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Ir aColegio y Mantener se Saludable

ilr a colegio es una experiencia muy excitante en tu vidal Ahi conoceréas gente nuevay aprenderas nuevas cosas. Sin embargo, €l
colegio puede ser ago muy diferente y un gran cambio de lo que estabas acostumbrado. Tal vez sea la primera vez que vives
solo, haciendo tus propias decisiones sobre muchas cosas en tu vida, como lo es tu salud. Esta guia te preparara para algunas
cosas que enfrentaras durante el colegio, y te ayudara arealizar decisiones inteligentes para que hagas de esta experiencia del
colegio, jlamejor detu vidal.

CONOCIENDO ACERCA DE M| SALUD ANTESDE IR AL COLEGIO
¢Queé necesito hacer por mi salud antesdeir al colegio?

Puedes necesitar tner un examen fisico realizado por tu doctor de atencidpn primaria antes de ir al colegio, dado que en la
mayoria de |os colegios es un requisito. Tu doctor se asegurard que tus inmunizaciones (vacunas y refuerzos) estén actualizadas.
Platica con tu doctor acerca de aplicarte la vacuna meningococcica para disminuir la probabilidad de padecer la enfermedad tan
seria, meningitis (inflamacién del tgjido cerebral).Asi mismo, tu doctor se aseguraré que todo tu expediente médico esté
completo. Este expediente debe incluir una lista de todos los medicamentos que estas tomando, incluyendo su potencia (que tan
poderoso es) y su dosis (cuanto de é debes tomar). También debe incluir una lista de tus aergias, cualquier problema médico que
hayas tenido (cirugias, hospitalizaciones previas), y necesidades especiales (problemas de salud crénicos y discapacidades). Un
expediente de cualquier problema de salud mental y una historia médica familiar también deben ser incluidas. Debes llevarte al
colegio una copia de tu expediente y guardarla para ti. Ademas, solicita ala secretaria de tu doctor que mande por correo alos
Servicios de Salud para Estudiantes de tu colegio una copia de tu expediente.

Antesdeirte a colegio, debes asegurarte que tienes seguro de gastos médicos. Si seguiras incluido en los seguros de gastos
médicos de tus padres mientras estas en €l colegio, lleva contigo una copiade latarjeta. Debes averiguar qué tipo de plan tienes
(HMO, PPO, etc.), qué cobertura tiene la pdliza (especialmente lo que esta cubierto en los Servicios de Salud de Estudiantes),
como llenar las formas de reclamacion, y qué hacer si ocurre una emergencia. Platica todo con tus padres y aclara cualquier
pregunta que tengas. Debes recordar que tal vez tus padres deseen ser notificados cada vez que la compafiia de seguros reciba un
cargo s tU estés en su poliza. Checa con ellos | os estatutos de la compafiia de seguros. Si no estés en €l seguro de tus padres,
averigua sobre seguros de salud a través de tu colegio.

Debes tener medicamento extra de cual quiera que tomes que sea medicamento de prescripcién. Debes averiguar el nombre de la
farmacia més cercana a tu escuelay cdmo se le hace para que te la vuelvan a surtir la receta cuando lo necesites o si tus padres
necesitan enviarte por correo lareceta ya surtida. No se te olvide llevar contigo un frasco de multivitaminas y de protector solar.

ARTICULOS PARA PRIMEROS AUXILIOSQUE DEBO LLEVARME AL COLEGIO
¢Quédebo llevar conmigo al colegio en caso de que me enferme o tenga una emer gencia pequefia?

Debes traer al colegio contigo un botiquin de primeros auxilios. Este debe incluir:

Banditas para cortadas pequefias y raspones

Gasay cinta adhesiva

Crema antibacteriana/antiséptica (bacitracin, Neosporin)

Tijerasy pinzas

Un termémetro

Un paguete de hielo o un cojinete frio quimico

Acetaminofén o ibuprofeno para dolores y fiebre

Medicina para c6licos menstrual es (ibuprofeno, naproxeno sodico)

Medicina for aergias (especiamente si tienes ojos rojos y escurrimiento de nariz por el polen o e polvo)
Medicinas paralatosy € resfriado comin



Medicinas para ardor de garganta
Locion de calamina

Estas cosas seran Utiles si no te sientes bien o tienes un problema menor de salud. Preguntale a tu doctor antes deirte al colegio s
necesitas tener medicina para infecciones vaginales por hongos o infecciones del tracto urinario. No sete olvide, s € problema
€S Serio 0 §i no estas seguro de qué hacer, [lama o acude a Centro de Servicios de Salud para Estudiantes y recibe ayuda.

jAsegurate de comprar un libro acerca del cuidado personal de la salud!

SERVICIOSDE SALUD Y PROVEEDORESDE SALUD
¢Quéesun Servicio de Salud para Estudiantes?

El centro de Servicios de Salud para Estudiantes de tu colegio es probablemente el primer lugar a donde irés cuando tengas
necesidad de cuidados de la salud. La cantidad de cuidados que puedes obtener en tu centro de Servicios de Salud depende del
colegio a que acudes. En muchos colegios, puedes obtener atencién médica, medicinas, consgjo, informacion, o asesoria en los
Servicios de Salud para Estudiantes. Usualmente hay personal de enfermeria, médico y de educacion en la salud en estos
Servicios de Salud para Estudiantes. La asesoria esta disponible en los Servicios de Asesoria para Estudiantes. Los profesionales
estén familiarizados con los problemas que los estudiantes de colegio enfrentan (presiones, desdrdenes alimenticios, nutricion,
relaciones sexuales, problemas con €l alcohol, heridas deportivas, etc.). En la mayoria de los centros de Servicios de Salud para
Estudiantes, también puedes redizarte el exdmen ginecoldgico. El personal trabajara contigo para mantenerte saludable y
responder atus preguntasy preocupaciones. Si cualquiera de estas opciones no esta disponible parati en el Centro de Salud
Estudiantil, pregunta a personal a dénde puedes acudir. O pregunta a tus amigos del colegio a dénde van €llos.

¢Cuando debo acudir alos Servicios de Salud para Estudiantes?
Debes contactar 0 acudir alos Servicios de Salud para Estudiantes si tu:

Tienes cuaquier problema médico o de salud que te preocupe

Tienesfiebre alta

Tienes dolor a orinar

Tienes un nuevo desecho vaginal

Tienes muy pocos 0 muchos periodos menstruales

Tienes dolores de estémago o en tu vientre bajo

Tienes dolor torécico, dificultad para respirar, 0 una tos que no se quita

Tienes sintomas que te preocupan o que han durado més de una semana, como vémito o diarrea
Necesitas un método de planificacion familiar o revisarte para enfermedades de transmision sexual (ETS)
Piensas que puedes estar embarazada

Tienes perturbaciones mentales

Piensas que puedes tener un hueso roto

Tienes una emergencia como haberte salpicado con algo en el [aboratorio

Tienes cualquier pregunta sobre tu salud

Fuiste asaltada o abusada

Estas triste, deprimida, ansiosa 0 no puedes dormir

¢Cdémo le hago para que un doctor mereviseen los Servicios de Salud para Estudiantes?

Llamaalos Servicios de Salud para Estudiantes y pregunta si necesitas llamar para hacer una cita o si solo te presentas cuando
tengas un problema.Si tienes que llamar para hacer una cita, cuando llames dile a persona para qué estés haciendo lacita. Si
haces esto, tu doctor estara listo para ayudarte con tu problema cuando tu acudas. Asegurate que la hora de tu cita es adecuada
para que tengas suficiente tiempo de llegar ahi sin estar ala carrera. Ademés, también asegUrate que cuentas con suficiente
tiempo después de la cita, en caso de que ésta se alargue més de lo que esperas. Algunos Servicios de Salud para Estudiantes
ofrecen citas que se programan en e momento que llegas.

¢Cbémo debo prepararme para mi cita?
(Ver hoja de Informacion de Salud "Escogiendo un Proveedor de Servicios de Salud Primaria".)

Piensa en cualquier pregunta que te gustaria hacer y todas tus preocupaciones que puedas tener, y escribelas. Aseglrate de que
traes contigo una copia de tu expediente médico y unalista de tus vacunas la primera vez que vayas a | os centros de Servicios de
Salud para Estudiantes. Si estas tomando muchos medicamentos, tal vez sea mas fécil si 1os pones todos en una bolsay losllevas
contigo a tu cita. También, lleva una lista de los otros médicos que puedas estar viendo, incluyendo proveedores de salud
generales y especiaistas (proveedores de la salud que trabajan en un area especifica de la medicina, tales como los alergdlogos
que ven solo alergias). Ademas, s tienes problemas de algun tipo todo €l tiempo, como dolores de cabeza, haz unalistay tragla
contigo atu cita.



¢Qué debo hacer durante mi cita?

Primero que nada, Ilega temprano para que te permitas a ti mismo darte tiempo para tranquilizarte, ordenar tus pensamientos, y
llenar cualquier forma que se requiera. Tal vez te ayude que te acompafie un amigo o tu pareja para hacer la visita menos
estresante o para que te ayude a hacer preguntas. Cuando conozcas a tu proveedor de salud, asegurate que le haces todas las
preguntas y le comentas tus preocupaciones. No te vayas antes de que tu doctor conteste a todas tus preguntas y hable contigo
acerca de las preocupaciones que puedas tener. Si no entiendes algo que diga tu doctor, preglntale a él/ella que te lo repita de
nuevo claramente. Tu doctor debe ser paciente y estar deseoso de explicarte las cosas. Debes recibir un buen trato en €l centro de
Servicios de Salud para Estudiantes, pero si no es asi, solicita ver otro proveedor de salud. Lo més importante es que estés
contento con el cuidado que obtienes en los Servicios de Salud para Estudiantes.

¢Qué hago si requiero servicios de salud que los Servicios de Salud para Estudiantes no pueden proporcionar ?

El persona en los Servicios de Salud para Estudiantes conoce médicos, especialistas, ginecdlogos, y proveedores de salud mental
en la comunidad en caso de que necesites cuidados adicionales que no son proporcionados por los Servicios de Salud para
Estudiantes. Ellos te ayudaran a encontrar alguien cdlificado para ayudarte en tu problema especifico.

¢Qué hago si tengo una emergencia?

Si tienes un problema o una herida que necesita atencién inmediata, ve directo alos Servicios de Salud para Estudiantes. Si no
esta abierto, debes acudir a hospital més cercano. Averigua a través de los Servicios de Salud para Estudiantes donde esta
ubicado el hospital més cercano y cémo llegar. La policia en tu colegio debe llevarte si no tienes manera de llegar ahi o0 si
fisicamente estas impedido para manejar. S € problema es muy serio y no debes perder tiempo, llama a 011 para que una
ambulancia venga por ti.

¢Debo continuar viendo a mi doctor de salud primaria unavez queinicie el colegio?

Si vives cerca de donde se encuentra tu doctor de salud primaria o tu enfermera, es probable que desees seguirlos viendo para el
cuidado de tu salud. Pero si vas avivir en el campusy estés lgjos, es megjor que escojas ir alos Servicios de Salud para
Estudiantes para €l cuidado de tu salud. Si en tu colegio no existen Servicios de Salud para Estudiantes, las mayoria de las
escuelas te dardn una lista de servicios de salud en el area alrededor de tu colegio. Siempre puedes [lamar a tu doctor de salud
primariasi tienes alguna pregunta. Y por supuesto que siempre puedes ir con tu doctor de salud primariay acudir a unacitade
chequeo rutinario cuando vayas de visita a tu casa de vacaciones ddl colegio.

MANTENIENDOSE SALUDABLE EN EL COLEGIO

¢EXxisten cosas que puedo hacer para mantenerme saludable?

iSi! Debes estar comiendo saludablemente, gjercitando, y obteniendo suficiente descanso (Ver abajo para mayor informacion).

¢Qué debo saber sobre nutricion y la alimentacion adecuada?

Comer bien es muy importante. Debes comer una variedad adecuada de comida saludable. Debes tratar de comer comidas que
sean horneadas, a vapor, o asadas, en lugar de fritas. Ademés, en lugar de comidas procesadas (como las comidas congeladas) y
comida de lugares de comida répida, comer alimentos frescos (como vegetales hervidos y pollo asado). Recuerdavigilar la
cantidad de sal que consumes. Limita el consumo de comida chatarra (dulces, papitas, refrescos), come abundantes frutas y
vegetales (minimo 5 a dia). Busca comidas sanas en los snacks de media noche, como palomitas y vegetales. Debes tomar
suficientes liquidos sin cafeina cada dia (8 a 10 vasos de 8 onzas a dia). Las mujeres deben consumir 3-4 porciones de productos
lacteos ricos en calcio (leche, yogurt) para mantener sus huesos saludables. Tomar diariamente un multivitaminico (con hierro 'y
0.4 mg de &cido folico) te ayudara a mantenerte saludable. Si eres vegetariana, aseglrate que consumes todos los nutrientes que
requieres.

¢Qué necesito saber acerca del gercicio?

Otra forma muy importante para mantenerse saludable y reducir el stress es hacer suficiente gercicio. Debes asegurarte de que
haces gjercicio aerobico, fortalecimiento muscular, y gercicios de estiramiento. Debes hacer gjercicio aerébico (andar en
bicicleta, correr, caminata a paso rapido, nadar y aerobics) 3-5 veces por semana, por 20-60 minutos. Si 1o haces bien, tu corazén
aumentara su frecuencia'y debes respirar més aprisa. Sin embargo, alin asi debes ser capaz de hablar mientras haces tu gjercicio
aeréhico. Los gercicios de fortalecimiento muscular (sentadillas, abdominales, levantamiento de piernas, pesas) formaran tus
musculos y mantendran tus huesos sanos. Los gjercicios de estiramiento (yoga) te hardan més flexible, y serd menos fécil que te
lastimes o desgarres algiin misculo. También puedes g ercitarte haciendo cosas sencillas como caminar 0 andar en bicicleta (con
un casco), en lugar de manegjar o tomar el autobus.

¢Qué debo saber acerca de obtener suficiente descanso?
Tal vez tengas tanto qué hacer una vez que llegues al colegio que te daras cuenta que alo mejor no duermes lo suficiente. El

promedio de horas de suefio que una persona necesita son 8 horas. Sin embargo, puedes necesitar mas 0 menos. Si no estas
durmiendo lo suficiente, puedes:



Sentirte mas presionada o deprimida.

Tener dificultad para mantenerte despierta en clases.

Tener dificultad para concentrarte en los trabajos y examenes.

Tener muchas enfermedades menores y resfriados (debido a que tu cuerpo no puede luchar bien contra los gérmenes).

ALGUNOSPROBLEMASDE SALUD COMUNESEN EL COLEGIO

¢Qué debo hacer si pesco un resfriado o el flu?

Es mas probable que te enfermes de gripa o flu o te dé dolor de garganta cuando estés en e colegio que cuando estés en casa, alin
y cuando descanses lo suficiente. Estas enfermedades se contagian répidamente ya que hay muchos estudiantes que viven juntos
en dormitorios y apartamentos, comen juntos en cafeterias, y se sientan uno junto a otro en los salones de clase. Puedes
contagiarte de estas enfermedades a través del aire cuando alguien tose o estornuda enfrente de ti, por tallarte los 0jos o la nariz
después de tener contacto con alguien que esta enfermo, o por tocar algo que fué tocado antes por alguien enfermo. Si te expones
a humo de cigarro, es mas factible que pesques un resfriado.

Para prevenir enfermarte de estas enfermedades, lava tus manos constantemente y trata de no frotar tus manos en tu nariz o tus
ojos. No compartas las bebidas, comida o cigarros con otra gente. Si tienes asma o diabetes u otra enfermedad croénica, preguntale
atu doctor o a Servicio de Salud para Estudiantes sobre como obtener la vacuna contra €l flu cada otofio. Si te enfermas, debes
cuidarte muy bien. Dependiendo si es la enfermedad es causada por un virus o una bacteria, esla manera en que debes cuidarte.

Losresfriadosy € flu son causados por virus. No puedes deshacerte de ellos répidamente. Probablemente tendras tos, tal vez
fiebre, y te sentiras adolorido y congestionado. Debes tener mucho reposo, beber abundantes liquidos y tratar los sintomas con
medicamentos para el resfriado que se venden sin receta. Lee las etiquetas para asegurarte que tomas la medicina correcta para
tus sintomas. Nuevos medicamentos de prescripcion para el flu estaran disponibles proximamente. Si tienes algiin problema
estomacal, come una dieta blanda (cereal, pan tostado, arroz o platanos) y bebe liquidos claros (bebidas deportivas, agua, jugo
diluido o soda).

Lainfeccién de garganta por Streptococo y la mayoria de las infecciones de oidos y de senos paranasales son causadas por
bacterias y son tratadas con antibiéticos. Acude a centro de Servicios de Salud para Estudiantes si te raspa mucho la garganta,
tienes dolor en los oidos 0 en los senos paranasal es, fiebre persistente, tos o dificultad para respirar. El personal ahi podra decirte
cud estu problemay darte antibidticos si 1os necesitas.

¢Qué hay acerca del "Mono" ?

Probablemente has escuchado acerca del "Mono" o "enfermedad del beso". Sin embargo, la Mono, o Mononucleosis, no ocurre
tan frecuente como la gente piensa. Algunos signos de mono son:

fiebre

dolor de garganta
dolor de cabeza
ganglios inflamados
cansancio extremo

Si tienes dolor de garganta por més de una semanay te sientes muy cansado, debesir a centro de Servicios de Salud para
Estudiantes. La Uinica manera de averiguar si tienes Mono es hacerte un examen de sangre [lamado "Mono spot”. Sin embargo,
aun s tienes Mono, no hay nada que puedas hacer excepto descansar mucho y comer una dieta saludable. La mayoria de la gente
semejoraen el primer mes, pero tendrés que hablar con el centro de Servicios de Salud para Estudiantes para que te ayude a
disminuir la carga académica, te retrase la entrega de tareas, o posponga examenes. Una vez que ya has enfermado, no puedes
volver atener Mono de nuevo.

¢Qué debo hacer si melastimo -un moretén, un estirén o un esguince?

Estas heridas son comunes y usualmente no muy serias.
Moretones son heridas en la piel que hacen que la superficie de la piel se ponga morada o de color rojo; con e tiempo, estas
moretones se vuelven amarillo-verdosos y luego desaparecen.

Estirones son heridas de los ligamentos, que es €l tgjido que conecta |os huesos.
Esguinces, son heridas a los musculos y tendones que son causadas por jalar mucho o inesperadamente estos tejidos.

Si tienes hinchazon, dolor o no puedes sostenerte, debes ver a doctor. De otra forma, tan solo reposa, aplica hielo y mantén
elevada la parte del cuerpo que esté lastimada.



Un tipo especifico de esguince severo es llamado Esguince de repeticion (RSI). El esguince de repeticion incluye todo tipo de
lesiones en musculos, nervios y tendones de brazos y hombros, causadas por hacer el mismo movimiento continuamente,
Probablemente hayas escuchado de tendonitis, bursitis, o sindrome del tlinel carpiano. La gente que utiliza mucho las
computadoras, por un periodo de tiempo sin largo y sin descansos, puede tener un esguince de repeticion. Para ayudar a prevenir
el tener estalesion, e monitor de la computadora no debe estar ni muy arriba ni muy abajo.

Debes tomar muchos descansos, tocar suavemente el teclado, sentarte derecho, y mantener tus mufiecas derechasy a nivel.

Debes tener una extension del portateclado, para que tus mufiecas puedan descansar sobre € mientrastecleas. Tu sillay tu
teclado deben estar colocados de tal manera que tus antebrazos y muslos estén paralelos a suelo. Debes estar sentado como la
muchacha del diagrama. Si sientes que necesitas estirarte para a canzar € teclado, o si tu posicion esincémoda, necesitas cambiar
de posicién. Aln estando en la posicion "perfecta’, puedes tener problemas si mantienes esta misma posicidn por mucho tiempo.

Si te sientes:

Rigidez o dolor en tus manos, mufiecas, dedos, antebrazos, o codos
Temblor o adormecimiento de las manos
Incoordinacion o pérdida de fuerza en las manos

jacude enseguida al centro de Servicios de Salud para Estudiantes y haz que te revisen!.
SALUD MENTAL
¢Qué hago si extrafio demasiado mi hogar ?

Extrafiar demasiado el hogar es muy comUin entre estudiantes foraneos, especialmente en su primer afio de colegio. Sentirse asi es
natural y no significa que no estés listo paravivir solo. Si sientes que extrafias demasiado tu hogarl, habla con tus amigos en la
escuela acerca de esto. Probablemente se sientan igual. Habla con algin consgjero si no mejorar después de algunos meses de
haber iniciado la escuela.

Definitivamente mantén contacto con amigos y familiares de tu casa, pero asegUrate que haces nuevas amistades en la escuela.
Probablemente conoceras nuevos amigos en los primeros dias de escuela, en tus clases, en eventos sociales, en la cafeterias, en
clubes deportivos y a través de otros amigos. No te preocupes si te toma algin tiempo encontrar amigos-sucedera. Tu compafiero
(s) de cuarto puede convertirse en tu mejor amigo (s) o tal vez no te lleves con él/ella. En cuanto te mudes debes hablar con tu
compafiero de cuarto acerca de lalimpieza, hora de acostarse y misica, para que evites problemas posteriores. Habla con un
consgjero residente si no te llevas bien con tu compariero (s) de cuarto.

¢Qué hago si estoy bajo muchas presiones (stress)?

Es probable que algunas veces te sientas presionado en €l colegio. El colegio no solamente es diversion, también puede significar
mucho trabajo. Tal vez eslaprimera vez en tu vida que vives solo, lideando con las cosas sin tu familiay amigos de casa. S estés
estresado, te puedes sentir cansado, tener dolores de cabeza, tener problemas para dormir, tener problemas para concentrarte, y/o
sentirte nervioso, entre otras muchas cosas. Algunas maneras de mangjar € stress es consumir menos cafeina, comer una dieta
sadudable, hacer gercicio regularmente, y dormir lo suficiente. TOmate un descanso de algo que te haga sentirte realmente
presionado. Ademés, aseglrate que haces algo por ti mismo todos los dias -algo que disfrutes. La clave esta en balancear clasesy
escuela con amigos y diversion. jSiempre trata de tener una vision positivay no se te olvide tener sentido del humor!.

¢Quédebo hacer si mesiento triste?

Pueden exidtir dias en que te sientas triste, en particular, cuando dejas que las exigencias del colegio te abrumen. Estos
sentimientos son normales y se iran. Cuando te sientas asi, debes tomarte un descanso de las presiones del colegio y hacer algo
por ti mismo. Pasa algun tiempo con amigos, gercitando, leyendo un buen libro, escuchando musica, Ilamando a un amigo en
otro colegio, hablando con tus papas, hablando con una persona de confianza en tu colegio. Haz cualquier cosa que te haga sentir
bien.

¢Quépasas esmasserio queestar triste, por g emplo, si estoy deprimido?

Algunas veces, e sentirse triste puede hacerse algo més serio y volverte deprimido. La depresidn puede ser tratada. Si haz tenido
pensamientos suicidas o de hacer dafio a otros O si has tenido cualquiera de los siguientes sintomas por 2 semanas 0 mas, visita
enseguida un consgjero en tu centro de Servicios de Salud para Estudiantes:

Humor triste

Incapaz de disfrutar las cosas que normalmente disfrutabas

Problemas del suefio (duermes mucho o muy poco)

Realmente cansado, no te puedes concentrar, muy poca energia

Problemas con los alimentos (comes mucho o muy poco)

Sientes que no vales la penay que no hay esperanza

Problemas fisicos (dolores de cabeza, dolores estomacales o dolores del cuerpo) que no mejoran a pesar de medicamentos.



No trates de lidear con la depresion tu solo. jAcude con un consgjero!. Si tienes algin amigo que piensas pueda estar deprimido,
sugiere que él/ellavez a un consgjero lo antes posible.

DESORDENESDE LA ALIMENTACION
¢Qué debo saber acerca de los Desordenes de la Alimentacion?

Algunas nifias llegan al colegio con un desorden aimenticio y otras lo desarrollan mientras estan en el colegio. Los dos
desordenes de la alimentacion méas comunes son anorexia nervosay bulimia nervosa.

La gente que se mata de hambre a si mismay pierde una cantidad extrema de peso corpora sufre de anorexia nervosa. La gente
con anorexia piensa que tiene sobrepeso, a pesar de que probablemente no es asi, y continlia pensando que tiene sobrepeso alin y
cuando llegue a estar demasiado delgada. La inanicién causa dafio a rganos vitales como el corazén'y € cerebro. El peso, las
ufias y los huesos se vuelven quebradizos; la piel puede volverse secay algunas veces amarilla o cubierta por un cabello suave.

L os periodos menstruales pueden volverse irregulares o interrumpirse.

La gente con bulimia nervosa come cantidades excesivas de alimento (también [lamadas comilonas) y luego vomita (también
Ilamada purgacion) o gercita compulsivamente. Dado que mucha gente que tiene "comilonas y purgaciones’ puede mantener su
peso corporal en rangos adecuados, pueden guardar este problema como un secreto por muchos afios. Vomitar puede causar
pérdidas importantes de minerales, arritmias cardiacas (latidos irregulares del corazén) que ponen en peligro la vida, dafio en los
dientes e inflamacion de la garganta. Los periodos menstrual es también pueden volverse irregulares con la bulimia.

Si conoces a alguien con un desorden de la alimentacion, lo mejor que puedes hacer es darle apoyo y dentarla. Anima a esa
persona a que busque ayuday sé persistente. Usualmente existen programas de tratamiento en los centro de asesoria de los
colegios. Lee acerca de |os desdrdenes alimenticios, para que puedas ayudar a la persona que sufre esta enfermedad a entender su
problema. Si desarrollas un desorden de la aimentacién, jbusca ayudal. Acude a centro de asesoria de tu colegio y con tu doctor
y habla con tu familiay amigos. Pedir ayuday hablar con los demas de tu problema, puede ser muy dificil, pero esla Unica
manera en que vas a mejorar.

ALCOHOL Y DROGAS
¢Qué debo saber sobre alcohol y bebidas?

Definitivamente que te vas a encontrar con alcohol y bebidas mientras estés en €l colegio, a pesar de que seguramente habra
mucha gente en tu colegio que no toma. Mucha gente prefiere realizar actividades que no involucran las bebidas, como ir a cine
0 ajugar, salir acomer, o participar en algin evento atlético. Antes de tomar cualquier decision acerca de |as bebidas, debes
conocer |os riesgos.

El tomar en exceso puede causar enfermedades fisicas (0 incluso la muerte) y puede llevarte a grandes problemas con €l alcohol
en el futuro. El tomar, algunas veces hace que la gente se muestre agresivay violenta, incluyendo agresiva sexuamente. Muchas
veces, cuando la gente bebe es cuando sucede el acoso sexual y las violaciones en las citas. Es muy dificil pensar claramente y
hacer decisiones correctas cuando uno bebe, por lo que puedes hacer algo de lo que te arrepientas més adelante (por giemplo,
involucrarte en sexo no seguro). Ademas, el tomar en exceso es también causa de aumento de peso. El alcohol esrico en calorias
y muy bajo en nutrientes.

Probablemente sepas que tomar alcohol si eres menor de 21 afios te puede meter en problemas legales si te atrapan. Pero
probablemente te encuentres con € acohol antes de cumplir los 21 afios, que es la edad lega para poder beber en los Estados
Unidos. Obviamente, la mejor manera de evitar problemas relacionados con el acohol, es evitar beberlo. Si decides beber
alcohoal, debe ser tu propia decision y no porque otra gente quiere que bebas, o te dice que bebas. Ademas, recuerda que si bebes
més de una o dos bebidas, puedes perder € control y no tener la capacidad de pensar claramente. Dado que €l beber nubla el
juicio, no debes manegjar después de beber o subirte a carro con alguien que ha bebido. Si tus amigos estan bebiendo, debes
evitar que mangjen. Si sientes que tienes un problema con labebida o si otros amigos estdn comentando acerca de tu manera de
beber, debes ver a un consgjero en € centro de Servicios de Salud para Estudiantes de tu colegio.

Sé inteligente cuando se trate de beber y prueba diferentes actividades que no involucren €l alcohol. Te vas adar cuenta que no
necesitas beber para pasar un rato agradable.

¢Qué debo saber acerca del uso de drogas?

Puedes ver gente que utilice drogas en tu colegio o que alguien te esté presionando para que tu las pruebes. Recuerda que la
mayoria de los adultos jévenes no utiliza drogas. Las drogas pueden parecer algo que es solamente para intentarlo por una vez,
pero féacilmente puedes involucrarte en problemas con laley o hacerte dafio. Muchas drogas son ilegalesy s te pescan, tendrés
que enfrentarte a una fuerte multa o un tiempo en lacércel. Los accidentes automovilisticos, las caidas y los suicidios estan
fuertemente involucrados al uso de drogas. El uso continuo de drogas puede arruinar tu apariencia, hacer que te vaya muy mal en
la escuela, deprimirte, y destruir algunas de tus relaciones de amistad. Aun intentando las drogas solamente una vez puede hacer
que te suceda algo de lo que te arrepientas posteriormente. Si vez a algin amigo con problema de drogas, trata de que él/ella
acuda por ayuda. Lo mismo es parati si tl desarrollas un problema con las drogas. Las drogas no te harén feliz ni popular. jLa
manera de ser feliz es hacer actividades divertidas que no involucren drogas!. Inscribete en clubes, practica deportes, sal a
comer. jNada més recuerda que no necesitas las drogas!.



SALUD SEXUAL
¢Qué necesito saber si soy sexualmente activo o si estoy planeando en iniciar mi vida sexual activa?

La gente joven toma muchas decisiones sobre su vida sexual durante el colegio, incluyendo la de abstenerse del sexo o de
volverse o continuar siendo, sexualmente activo. Otras cosas sobre sexualidad que los adolescentes tienen que decidir es sobre el
sexo de sus pargjas, e tipo de anticonceptivo, y laintensidad de las relaciones. Nunca debes permitir que otros te presionen a
tener sexo S tU no quieres. La decision es solamente tuya, tanto para decidir cuando tener sexo, la primera vez y todas las veces.

Antes de que decidas tener una relacion sexual, habla con tu pareja acercade si es la decision correcta parati. PregUntale sobre su
historia sexual, incluyendo s él o ella ha sido expuesto (a) a enfermedades de transmision sexual (ETS). Discute con tu pargja si
tl o é/ella se involucraran sexualmente con otra gente. Recuerda, €l riesgo de contagiarse de una enfermedad de transmision
sexual 0 un virus que pueda causar cancer o SIDA se ve incrementando si tU o tu pareja tienen relaciones sexuales con otra gente.
Entre mas parejas sexuales, mayor es el riesgo. La Unica manera de prevenir definitivamente el no tener ninguna enfermedad
sexual, es no tener sexo. Si tU decides tener sexo, la mejor manera de evitar contagiarte de cualquier tipo de enfermedad de
transmisién sexua es tener sexo con una sola persona que nunca ha sido expuesta a enfermedades de transmision sexual. Debes
utilizar un conddn de latex cada vez que tengas sexo, desde €l inicio hasta d final.

Si tU estas en unarelacion heterosexual (estas saliendo con un hombre), habla acerca del control de la natalidad (conddn de latex,
pildoras anticonceptivas, hormonas inyectadas) y qué haran si no funcionan. (Ver la Hoja de Informacién de Salud

" Anticoncepcion/Control de la Natalidad"). Si sientes que no puedes hablar con tu pareja acerca de estos temas, entonces debes
de volver a pensar si deberias estar teniendo relaciones sexuales con €. Platica con los Servicios de Salud para Estudiantes acerca
de los métodos para €l control de la natalidad que €llos ofrecen a estudiantes y qué tipo de asesoriay servicios son ofrecidos para
mujeres jévenes gque tienen un embarazo planeado o no planeado. Asegurate de que sabes cdmo recibir servicios confidenciales
gue no juzguen. Practica las siguientes preguntas:

¢Qué pasa con los honorarios por las citas que tenga aqui 0 con un ginec6logo de la comunidad?

Si estoy bajo la cobertura del seguro de mis padres, ¢se pueden enterar ellos de los revisiones y pruebas que me son realizadas?
¢Qué pasa si necesito control de la natalidad?

¢Me puede informar que sucede con los resultados de mis pruebas de laboratorio? ¢A quién le llaman?

¢Qué pasasi quiero hacerme pruebas para ETS o HIV?

¢Qué pasa si averiglio que tengo una ETS (Enfermedad de Transmision Sexual)?

¢Qué pasa s averigiio que estoy embarazada?

¢Hay agunainformacién que estén obligados de informar a mis padres?

¢Qué pasa si tengo un gran problemay necesito ayuda para decirselo a mis padres?

Si tu método para €l control de la natalidad falla, tienes una opcion llamada anticoncepcion de emergencia, también conocida
como "pildora de la mafiana siguiente”. La anticoncepcidn de emergencia puede prevenir un embarazo después de tener sexo no
protegido. L as pildoras de la anticoncepcion de emergencia se toman en 2 dosis. La primera dosis debe tomarse dentro de las
primeras 72 horas después del sexo no protegido, y la segunda dosis debe tomarse 12 horas después. Entre mas pronto comiences
la medicina después de tener sexo no protegido, € tratamiento es més efectivo. Usualmente puedes conseguir anticoncepcion de
emergencia de Planned Parenthood (ver teléfono de linea directa més abajo), otras clinicas de planeacién familiar, o en € centro

de Servicios de Salud para Estudiantes de tu colegio. Investiga si tus Servicios de Salud ofrecen anticoncepcion de emergenciay
si te la pueden dar por adelantado.

El colegio es también una época en que mucha gente joven esta tratando de decidir su orientacion sexual. Existen consejeros
disponibles en tu centro de Servicios de Salud para Estudiantes si es que deseas hablar con alguien. Muchos colegios tienen
incluso, grupos de apoyo para gays, leshianas, bisexuales y estudiantes de sexo indefinido.

ASALTO SEXUAL/VIOLACION

¢Qué debo saber acerca de asalto sexual y violacion?

El asalto sexua y la violacion pueden suceder en los colegios. Existen cosas que puedes hacer para protegerte. Si andas afuera
por lanoche, camina en &reas bien iluminadas con una amiga. Utiliza los equipos de seguridad disponibles en tu colegio. Si estés
en una fiesta, asegUrate que tus amigos saben donde andas.

Mas de las mitad de todas las violaciones son cometidas por alguien que la victima conoce o que sale con dllaen una cita. Asi es
que cuando estés conociendo una persona, sé cuidadosa de a donde vas'y en qué situaciones te pones ti misma. Seguramente
habrés oido sobre las drogas utilizadas en |as violaciones en citas que se usan en los colegios. Estas son drogas que se ponen en



las bebidas de las mujeres en los bares 0 en una fiesta cuando ella deja su bebida descuidaday se retira momentaneamente por
alguin motivo, o cuando esta distraida. Para protegerte de estas drogas, no tomes nada que no hayas abierto ti misma, no
compartas bebidas con nadie, no bebas de un tazén de ponche, y no dejes tu bebida en alglin lugar y més tarde la recojas y bebas
de ella nuevamente.

¢Como puedo saber s fui violada o asaltada sexualmente?

La definicion de violacion es cualquier penetracion dentro de tu vagina sin tu consentimiento, por un dedo, un pene, o cuaquier
objeto. También esilegal, S sin tu consentimiento, alguien toca tu vagina con su boca o te penetra analmente de cualquier forma.
Guardar silencio no es lo mismo que consentir. jCualquiera de estas cosas que son hechas sin tu consentimiento son equivocadas
eilegales!.

¢Quédebo hacer si soy asaltada sexualmente o violada?

Es importante obtener ayuda médica de inmediato. Si eres asaltada sexualmente o violada, debes acudir directo atu centro de
Servicios de Salud para Estudiantes o al hospital méas cercano para que te revisen. Ellos te ayudaran a contactar tu colegioo ala
policialocal s tu todavia no los has llamado. Reportar un asalto sexual 0 unaviolacién es importante para que la persona que te
haya hecho eso sea atrapada y no se lo haga a nadie mas. No debes bafiarte ni cambiar tus ropas antes de ser examinada, para que
laevidencia no sea destruida.

Muchas muijeres tienen dificultad para reportar una violacion o un asalto sexual ya que se sienten avergonzadas, en negacion de
lo que sucedid, solamente quieren olvidar lo sucedido, o piensan que elas |o causaron. Es muy importante hablar de todos estos
sentimientos y por todo lo que pasaste con un consegjero experimentado. Pregunta qué opciones tienes en tu centro de asesoria o
de Servicios de Salud para Estudiantes. Si necesitas algo que tu colegio no ofrece, pregunta por algunos nombres de consgjeros o
grupos en la comunidad. Algunos colegios también ofrecen sesiones de grupo para victimas de violacion o asalto sexual.
Ademas, decide quién en tu familia 0 amigos puede ser de apoyo.

Abajo estan enlistados algunos tel éfonos de linea directa. Recuerda que estos recursos estan disponibles para mujeres jovenes que
han pasado por esto.

VIOLENCIA/ABUSO EN LAS RELACIONES
¢Quépasa s estoy involucrada en una relacion abusiva o violenta?

El abuso en unarelacion puede ser tanto fisico como mental. Tu pargja nunca debe amenazarte o lastimarte, y nunca debe
amenazarte con herirte o herir cualquiera de tus posesiones o gente que son importantes para ti. Tu nunca debes sentir miedo de
tu pargja 0 sentirte controlada por é o ella. Tu pareja nunca debe hacerte sentir menos o mal acerca de ti misma. Si tu pargja
hace cualquiera de estas cosas, es tiempo de que busques ayuday sadlgas de larelacién. Si tu pargjaabusadeti, € o dla
probablemente nunca pararan. jEstaras mucho mejor sin una pareja abusival. Tl mereces ser tratada por tu pareja con amor y
respeto.

Si estés en unarelacion abusiva, debes hablar con algiin adulto en quien confies, alguien en tu colegio del servicio de asesoria, 0
aagunalinea directa de abuso doméstico. Esta gente te puede ayudar alidear con tus preocupaciones. Si alguna vez sientes que
estas en peligro cuando estés con tu pareja 0 después de que has terminado con tu pareja, llamaa 911 y explicaes tu situacion. Si
terminas con tu pargja 'y temes que él/ella venga a buscarte, quédate en un sitio seguro donde no pueda contactarte y haz que
alguien tome los mensgjes de él. Puedes hablar con la policia sobre lo que legalmente puedes hacer para protegerte del abuso.

NUMEROSTELEFONICOSY LINEASDIRECTO/SITIOSDE INTERNET/LIBROS

A continuacion, se enlistan algunas maneras en que puedes ponerte en contacto con alguien para hablar y averigliar mas
informacion de algunas de tus preocupaciones.

Numerostelefénicosy L ineas Directas:

Domestic and Teen Abuse:1-800-992-2600

(Abuso doméstico y del Adolescente)

RAINN (Rape, Abuse, Incest, National Network): 1-800-656-HOPE
(Violacion, Abuso, Incesto, Red Nacional)

Drugs and Alcohol: 1-800-DRUG HELP

(Drogas'y Alcohal)

National STD Hotline: 1-800-227-8922

(Linea Directa Nacional de ETS (Enfermedades de Transmision Sexual))



Center for Disease Control and Prevention: 1-800-CDC-1311
(Centro para el Control y Prevencion de las Enfermedades)
Planned Parenthood: 1-800-829-7732

(Paternidad Planeada)

Emergency Contraception: 1-888-NOT-2-LATE
(Anticoncepcién de Emergencia)

Sitios de I nternet:

Salud General:

www.mediconsult.com

www.acha.org
http://healthl.uwsp.edu/CollHIth/

http://www.goaskalice.columbia.edu/index.html

www.healthfinder.org

Salud Mental:

www.mentalhealth.com

Salud Sexual:

www.plannedparenthood.org

Drogasy Alcohol:

www.health.org/pubs/strafact/straight.htm

Tabaquismo:

http://www.ahcpr.gov/consumer/smokecsm.htm

http://rex.nci.nih.gov/NCI Pub |Interface/Why do you smoke/why.html

Destrdenes de la Alimentacion:

www.bewell.com/hic/eating disorders/bulimial/index1.asp

http://www.edap.org/

http://www.massmed.org/community/hinfo/overeat/index.html

Esguince de Repeticion:

http://www.aa0s.org/wordhtml/pat_educ/carpaltu.htm

http://www.ninds.nih.gov/patients/Disorder/ CARPAL /carpal . HTM

Asalto Sexual/Violacién:

www.parkland.cc.il.us/publicsafety/crimalrt.htm

www.ksu.edu/ucs/rape.html

Abuso:

home.vicnet.net.au/~girlsown




Libros:

Dobkin, Rachel, and Shana Sippy. The College Woman's Handbook. New Y ork: Workman, 1995.

Otis, Carol L., and Robert Goldingay. Campus Health Guide: The College Student’s Handbook for Healthy Living.
New York: College Board, 1989.
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