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Los problemas de alimentación repercuten de forma grave durante
todo el curso de vida, por lo que a continuación se muestran las
diferentes acciones que nos ayudarán en la prevención de
enfermedades, tales como desnutrición, sobrepeso, obesidad y
parasitosis intestinal (Instituto Mexicano del Seguro Social, 2018).
Es importante otorgar orientación alimenticia por lo menos dos veces
por año, así como recomendar una hidratación adecuada en todo
momento.

Aunque es un tema que puede pasar
desapercibido en una consulta general, es
importante verificar que el paciente cuente
con la información para poder lograr una
higiene personal óptima, algunas de las
acciones que se deben recomendar
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ACTIVIDAD FISICA 

SALUD SEXUAL Y REPRODUCTIVA 

Para evitar problemas como caries, sarro o
enfermedades de las encías que puedan
desencadenar mal aliento, problemas en la digestión,
infecciones, pérdida de dientes, desnutrición e incluso
problemas cardíacos, es importante recomendar las
siguientes acciones

La actividad física es cualquier movimiento corporal producido
por los músculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de
energía, La importancia del reforzamiento de su práctica radica
en que la inactividad física es uno de los principales factores de
riesgo de morbilidad y mortalidad a nivel mundial, las personas
que no hacen suficiente ejercicio físico presentan un riesgo de
mortalidad entre un 20 y 30% superior al de aquellas que son lo
suficientemente activas 

Cada individuo tiene una demanda diferente
respecto a la duración del sueño, comúnmente se
dice que lo recomendable son ocho horas diarias,
dentro de las cuales se lleva a cabo un periodo de
cuatro a cinco horas de sueño esencial (core
sleep), caracterizado por las fases tres y cuatro
del sueño lento.

A esta edad, es muy importante que orientes a
todos tus pacientes acerca de los diversos
métodos de planificación que existen y los más
convenientes para ellos (métodos de barrera
como el condón), con el objetivo de evitar
embarazos no deseados e infecciones de
transmisión sexual (ITS).

La adolescencia es una de las etapas más dinámicas
del desarrollo humano. Se acompaña de cambios
físicos, cognitivos, sociales y emocionales, que
generan tanto oportunidades como desafíos a los
jóvenes, sus familias y la sociedad.


