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CREANDO  ESTILOS  DE  VIDA
SAUDABLES  

XOGAMOS?

xogamos?



XOGAMOS?

A  puberdade  é  def in ida  como  a  

fase  na  v ida  das  persoas  nas  

que  remata  a  in fanc ia  e  

comezan  a  desenvolverse  os  

caracteres  sexua is ,  a  

madurac ión  corpora l  e  in íc iase  

as í  a  conformación  do  corpo  

adul to .  É  a  pr imei ra  fase  da  

etapa  adolescente ,  e  nela  

prodúcense  numerosos  

cambios  a  nive l  f í s ico ,  

hormonal  e  menta l .  Nas  nenas  

adoi ta  acontencer  entre  os  8  e  

os  14  anos ,  e  nos  nenos ;  entre  

os  9  e  os  15 .  

Os  pr inc ipa is  cambios  f í s icos  

que  se  producen  son  di ferentes  

segundo  o  sexo .  

Nas  mul leres  o  pr imei ro  

cambio  adoi ta  ser  o  

crecemento  progres ivo  dos  

pei tos ,  para  logo  i r  aparecendo  

pelo  na  pube  e  nas  ax i las .  Por  

úl t imo ,  a  apar ic ión  da  pr imei ra  

regra .    

Nos  homes  a  pr imei ra  

ev idenc ia  é  o  crecemento  dos  

tes t ícu los ,  logo  a  apar ic ión  de  

pelo  na  pube  e  nas  ax i las ,  e  por  

úl t imo ;  o  crecemento  do  pene .  

Durante  ese  tempo  de  

crecemento  aparecen  as  

pr imei ras  exaculac ións  e  máis  

adiante  prodúcese  o  cambio  de  

voz .  

a  P U B E R dAD E
< <ETAPA  NA  QUE  SE  PRODUCE  A  

MADURACIÓN  SEXUAL .  DÁSE  

ENTRE  OS  8  E  OS  15  ANOS> >

Outros  cambios  f í s icos  que  se  

producen  en  ambos  sexos  son :  

o  aumento  de  peso  e  ta l le ,  a  

apar ic ión  de  pelo  corpora l ,  o  

acne ,  o  aumento  da  sudorac ión  

t raendo  cons igo  un  fo r te  olor  

corpora l  debido  á  acc ión  

hormonal .  
Ademais  destes  cambios  

f í s icos ,  a  nive l  
ps ico lóx ico   tamén  se  dan  

moitos  cambios  que  cómpre  ter  

en  conta  e  que  veremos  máis  

adiante .  



XOGAMOS?

Como  v imos  antes ,  na  puberdade  

in íc ianse  a  unha  ve loc idade  a l ta  

moitos  cambios  a  nive l  f í s ico :  

crecemos ,  aparece  o  pelo  corpora l ,  
aumentamos  de  peso ,  a  voz  cambia ,  

os  pei tos  e  o  pene  medran . . .  

Todos  estes  cambios  non  acontecen  

só   f i s icamente ,  senón  tamén  a  nive l  
ps ico lóx ico  e  hormonal .  
Os  cambios  f í s icos  son  fác i les  de  

perc ib i r  e ,  sabendo  que  é  a lgo  que  

l le  pasa  a  toda  a  poboac ión  antes  

ou  despois ,  pódese  af rontar  con  

natura l idade .  Pero ,  que  pasa  cando  

notamos  cambios  no  noso  humor ,  

no  xe i to  de  comportarnos  cos  que  

nos  rodean ,  cos  gustos  ou  as  

preferenc ias ?  

Estes  cambios  non  son  tan  s inxe los  

de  asumir  ou  entender  cando  

acontecen  tan  de  présa  e  afectan  á  

es fera  emociona l .  
A  i s to  xúntase  a  apar ic ión  de  

complexos :  para  uns  por  pasar  a  ser  

moi  a l ta  ou  moi  pequeno ,  a  outros  

polo  peso ,  polo  acne  e  por  unha  

var iedade  enorme  de  factores .  

Por  i so  é  moi  importante  

comprender  que  o  corpo  nesta  idade  

cambia ,  e  ta rdará  un  tempo  en  

establecerse .  Nese  espazo  de  tempo ,  

débese  t ratar  de  fo rnecer  bos  l azos  

de  amizade ,  t ratar  con  respecto  e  

comprens ión  os  cambios  dos  demais ,  

e  apoiar  e  buscar  apoio  cando  se  

prec ise .  

Outra  das  caracter í s t icas  desta  etapa  

é  a  busca  de  máis  autonomía ,  e ,  ó  

mesmo  tempo ,  é  o  momento  no  que  

os  v ínculos  amistosos  ocupan  un  

pr imei ro  plano .  Estes  fe i tos  non  son  

un  problema ,  senón  unha  

oportunidade .  Pero  para  i so  

debemos  ter  c laros  os  nosos  va lores  

e  pr inc ip ios  e  actuar  sempre  co  

"Respecto "  como  base .    

Sent imentos  como  a  t r i s teza ,  a  rab ia ,  

a  eufor ia . . . fa ranse  máis  in tensos  

nesta  etapa ,  na  que ,  por  r iba  de  todo  

debemos  querernos  e  aceptar  a  

t ransc ión  con  natura l idade ,  para  

supera lo  co  maior  dos  éx i tos .  

c a m b i o s  p s i c o l óx i c o s



a  h ix i e n e  c o r p o r a l

Na  adolescenc ia  o  corpo  so f re  

numerosos  cambios  e  

t rans formacións  que  conlevan  unha  

maior  sudorac ión  e  olores  máis  

fo r tes .    

Ademais ;  a  pel  actúa  como  barre i ra  

ante  pos ib les  in fecc ións ,  e  co  

aumento  da  suor ,  o  po  e  a  ca lor ,  

pro l i fe ran  microorganismos  que  a  

poden  danar .    

Todo  i s to  fa i  necesar io  que  a  hix iene  

corpora l  sexa  pr imordia l  sempre ,  pero  

espec ia lmente  nesta  etapa .  

CONSELLOS  PARA  UN  BO  

COIDADO  CORPORAL  

.  

Comer  ben ,  sobre  todo  f ro i ta  e  

verduras .

Beber  moita  auga .

Real izar  exerc ic io  f í s ico  polo  menos  

3  días  á  semana .

Descansar  entre  9  e  1 1  horas  diar ias .

Ducharse  ou  asearse  todos  os  días ,  

l avando  todas  as  partes  do  corpo ,  

espec ia lmente  as  que  máis  sudan .

Cortar  e  l impar  as  uñas  

f recuentemente .

Usar  roupa  l impa  e  non  apertada .

Cepi l la r  os  dentes  despois  de  cada  

comida .

Lavar  e  cepi l la r  o  pelo  coa  

f recuenc ia  axe i tada  para  que  

estea   l impo  e  san .

XOGAMOS?



As  persoas  expertas  na  mater ia  de  saúde  a ler tan  da  

importanc ia  dunha  axe i tada  hix iene  buco -denta l  para  ev i ta r  

car ies  e  in fecc ións .  Estas  non  só  afectar ían  ós  dentes  e  á  

boca ,  senón  que  poden  chegar  a  in f lu í r  tamén  nos  procesos  

de  a l imentac ión ,  en  in fecc ións  máis  graves ,  na  l inguaxe  e  

tamén  na  autoest ima .  

Os  dentes  pr imar ios  (dentes  de  le i te )  son  reemprazados  

completamente  ar redor  dos  12  anos ,  e  ó  contrar io  do  que  

popularmente  se  cr ía ,  a  súa  hix iene  in f lúe  sobre  os  dentes  

def in i t i vos .  

Por  i so  é  pr imordia l  que  nos  conc ienc iemos  dende  ben  

pequenos  no  seu  co idado  e  hix iene .  

XOGAMOS?

h ix i e n e  d e n t a l

c o n s e l l o s  p a r a  c e p i l l a r  
b e n    o s  d e n t e s
Debemos  cepi l la r  os  dentes  despois  de  cada  

comida ,  e ,  sobre  todo  antes  de  i r  para  a  cama .  

O  cepi l lado  de  dentes  debe  facerse  pr imei ro  

dende  a  enx iva  ata  o  borde ,  tanto  pola  parte  

in terna  coma  pola  externa .  Despois  cepi l lamos  

en  c í rcu los  as  moas  pola  parte  super ior  (por  

onde  mast igamos ) .  Por  úl t imo  debemos  facer  

un  ar rast re  co  cepi l lo  dende  a  parte  do  dente  

que  se  une  coa  enx iva  cara  afora ,  para  ev i ta r  

in fecc ións  nas  mesmas .    

O  cepi l lado  debe  durar  un  mínimo  de  2  minutos  

para  que  sexa  completo .


