
QUINCE A DIECIOCHO AÑOS DE EDAD
E X A M E N  D E  B I E N E S T A R  D E  1 5  A  1 8  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

HÁBITOS SALUDABLES
Hable con sus padres/tutores acerca de
sus valores y expectativas de uso de
drogas/tabaco/alcohol y sexo.
Forme relaciones saludables con sus
compañeros y encuentre cosas divertidas y
seguras para hacer con ellos.

La violencia nunca es una parte
aceptable de cualquier relación.

Hable con sus padres/tutores cuando
necesite apoyo para tomar decisiones
saludables. 
Fíjese metas altas y pida ayuda cuando la
necesite.
Si esta luchando con sentimientos de
desesperanza, tristeza o nerviosismo,
hable con su medico y consejeros de salud
del comportamiento en esta clínica. 
Si tiene alguna inquietud sobre su estado
de animo o comportamiento, háganoslo
saber.

Maneje con seguridad: 
No envié mensajes de texto mientras
conduce y limite todas las
distracciones (música alta, llamadas
telefónicas)
Discutan las expectativas para
conducir.
Siempre use un cinturón de seguridad.
Nunca maneje después de beber alcohol
o suba a un coche con una persona que
haya estado bebiendo

Use protector sola cuando esta al aire
libre (SPF 15 o mas).
Siempre use un casco para andar en
bicicleta, patineta, esquiar y hacer
snowboard.
Presenta a tus amigos a tus padres.
Discuta como mantenerse seguro y un plan
para la seguridad personal.
Guarde las armas de fuego en un área
cerrada sin carga 
Siempre mantente segura cerca del agua y
aprende a nadar.

ACTIVIDADES

Manténgase físicamente activo durante 60
minutos por día
Participa en actividades durante y después
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

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/

