
      CÓMO ESTÁ SU FAMILIA

▪▪ Incentive a su hijo a ser independiente y responsable. Abrácelo y dígale cumplidos.

▪▪ Pase tiempo con su hijo. Conozca a sus amigos y a las familias. 

▪▪ Siéntase orgulloso por el buen comportamiento y por los buenos resultados de su 
hijo en la escuela.

▪▪ Ayude a su hijo a manejar conflictos.

▪▪ 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.

▪▪ No fume ni utilice cigarrillos electrónicos. No fume en su hogar ni en el automóvil. 
Los espacios libres de tabaco mantienen saludables a los niños. 

▪▪ No consuma alcohol ni drogas. Si le preocupa que un miembro de su familia 
consuma, avísenos, o busque recursos locales o en línea que puedan ayudar. 

▪▪ Coloque la computadora familiar en un lugar central.

▪▪ Controle el uso de la computadora de su hijo.

◦◦ Sepa con quién habla cuando está en línea.

◦◦ Instale un filtro de seguridad.

      EL CRECIMIENTO DE SU HIJO

▪▪ Sea un modelo a seguir para su hija y pida perdón 
cuando cometa un error.

▪▪ Muéstrele a su hija cómo utilizar las palabras 
cuando está enojada.

▪▪ Enséñele a su hija a ayudar a los demás.

▪▪ Asígnele tareas del hogar a su hija y cuente con 
que las haga.

▪▪ Bríndele a su hija su espacio personal.

▪▪ Conozca a los amigos de su hija y a las familias.

▪▪ Comprenda que los amigos de su hija son 
importantes.

▪▪ Responda preguntas acerca de la pubertad. 
Pídanos ayuda si le incomoda responder esas 
preguntas.

▪▪ Enséñele a su hija acerca de la importancia de 
demorar las conductas sexuales. Incentive a su hija 
a hacer preguntas.

▪▪ Enséñele a su hija cómo estar segura con otros 
adultos.

◦◦ Ningún adulto debería pedirle a un niño que 
guarde secretos a sus padres.

◦◦ Ningún adulto debería pedir ver las partes 
privadas de un niño.

◦◦ Ningún adulto debería pedirle ayuda a un niño 
con las partes privadas del adulto.

HOJAS INFORMATIVAS DE BRIGHT FUTURES  PADRES 
VISITAS MÉDICA DEL 9 Y 10 AÑO
Aquí encontrará algunas sugerencias de los expertos de Bright Futures que pueden ser valiosas para su familia.

American Academy of Pediatrics

      MANTENERSE SALUDABLE

▪▪ Lleve a su hijo al dentista dos veces al año.

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

▪▪ Recuérdele a su hijo que se cepille los dientes dos veces al día

◦◦ Luego de desayunar

◦◦ Antes de irse a dormir

▪▪ Utilice una cantidad de pasta dental con fluoruro del tamaño de un guisante.

▪▪ Recuérdele a su hijo que utilice hilo dental una vez al día.

▪▪ Incentive a su hijo a utilizar un protector bucal para proteger sus dientes cuando 
juega a algún deporte.

▪▪ Promueva la alimentación saludable al

◦◦ Comer juntos como familia a menudo

◦◦ Servir vegetales, frutas, cereales integrales, proteína magra, y productos lácteos 
bajos o libres de grasa

◦◦ Limitar los azúcares, sales, y alimentos con bajos nutrientes

▪▪ Limite el tiempo al frente de las pantallas a 2 horas (sin contar las tareas 
escolares).

▪▪ No coloque un televisor o computadora en la habitación de su hijo. 

▪▪ Considere hacer un plan para el consumo mediático de su familia. Le ayuda a 
establecer reglas para el consumo mediático y equilibrar el tiempo que pasa al 
frente de una pantalla con otras actividades, como el ejercicio.

▪▪ Incentive a su hijo a jugar de manera activa por lo menos una hora por día.
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Recursos útiles 
Plan para el consumo mediático de su familia: www.healthychildren.org/MediaUsePlan/es  |  Línea de Ayuda para Dejar de Fumar: 800-784-8669  |  Información 

sobre Asientos de Seguridad para Automóvil, en inglés: www.safercar.gov/parents  |  Línea Gratuita Directa sobre Seguridad Automotriz: 888-327-4236

      ESCUELA

▪▪ Demuestre interés por las actividades escolares de 
su hijo.

▪▪ Si tiene alguna preocupación, pídale ayuda a la 
maestra de su hijo.

▪▪ Hágale cumplidos a su hijo cuando le va bien en la 
escuela.

▪▪ Organice una rutina y un lugar tranquilo para 
hacer la tarea.

▪▪ Hable con su hijo y con su maestra 
acerca del acoso escolar.
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La información incluida en estas hojas informativas no debería reemplazar la atención médica ni el consejo de su 
pediatra. Puede haber variaciones en el tratamiento recomendado por el pediatra de acuerdo con hechos o circunstancias 
particulares. Hojas informativas originales incluidas como parte de Bright Futures Tool and Resource Kit, 2nd Edition. 

La inclusión en estas hojas informativas no implica el respaldo de la American Academy of Pediatrics (AAP). La AAP no  
es responsable del contenido de los recursos mencionados en estas hojas informativas. Las direcciones de los sitios web 
se encuentran lo más actualizadas posible, pero pueden cambiar con el tiempo.

La American Academy of Pediatrics (AAP) no revisa ni respalda ninguna modificación realizada en estas hojas informativas 
y en ningún caso será la AAP responsable de dichos cambios.

Translation of Bright Futures Handout: 9 and 10 Year Visits (Parent)

© 2019 American Academy of Pediatrics. Todos los derechos reservados.

VISITAS MÉDICA DEL 9 Y 10 AÑO: PADRES 

       SEGURIDAD

▪▪ El asiento trasero es el lugar más seguro para ir en auto hasta que su hijo cumpla 13 años.

▪▪ Su hijo debería utilizar un asiento elevado a la altura del cinturón hasta que los cinturones de regazo y hombros le ajusten bien.

▪▪ Utilice un casco que ajuste correctamente y un equipo de seguridad para andar en motocicletas, bicicletas, patinetas, patines, esquís, tablas de 
snowboard, y caballos.

▪▪ Enséñele a nadar a su hijo y mírelo cuando esté en el agua.

▪▪ Utilice un sombrero, ropa para protegerse 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 am–3:00 pm).

▪▪ 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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      CUIDARSE

▪▪ Disfruta de pasar tiempo con tu familia. 

▪▪ Ayuda en tu casa y en tu comunidad.

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

▪▪ Dile "¡no!" a las drogas, el alcohol, y a los cigarrillos y cigarrillos electrónicos. 
Date la vuelta si alguien te ofrece algo de eso.

▪▪ Habla con tus padres, maestros, u otro adulto de confianza si alguien te acosa, 
amenaza o lastima.

▪▪ Entra en internet cuando tus padres dicen que puedes hacerlo. No des tu 
nombre, dirección, o número de teléfono en un sitio web a menos que tus 
padres digan que puedes hacerlo.

▪▪ Si quieres chatear en línea, primero díselo a tus padres. 

▪▪ Si te sientes inseguro en línea, desconéctate y díselo a tus padres. 

      CRECER Y DESARROLLARSE

▪▪ Pregúntale a alguno de tus padres o a otro adulto 
de confianza acerca de los cambios en tu cuerpo.

▪▪ Comparte tus sentimientos con los demás. 
Hablar es una buena forma de controlar la ira, la 
decepción, preocupación, y tristeza.

▪▪ Para controlar tu ira, intenta

◦◦ Mantener la calma

◦◦ Escuchar y hablar acerca del problema

◦◦ Intentar comprender el punto de vista 
de la otra persona

▪▪ Ten en cuenta que es normal sentirse bien en 
algunas ocasiones y mal en otras, pero si te sientes 
triste la mayor parte del tiempo, 
avísanos.

▪▪ No seas amigo de niños que te pidan que hagas 
cosas que den miedo o hagan daño.

▪▪ Ten en cuenta que nunca está bien que un niño 
mayor o un adulto 

◦◦ Te muestre sus partes privadas. 

◦◦ Pida que le muestres o le permitas tocar tus 
partes privadas.

◦◦ Te asuste para que no le cuentes a tus padres o 
te pida que no lo hagas. 

◦◦ Si esa persona hace cualquiera de estas cosas, 
vete lo más rápido que puedas y cuéntaselo a 
tus padres o a otro adulto en quien confíes.

HOJAS INFORMATIVAS DE BRIGHT FUTURES  PACIENTE  
VISITAS MÉDICA DEL 9 Y 10 AÑO
Aquí encontrará algunas sugerencias de los expertos de Bright Futures que pueden ser valiosas para usted y su familia.

American Academy of Pediatrics

      COMER BIEN Y SER ACTIVO

▪▪ Cepíllate los dientes al menos dos veces cada día, por la mañana y por la noche.

▪▪ Utiliza hilo dental todos los días.

▪▪ Usa tu protector bucal cuando hagas algún deporte.

▪▪ Desayuna todos los días. Te ayuda a aprender.

▪▪ 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.

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

◦◦ Come a menudo con tu familia.

▪▪ Bebe 3 tazas de leche baja o libre de grasa o agua en lugar de refrescos o jugos.

▪▪ Reduce las comidas y bebidas altas en grasas como los caramelos, bocadillos, 
comida rápida, y refrescos.

▪▪ Habla con nosotros si estás pensando en perder peso o utilizar suplementos 
dietéticos.

▪▪ Organízate y ejercítate de manera activa al menos 1 hora por día.
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      IR BIEN EN LA ESCUELA

▪▪ Trata de dar todo de ti en la escuela. Ir bien en la 
escuela te ayuda a sentirte bien contigo mismo.

▪▪ Pide ayuda cuando la necesites.

▪▪ Únete a clubes y equipos, grupos religiosos, y a 
tus amigos para hacer actividades luego de la 
escuela.

▪▪ Dile a los niños que te molestan o intentan 
lastimarte que dejen de hacerlo. Luego date la 
vuelta y márchate.

▪▪ Habla acerca del acoso escolar con adultos en 
los que confíes.
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Translation of Bright Futures Handout: 9 and 10 Year Visits (Patient)
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VISITAS MÉDICA DEL 9 Y 10 AÑO: PACIENTE 

       JUGAR A LO SEGURO

▪▪ Usa tu cinturón en regazo y hombros cada vez que estés en el automóvil. Utiliza un asiento elevado si el cinturón de regazo y hombros no 
te ajusta bien.

▪▪ Siéntate en la parte trasera hasta que tengas 13 años. Es el lugar más seguro.

▪▪ Utiliza un casco y equipo de seguridad para andar en motocicletas, bicicletas, patinetas, patines, esquís, tablas de snowboard, y caballos.

▪▪ Siempre utiliza el equipo de seguridad adecuado para tus actividades.

▪▪ Nunca nades solo. Pregunta acerca de aprender a nadar si aún no sabes hacerlo.

▪▪ 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.

▪▪ Invita amigos a tu casa cuando tus padres digan que puedes hacerlo.

▪▪ Pide que te lleven a tu casa si te sientes incómodo en la casa de otra persona o en una fiesta.

▪▪ Si ves un arma, no la toques. Cuéntaselo a tus padres de inmediato.

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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Pubertad:  preparado para algunos 
grandes cambios no esperados
La pubertad es el momento en la vida cuando el cuerpo comienza a cambiar  
del de un niño al de un adulto. Es posible que algunas veces sientas que tu  
cuerpo está totalmente fuera de control. Al principio, los brazos, las piernas,  
las manos y los pies pueden crecer más rápido que el resto del cuerpo. Pero  
se emparejarán rápidamente.

En comparación con tus amigos, te puedes sentir muy alto, muy bajo, 
muy gordo o muy flaco. Quizá estos cambios te creen algún complejo, de 
todos modos, muchos de tus amigos probablemente también los tengan.

Todas las personas atraviesan la pubertad, pero no siempre al mismo 
tiempo o exactamente de la misma manera. En general, esto es lo que 
puedes esperar.

¿Cuándo?
No hay un momento “exacto” para el comienzo de la pubertad. Sin 
embargo, las niñas comienzan un poco antes que los niños, generalmente 
entre los 8 y los 13 años de edad. Para los niños, la pubertad por lo general 
comienza aproximadamente entre los 10 y los 14 años de edad. 

¿Qué está pasando?
Las sustancias químicas llamadas hormonas producirán muchos 
cambios en tu cuerpo.

Vello, ¡por todos lados!
Comienza a crecer vello suave en el área púbica (el área que está entre 
las piernas y alrededor de los genitales [alrededor de la vagina o del 
pene]). Ese vello se volverá grueso y muy enrulado. No es necesario 
afeitarse el vello púbico. Es un cambio normal en el proceso de 
convertirte en adulto. Posiblemente también notes vello debajo de tus 
brazos y en tus piernas. Las niñas, por lo general, se afeitan debajo de 
los brazos. Los varones comienzan a tener vello en la cara o en el pecho. 
La mayoría de los varones eligen afeitarse la barba.

Acné
Puede que comiences a tener acné (también llamados granitos 
o espinillas) porque tus glándulas sebáceas están cambiando. Es 
importante que te laves la cara con jabón, no gel de ducha, todos los 
días, para mantener limpia tu piel. 

No te sorprendas si a pesar de que te laves la cara todos los días 
igualmente tienes acné. Es normal tener acné cuando los niveles de 
hormonas son altos. Casi todos los adolescentes tienen acné en algún 
momento u otro. Independientemente de que tu caso sea leve o grave, 
puedes hacer cosas para mantenerlo controlado. Habla con tu médico 
sobre cómo tratar y controlar el acné.

Olor corporal
Es probable que empieces a transpirar más. La mayoría de las personas 
utilizan un desodorante o antitranspirante para evitar mojarse y controlar 
el olor de las axilas. 

Aumento de peso
A veces, el aumento de peso de la pubertad hace que las niñas y los niños 
se sientan tan incómodos con la manera en que se ven que tratan de 
perder peso vomitando, no comiendo o tomando medicamentos. Estas 
no son maneras sanas de perder peso y puede causarte una enfermedad 
muy seria. Si te sientes de esta manera o si has tratado de hacer alguna 

de estas cosas para perder peso, habla con tus padres o con tu médico.

Solo para las niñas
Senos. El primer signo de la pubertad en la mayoría de las niñas es el 
desarrollo de las mamas (bultos pequeños y sensibles debajo de uno 
o ambos pezones). El dolor es temporal y desaparece a medida que 
crecen las mamas. No te preocupes si una mama crece un poco más 
rápido que la otra. Cuando las mamas ya están totalmente desarrolladas, 
generalmente terminan teniendo el mismo tamaño.

Cuando tus mamas se agranden, posiblemente quieras comenzar a 
usar un sostén. Algunas niñas se entusiasman con esto. Otras niñas 
posiblemente se sientan avergonzadas, especialmente si son las 
primeras de sus amigas que necesiten un sostén. Habla con tu mamá u 
otra mujer adulta de tu confianza para comprar tu primer sostén.

Curvas. A medida que atravieses la pubertad, te pondrás más alta, tus 
caderas se ensancharán y tu cintura se achicará. Tu cuerpo también 
comienza a acumular grasa en tu vientre, tus nalgas y tus piernas. Esto 
es normal y le da a tu cuerpo la figura contorneada de una mujer.

Períodos menstruales. El ciclo menstrual o “período menstrual” 
comienza durante la pubertad. La mayoría de las niñas comienzan a 
tener sus períodos menstruales de 2 a 2 años y ½ después de que les 
comenzaron a crecer las mamas (entre los 10 y los 16 años de edad).

Durante la pubertad, los ovarios comienzan a liberar óvulos. Si un óvulo 
entra en contacto con el esperma del pene de un hombre (fertilización), 
crecerá dentro del útero y se transformará en un bebé. Para ayudar a 
tu cuerpo a prepararse para esto, una gruesa capa de tejido y células 
sanguíneas se acumula en el útero. Si el óvulo no entra en contacto con 
el esperma, el cuerpo no necesita estos tejidos y células. Se transforman 
en un fluido similar a la sangre que sale de la vagina. El período 
menstrual es la descarga mensual de este fluido de tu cuerpo.

Una niña que ha comenzado a tener períodos menstruales puede 
quedar embarazada, incluso si no tiene un período menstrual todos los 
meses.

Necesitarás usar algún tipo de toallas higiénicas o tampón, o ambas 
cosas, para absorber este fluido y evitar que manche tu ropa. La mayoría 
de los períodos menstruales duran de 3 a 7 días. Tener el período 
menstrual no significa que tengas que evitar ninguna de tus actividades 
normales como nadar, montar a caballo o ir a una clase de gimnasia. 
El ejercicio incluso puede ayudarte a eliminar los calambres y otras 
molestias que puedes sentir durante el período menstrual.

Solo para los varones
Músculos. A medida que atravieses la pubertad, te pondrás más alto, 
tus hombros se ensancharán y, a medida que tus músculos aumenten 
de tamaño, aumentará tu peso.

¿Importa el tamaño? Durante la pubertad, el pene y los testículos 
se agrandan. También hay un aumento de las hormonas sexuales. 
Posiblemente notes que tienes erecciones (cuando el pene se 
endurece y se pone rígido) con mayor frecuencia que antes. Esto es 
normal. Aunque te sientas avergonzado, trata de recordar que a menos 
que le prestes atención, la mayoría de las personas no se dará cuenta de 
tu erección. Además, recuerda que el tamaño de tu pene no tiene nada 
que ver con la virilidad o el funcionamiento sexual.

Sueños húmedos. Durante la pubertad, los testículos comienzan a 
producir espermatozoides. Esto significa que durante una erección, 
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también puedes eyacular. Esto ocurre cuando el semen (compuesto de 
espermatozoides y otros fluidos) se libera a través del pene. Esto podría 
ocurrir mientras estás durmiendo. Podrías despertarte y encontrar que 
tus sábanas o tu pijama están mojados. Esto se llama polución nocturna 
o “sueño húmedo”. Esto es normal y dejará de ocurrir a medida que te 
hagas mayor.

Quiebres de voz. Tu voz se volverá más grave, pero esto no ocurrirá de 
repente. Por lo general comienza con episodios donde se te quiebra la 
voz. A medida que vas creciendo, estos quiebres se acabarán y tu voz 
permanecerá en el nivel más grave. 

¿Senos? Es posible que tengas una inflamación debajo de los pezones. 
Si esto te sucede, posiblemente te preocupes porque te crezcan las 
mamas. No te preocupes, no sucederá. Esta hinchazón es muy común y 
solamente es temporal. Pero si estás preocupado, habla con tu médico.

Nuevos sentimientos
Además de todos los cambios físicos que experimentarás durante la 
pubertad, también hay muchos cambios emocionales. Por ejemplo,  
es posible que comience a importarte más lo que otras personas 
piensen de ti porque quieres gustarles y que te acepten. Tus relaciones 
con otras personas pueden empezar a cambiar. Algunas se volverán 
más importantes y otras menos importantes. Comenzarás a separarte 
más de tus padres y a identificarte con otras personas de tu edad. Es 
posible que comiences a tomar decisiones que podrían afectar el resto 
de tu vida.

Algunas veces, posiblemente no te guste la atención de tus padres 
y de otros adultos, pero ellos también están tratando de adaptarse a 
los cambios por los que tú estás atravesando. Muchos adolescentes 
sienten que sus padres no los entienden; este es un sentimiento normal. 
Generalmente es mejor hacerles saber (de un modo cortés) cómo te 
sientes y luego hablar abiertamente con ellos.

También es normal que te enojes más fácilmente y que sientas que 
nadie se preocupa por ti. Habla de tus sentimientos con tus padres, 
con otra persona adulta de confianza o con tu médico. Posiblemente te 
sorprendas de lo mucho mejor que te sentirás.

Sexo y sexualidad
Durante este tiempo, muchos adolescentes también toman más 
conciencia de sus sentimientos sexuales. Una mirada, una mano que 
te toque o solo pensar en alguien puede hacer que tu corazón lata más 
rápido y que sientas un cosquilleo y una sensación cálida en todo el 
cuerpo. Puede que no estés seguro si te atraen los varones, las niñas o 
ambos. Eso está bien y no debes preocuparte. 

Quizás te hagas estas preguntas…

	 • ¿Cuándo debo comenzar a salir con alguien?

	 • ¿En qué momento está bien besarse?

	 • ¿Hasta dónde debo llegar sexualmente?

	 • ¿Cuándo estaré listo para tener relaciones sexuales?

	 • Tener relaciones sexuales, ¿ayudará en mi relación?

	 • ¿Tengo que tener sexo?

	 • �Si siento atracción por un amigo de mi mismo sexo, ¿eso significa que 
soy gay o lesbiana?

	 • �¿Qué es el sexo oral? ¿El sexo oral es realmente sexo? 

	 • �¿Está bien masturbarse (estimular tus genitales para obtener placer 
sexual)? (La masturbación es normal y no te hará daño. Algunos 
niños y niñas se masturban y otros no).

Recuerda: hablar con tus padres o con tu médico es un buen modo 
de obtener información y de ayudarte a pensar cómo te afectan estos 
cambios.

Decisiones acerca del sexo
Decidir tener una vida sexual activa puede ser muy confuso. Por un 
lado, escuchas muchas advertencias y peligros sobre el hecho de tener 
relaciones sexuales. Por otro lado, las películas, la televisión, las revistas 
y hasta las letras de las canciones parecen decirte que tener relaciones 
sexuales está bien.

Es normal que los adolescentes sientan curiosidad por el sexo, pero 
decidirse a tener relaciones sexuales es un gran paso. 

No hay nada malo si decides esperar para tener relaciones sexuales. 
No todos tienen relaciones sexuales. La mitad de los adolescentes de 
los Estados Unidos nunca han tenido relaciones sexuales. Muchos 
adolescentes creen que es importante esperar hasta que estén 
preparados para tener relaciones sexuales. El momento correcto es 
diferente para cada adolescente.

Si decides esperar, mantén firme tu decisión. Planifica de antemano cómo 
vas a decir que no para que se te entienda claramente. Mantente alejado 
de las situaciones que pueden conducir al sexo. Si tu novio o novia no 
respalda tu decisión de esperar, tal vez no sea la persona adecuada para ti. 

¡Nadie debería verse obligado a tener relaciones sexuales! Si alguna 
vez te obligan a tener relaciones sexuales, es importante que nunca te 
culpes y que se lo cuentes a un adulto en quien confíes lo antes posible. 
Hay apoyo médico y orientación disponibles para ayudar a las personas 
que fueron obligadas a tener relaciones sexuales.

Si decides tener relaciones sexuales, es importante que tengas 
información sobre los métodos anticonceptivos, las infecciones y las 
emociones. El sexo aumenta tus probabilidades de quedar embarazada, 
convertirte en padre/madre adolescente y contraer una infección de 
transmisión sexual (comúnmente conocidas como STI, por sus sigla en 
inglés) y puede afectar la opinión que tienes sobre ti mismo o la opinión 
que los demás tienen sobre ti. 

Estas son decisiones importantes y vale la pena hablar sobre ellas con 
los adultos que se preocupan por ti, incluido tu médico. 

Cuídate a ti mismo
A medida que te hagas mayor, deberás tomar muchas decisiones para 
asegurarte de mantenerte sano.

	 • �Comer bien, hacer ejercicio y descansar lo suficiente son medidas 
importantes durante la pubertad ya que tu cuerpo está atravesando 
muchos cambios. 

	 • �También es importante sentirte bien contigo mismo y con las 
decisiones que tomes. 

	 • �Siempre que tengas preguntas sobre tu salud o tus sentimientos, no 
temas compartirlas con tus padres y tu médico.

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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