relaciones sexuales?” o “¿Qué sucederá 
después de hacerlo?”

•	 Promoción del sexo seguro. Toda persona que esté 
sexualmente activa necesita ser consciente de cómo prevenir 
los embarazos indeseados, así como también cómo protegerse 
con las STI. Siempre se deben usar preservativos junto con un 
segundo método anticonceptivo para prevenir un embarazo y 
reducir el riesgo de STI.

•	 Establecimiento de límites. Asegúrese de que su hijo 
adolescente haya pensado sobre cuáles son sus límites 
sexuales antes de comenzar a salir con alguien.

Es muy importante que su hijo adolescente sepa que puede 
hablar con usted o con su médico sobre el hecho de salir y tener 
relaciones con otra persona. Ofrezca su orientación durante toda 
esta etapa tan importante en la vida de su hijo adolescente.

Consejos para una alimentación saludable
•	 Limite las comidas rápidas. Analice las opciones disponibles en 

los restaurantes de comida rápida y ayude a su hijo adolescente 
a encontrar una alimentación saludable y equilibrada. La grasa 
no debe provenir de la comida chatarra sino de alimentos más 
saludables como el queso o el yogur con bajo contenido de 
grasa.

•	 Reduzca al mínimo la cantidad de comida chatarra en su hogar, 
como por ejemplo, dulces, galletitas y bolsas de patatas fritas.

•	 Provéase de alimentos saludables con bajo contenido de grasa 
como bocadillos; por ejemplo, frutas, verduras crudas, galletas 
integrales y yogur con bajo contenido de grasa. Aliente la 
ingesta de frutas y verduras como bocadillos.

•	 Consulte con el médico de su hijo adolescente sobre las 
cantidades adecuadas de calorías, grasas, proteínas y 
carbohidratos para su hijo adolescente.

•	 Como padre, dé un ejemplo de hábitos de buen comer. 
Hágase un tiempo en familia para las comidas (5 veces por 
semana o más): el hecho de compartir las comidas ayuda 
con la comunicación y reduce las probabilidades de que los 
adolescentes corran riesgos.
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Fumar y el tabaco

“Mi hija fuma a mis espaldas. 
 ¿Cómo la convenzo de que deje de hacerlo?”

El fumar puede convertirse en una adicción para toda la vida que 
puede ser sumamente difícil de dejar. Discuta con su hijo adolescente 
algunos de los efectos más indeseables del fumar, incluido el mal 
aliento, las manchas en los dientes, las arrugas, la tos a largo plazo y la 
disminución en el rendimiento atlético. Además, el consumo a largo 
plazo puede ocasionar problemas de salud graves como enfisema y 
cáncer.

El hecho de mascar o aspirar tabaco también conduce a la adicción a 
la nicotina y causa los mismos problemas de salud que fumar cigarrillos. 
Además, se pueden formar heridas o llagas en la boca que pueden 
ser difíciles de cicatrizar. El tabaco sin humo también puede provocar 
cáncer.

Si sospecha que su hija fuma o consume tabaco sin humo y usted 
necesita asesoramiento, hable con el médico de su hija. Programe una 
vista con el médico de su hija en la que usted y ella puedan discutir los 
riesgos relacionados con el fumar y las mejores maneras de dejar el 
hábito antes de que se convierta en un hábito para toda la vida.

Alcohol

“Sé que mi hijo bebe de vez en cuando, pero es solo cerveza.  
¿Por qué debo preocuparme?

El alcohol es la droga más aceptada socialmente en nuestra sociedad 
y también, una de las más consumidas y destructivas. Incluso 
pequeñas cantidades de alcohol pueden alterar su juicio, provocarle un 
comportamiento riesgoso y violento, y disminuir el tiempo de reacción. 
Un adolescente (o cualquier otra persona) alcoholizado detrás del 
volante se convierte en un arma letal. Los accidentes automovilísticos 
relacionados con el alcohol son la causa principal de muerte de los 
adultos jóvenes de entre 15 y 24 años de edad.

Si bien es ilegal que las personas menores de 21 años de edad beban, 
todos sabemos que a la mayoría de los adolescentes no les resulta 
ajeno el alcohol. Muchos de ellos establecen su primer contacto con el 
alcohol durante la niñez. Si decide consumir alcohol en su hogar, sea 
consciente del ejemplo que da a su hijo adolescente.

•	 Estas sugerencias pueden ser de ayuda:

•	 Tomarse un trago nunca debe ser considerado como una manera de 
lidiar con los problemas.

•	 No beba en condiciones inseguras; por ejemplo, mientras conduce, 
corta el césped o usa el horno.

•	 No aliente a su hijo adolescente para que beba o lo haga junto con 
usted.

•	 No permita que sus hijos beban alcohol antes de llegar a la mayoría de 
edad y enséñeles que nunca, jamás, deben beber y conducir.

•	 Nunca haga chistes sobre emborracharse; asegúrese de que sus hijos 
comprendan que no es divertido ni aceptable.

•	 Muestre a sus hijos que hay muchas maneras de divertirse sin alcohol. 
No es necesario que las ocasiones felices y los eventos especiales 
incluyan alcohol.

Si fuma . . . abandone el hábito
Si usted o alguna otra persona de la casa fuman, ahora es un buen 
momento para dejar de hacerlo. Observar cómo el padre o la 
madre luchan a través del proceso para dejar de fumar puede ser 
un mensaje poderoso para un adolescente que está pensando 
en comenzar a hacerlo. Además, demuestra que usted se interesa 
por su salud, así como también por la de su hijo adolescente.

De parte de su médico
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Consejos para padres de 
adolescentes

La adolescencia es el momento entre la niñez y la adultez durante el cual su hijo o hija se enfrentará a muchos 
cambios físicos y emocionales. Comienza con la pubertad que, para las mujeres, generalmente empieza entre 
los 8 y 13 años de edad, y para los varones, entre los 10 y 14.

Si bien estos años pueden ser difíciles, también puede ser un momento 
gratificante observar cómo su hijo adolescente realiza la transición 
hasta convertirse en un adulto independiente, afectuoso y responsable.

La American Academy of Pediatrics ofrece los siguientes consejos 
para ayudarles a usted y a su hijo a transitar por la adolescencia. 
Adolescente será el término usado en esta publicación cuando nos 
referimos al adolescente, púber, preadolescente y prepúber.

1.	 Dedique tiempo familiar con su hijo adolescente. Aunque 
muchos adolescentes puedan parecer más interesados en los 
amigos, esto no significa que no estén interesados en la familia.

2.	 Dedique tiempo a solas con su hijo adolescente. Incluso si
su hijo adolescente no desea pasar tiempo a solas con usted, 
recuérdele con frecuencia que está siempre disponible para 
escucharlo o hablar con él. Una manera de ponerse a disposición 
es ofrecer llevarlo en el auto: es una gran oportunidad para hablar 
(si el volumen de la radio no está demasiado alto).

3.	 Cuando su hijo adolescente habla

— Preste atención.

— Establezca contacto visual, además de escucharlo.

— Intente no interrumpir.

— Pida más detalles si no comprende.

— Si no tiene tiempo de escuchar, fije un momento que sea 
      bueno para ambos.

4.	 Respete a su hijo adolescente. Está bien estar en desacuerdo 
con su hijo adolescente, pero hágalo de manera respetuosa, no de 
modo insultante. No desestime sus sentimientos u opiniones por 
considerarlos una tontería o sin sentido. Es posible que no siempre 
pueda ayudar cuando su hijo adolescente esté disgustado por 
algo, pero es importante decir “Deseo entender” o “Ayúdame a 
entender”.

5.	 Cuando se necesiten reglas, establézcalas y hágalas 
cumplir. No tema ganarse la antipatía de su hijo durante uno o 
dos días. Aunque usted no lo crea, los adolescentes consideran el 
establecimiento de límites como una forma de cuidarlos.

6.	 Trate de no disgustarse si su hijo adolescente comete 
errores. Esto le ayudará a su hijo adolescente a asumir la 
responsabilidad de sus acciones. Recuerde ofrecer orientación 
cuando sea necesario. Dirija la discusión hacia las soluciones. Por 
ejemplo, decir “Me disgusta encontrar ropa desparramada por 
todo el piso” es mucho mejor que “Eres un vago”.

Esté dispuesto a negociar y comprometerse. Esto enseñará a resolver 
problemas de una manera saludable. Recuerde elegir sus batallas.  
Deje pasar las cosas pequeñas que no justifiquen una pelea grande.

7.	 Critique una conducta, no una actitud. Por ejemplo, en vez de 
decir “Has llegado tarde. Eres tan irresponsable. No me gusta tu 
actitud”, intente decir “Me preocupa tu seguridad cuando llegas 
tarde. Confío en ti pero cuando no tengo noticias tuyas y no sé 
dónde estás, me pregunto si algo malo te ha sucedido. ¿Qué 
podemos hacer juntos para ayudarte a llegar a casa a horario y 
asegurarnos de que yo sepa dónde estás o cuándo vas a llegar 
tarde?”

8.	 Combine la crítica con los elogios. Su hijo adolescente 
necesita saber cómo se siente usted cuando él no hace lo que 
usted desea que haga. Asegúrese de combinar una respuesta 
positiva con la crítica. Por ejemplo “Estoy orgulloso de que puedas 
tener un trabajo y hacer tu tarea. Me gustaría que usaras un poco 
de esa energía para ayudarme a recoger y lavar los platos después 
de las comidas”.

9.	 Permita que su hijo adolescente sea un adolescente. Sea 
más flexible con su hijo adolescente con respecto a la ropa, el 
peinado, etc. Muchos adolescentes pasan por un período de 
rebeldía durante el cual desean expresarse de maneras que 
sean diferentes de las de sus padres. Sin embargo, conozca los 
mensajes y las clasificaciones de la música, las películas y los 
videojuegos a los que su hijo adolescente está expuesto.

10.	 Sea padre o madre, no un amigo. La separación de su hijo 
adolescente y usted como padre o madre es una parte normal del 
desarrollo. No lo tome como algo personal.

11.	 No tema compartir errores que ha cometido como padre o 
cuando era un adolescente.

12.	 Hable con el pediatra de su hijo adolescente si necesita 
asesoramiento sobre cómo hablarle o llevarse bien con él.

Preguntas comunes
Las siguientes son respuestas a preguntas de padres de adolescentes.

Dietas e imagen corporal

“Mi hija está probando dietas nuevas constantemente.  
¿Cómo puedo ayudarle a adelgazar de manera segura?”

Muchos adolescentes recurren a una dieta o programas de ejercicios 
extremos porque desean que sus cuerpos luzcan como los de las 
modelos, los cantantes, los actores o los atletas que ven en los medios.
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Esté al tanto de cualquier dieta o programa de ejercicios que su hija 
esté haciendo. Esté atento a cuánto adelgaza y asegúrese de que 
el programa alimentario sea saludable. Los trastornos alimenticios 
tales como la anorexia nerviosa y la bulimia nerviosa pueden ser muy 
peligrosos. Si sospecha que su hija padece un trastorno alimenticio, 
hable con su médico de inmediato. Además, si tiene un hijo varón, 
también es importante que esté al tanto de su dieta o hábitos de 
ejercicio.

Muchas dietas no son saludables para los adolescentes porque 
carecen del valor nutricional que el cuerpo necesita durante la 
pubertad. Si su hija desea adelgazar, indíquele que aumente la 
actividad física y que adelgace lentamente. Permítale comer de 
acuerdo con su propio apetito, pero asegúrese de que ingiera 
suficientes grasas, carbohidratos, proteínas y calcio.

Si su hija elige convertirse en vegetariana, asegúrese de que siga una 
dieta vegetariana saludable. Es posible que deba hacer una consulta 
a su médico o un nutricionista para asegurarse de recibir suficientes 
grasas, calorías, proteínas y calcio.

Si su hijo adolescente (como muchos adolescentes) está insatisfecho 
con su aspecto físico, aliéntelo para que haga ejercicio saludable. La 
actividad física le ayudará a detener las punzadas de hambre, a crear 
una imagen propia positiva y a eliminar las actitudes negativas. Si desea 
entrenar con pesas, debe consultarlo con su médico, así como con un 
entrenador, instructor o profesor de educación física.

Ayude a crear una imagen propia positiva elogiando sus cualidades 
maravillosas y concentrándose menos en su apariencia. Dé un buen 
ejemplo haciendo ejercicios y también comiendo correctamente como 
parte de su rutina diaria.

Citas y educación sexual

“Con todo el sexo que se ve por televisión, ¿cómo puedo 
enseñarle a mi hijo que espere hasta que esté listo?

Los adolescentes (tanto mujeres como varones) son naturalmente 
curiosos sobre el sexo. Esto es completamente normal y saludable.

Sin embargo, sus pares o los medios de comunicación pueden 
presionarlos para tener relaciones sexuales demasiado pronto. Hable 
con su hijo para comprender sus sentimientos y opiniones sobre el 
sexo. Comience tempranamente y bríndele acceso a información 
precisa y adecuada. El hecho de demorar su participación sexual 
podría ser la decisión más importante que tome.

Drogas

“Me temo que algunas de las amigas de mi hija le han ofrecido 
drogas. ¿Cómo puedo ayudarle a tomar la decisión correcta?”

Los adolescentes pueden probar o consumir tabaco y alcohol u otras 
drogas para pertenecer al grupo o como una manera de manejar la 
presión de los pares. Intente ayudar a su hijo adolescente a desarrollar 
confianza en sí mismo o autoestima. Pregunte a su hija sobre cualquier 
preocupación y problema que esté enfrentando y ayúdela a aprender 
cómo manejar las emociones fuertes y a lidiar con el estrés de maneras 
que sean saludables. Por ejemplo, aliéntela a participar en actividades 
de ocio y al aire libre con adolescentes que no beban ni consuman 
drogas.

 

Cómo hablar de sexo con su hijo adolescente
Antes de que su hijo adolescente se vuelva sexualmente activo, 
asegúrese de hablar acerca de los siguientes temas:

•	 Riesgos médicos y físicos. Los riesgos incluyen un 
embarazo indeseado e infecciones de transmisión sexual 
(sexually transmitted infections, STI) como gonorrea, clamidia, 
hepatitis B, sífilis, herpes, VIH (el virus que causa el SIDA), y el 
virus del papiloma humano (human papillomavirus, HPV, el 
virus que puede provocar cáncer de boca y garganta, de cuello 
uterino y de los genitales en los adolescentes y los adultos).

•	 Riesgos emocionales. Los adolescentes que tienen 
relaciones sexuales antes de estar emocionalmente 
preparados pueden arrepentirse de la decisión cuando sean 
mayores o sentirse culpables, asustados o avergonzados de la 
experiencia. Su hijo adolescente debería preguntarse “¿Estoy 
preparado para tener relaciones sexuales?” o “¿Qué sucederá 
después de hacerlo?”

•	 Promoción del sexo seguro. Toda persona que esté 
sexualmente activa necesita ser consciente de cómo prevenir 
los embarazos indeseados, así como también cómo protegerse 
con las STI. Siempre se deben usar preservativos junto con un 
segundo método anticonceptivo para prevenir un embarazo y 
reducir el riesgo de STI.

•	 Establecimiento de límites. Asegúrese de que su hijo 
adolescente haya pensado sobre cuáles son sus límites 
sexuales antes de comenzar a salir con alguien.

Es muy importante que su hijo adolescente sepa que puede 
hablar con usted o con su médico sobre el hecho de salir y tener 
relaciones con otra persona. Ofrezca su orientación durante toda 
esta etapa tan importante en la vida de su hijo adolescente.

Consejos para una alimentación saludable
•	 Limite las comidas rápidas. Analice las opciones disponibles en 

los restaurantes de comida rápida y ayude a su hijo adolescente 
a encontrar una alimentación saludable y equilibrada. La grasa 
no debe provenir de la comida chatarra sino de alimentos más 
saludables como el queso o el yogur con bajo contenido de 
grasa.

•	 Reduzca al mínimo la cantidad de comida chatarra en su hogar, 
como por ejemplo, dulces, galletitas y bolsas de patatas fritas.

•	 Provéase de alimentos saludables con bajo contenido de grasa 
como bocadillos; por ejemplo, frutas, verduras crudas, galletas 
integrales y yogur con bajo contenido de grasa. Aliente la 
ingesta de frutas y verduras como bocadillos.

•	 Consulte con el médico de su hijo adolescente sobre las 
cantidades adecuadas de calorías, grasas, proteínas y 
carbohidratos para su hijo adolescente.

•	 Como padre, dé un ejemplo de hábitos de buen comer. 
Hágase un tiempo en familia para las comidas (5 veces por 
semana o más): el hecho de compartir las comidas ayuda 
con la comunicación y reduce las probabilidades de que los 
adolescentes corran riesgos.
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Fumar y el tabaco

“Mi hija fuma a mis espaldas. 
 ¿Cómo la convenzo de que deje de hacerlo?”

El fumar puede convertirse en una adicción para toda la vida que 
puede ser sumamente difícil de dejar. Discuta con su hijo adolescente 
algunos de los efectos más indeseables del fumar, incluido el mal 
aliento, las manchas en los dientes, las arrugas, la tos a largo plazo y la 
disminución en el rendimiento atlético. Además, el consumo a largo 
plazo puede ocasionar problemas de salud graves como enfisema y 
cáncer.

El hecho de mascar o aspirar tabaco también conduce a la adicción a 
la nicotina y causa los mismos problemas de salud que fumar cigarrillos. 
Además, se pueden formar heridas o llagas en la boca que pueden 
ser difíciles de cicatrizar. El tabaco sin humo también puede provocar 
cáncer.

Si sospecha que su hija fuma o consume tabaco sin humo y usted 
necesita asesoramiento, hable con el médico de su hija. Programe una 
vista con el médico de su hija en la que usted y ella puedan discutir los 
riesgos relacionados con el fumar y las mejores maneras de dejar el 
hábito antes de que se convierta en un hábito para toda la vida.

Alcohol

“Sé que mi hijo bebe de vez en cuando, pero es solo cerveza.  
¿Por qué debo preocuparme?

El alcohol es la droga más aceptada socialmente en nuestra sociedad 
y también, una de las más consumidas y destructivas. Incluso 
pequeñas cantidades de alcohol pueden alterar su juicio, provocarle un 
comportamiento riesgoso y violento, y disminuir el tiempo de reacción. 
Un adolescente (o cualquier otra persona) alcoholizado detrás del 
volante se convierte en un arma letal. Los accidentes automovilísticos 
relacionados con el alcohol son la causa principal de muerte de los 
adultos jóvenes de entre 15 y 24 años de edad.

Si bien es ilegal que las personas menores de 21 años de edad beban, 
todos sabemos que a la mayoría de los adolescentes no les resulta 
ajeno el alcohol. Muchos de ellos establecen su primer contacto con el 
alcohol durante la niñez. Si decide consumir alcohol en su hogar, sea 
consciente del ejemplo que da a su hijo adolescente.

•	 Estas sugerencias pueden ser de ayuda:

•	 Tomarse un trago nunca debe ser considerado como una manera de 
lidiar con los problemas.

•	 No beba en condiciones inseguras; por ejemplo, mientras conduce, 
corta el césped o usa el horno.

•	 No aliente a su hijo adolescente para que beba o lo haga junto con 
usted.

•	 No permita que sus hijos beban alcohol antes de llegar a la mayoría de 
edad y enséñeles que nunca, jamás, deben beber y conducir.

•	 Nunca haga chistes sobre emborracharse; asegúrese de que sus hijos 
comprendan que no es divertido ni aceptable.

•	 Muestre a sus hijos que hay muchas maneras de divertirse sin alcohol. 
No es necesario que las ocasiones felices y los eventos especiales 
incluyan alcohol.

Si fuma . . . abandone el hábito
Si usted o alguna otra persona de la casa fuman, ahora es un buen 
momento para dejar de hacerlo. Observar cómo el padre o la 
madre luchan a través del proceso para dejar de fumar puede ser 
un mensaje poderoso para un adolescente que está pensando 
en comenzar a hacerlo. Además, demuestra que usted se interesa 
por su salud, así como también por la de su hijo adolescente.

De parte de su médico
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