
ONCE A CATORCE AÑOS DE EDAD
E X A M E N  D E  B I E N E S T A R  D E  1 1  A  1 4  A Ñ O S

NUTRICIÓN
Tres comidas saludables y 2-3 meriendas
saludables por día

Utilice www.choosemyplate.gov para
repartir correctamente las comidas 

Leche descremada o 2% 
no mas de 16-24 oz por día 

Siempre desayune.
Deje de comer cuando se sienta lleno.
Come en familia sin la televisión.
Limite los alimentos altos en grasa y los
dulces
No jugos, refrescos, bebidas deportivas, o
leche con chocolate

DESARROLLO
Discuta la pubertad y los cambios que se
esperan en el cuerpo
Anime a su hijo a tomar decisiones
Forme una rutina de tarea.

¡Nuestros asesores de salud conductual
(BHCs) están disponibles para hablar sobre
técnicas de crianza, comportamientos y
mas!
Si su hijo esta luchando con ansiedad o
depresión, comuníquese con nuestros
BHCs.

Use siempre el cinturón de seguridad en el
coche y que se siente en el asiento trasero
hasta los 13 años de edad.
Use protector sola cuando esta al aire
libre (SPF 15 o mas).
Hable con su hijo acerca de no fumar
productos de tabaco, usar drogas o beber
alcohol
Siempre use un casco para andar en
bicicleta, patineta, esquiar y hacer
snowboard.Conozca a los amigos de su
hijo y sus familias.
Conozca con quien habla su hijo por
internet. 
Supervise a su hijo mientras nada y
enséñele a nadar.
Llame al centro de control de
envenenamiento (1-800-222-1222) si su hijo
come un veneno, medicamentos o artículos
de limpieza.
Discuta como mantenerse seguro y un plan
para la seguridad personal.
Guarde las armas de fuego en un área
cerrada sin carga

ACTIVIDADES
Pasa tiempo con la familia y construye
relaciones.
Alabe el éxito en la escuela. 
Manténgase físicamente activo durante 60
minutos por día
Anime actividades fuera de la escuela.
Limite el tiempo de televisión, iPad,
computadora, y teléfono celular a menos
de 2 horas por día y siempre supervise el
tiempo de pantalla

SEGURIDAD

COMPORTAMIENTO

Siguiente Visita: en 1-2 años 
Para mas información, por favor visite 
www.healthychildren.org
 
 

DIENTES SANOS
Cepille los dientes dos veces al día y use
hilo dental una vez al día. 
Cita con el dentista 2 veces al año

http://www.choosemyplate.gov/

