® Palavra do especialista

Quais sdo as principais mudancas fisicas esperadas
na adolescéncia e como os pais podem ajudar os
filhos a lidar com elas de forma saudavel?

As modificagdes fisicas na adolescéncia, conhecidas
como puberdade, incluem o crescimento das mamas, o sur-
gimento de pelos e a menstruacGo nas meninas, além do
alargamento do quadril. Nos meninos, ocorrem o aumento

dos testiculos e do pénis, bem como a alteragdo da voz. Para
ambos, hd o estirdo, uma fase de crescimento acelerado, e,
para muitos, o surgimento de acne. As mudancas da puber-
dade podem afetar muito a autoestima, por isso é funda-
mental evitar comentdrios negativos sobre a aparéncia,
" orientar os filhos de que essa é uma fase normal, e incentivar
: hébitos sauddveis de alimentagdo e atividade fisica. Além
disso, é importante valorizar seus esforgos e conquistas.
~ B Caso a situagdo seja mais dificil do que o esperado, a busca
Como diferenciar as mudancas de humor tipicas da

por ajuda profissional é recomendada.
PUBERDADE MITOS COMUNS adolescéncia de sinais de ansiedade ou depresséo?

B Nas meninas: deve B Muitos adolescentes acreditam em mitos Esse & um grande desafio. Na adolescéncia, a variagdo de
ocorrer entre 8 e 13 anos como “todo mundo cresce na mesma humor é muito frequente. E comum acordar desanimado e,
B Nos merinios: deve velocw'dcd;a” ou que “o corpo deve ser em 30 minu’ros,l estar brincando — uma verdadeira monta-
eatrarahiag s Td snds de revisfa”. A puberdade & um processo nha-russa emocional. As mudangas de humor na adolescén-
individual e as imagens nas redes cia s@o passageiras, ndo impedem a rofina e variam de inten-

Se as mudangas ocorrerem sociais frequentemente néo sdo reais.

: . 1 ; sidade, mas o vontade de fazer as coisas néo é perdida. Por
antes dos 8 anos nas meninas A irregularidade do ciclo menstrual

ou dos 9 nos meninos, é nos primeiros anos apos a menarca e)('et31p|o, se:\ .Um c:do\esclenTe ndq quer sair do augHe pardite
considerada precoce. Se ndo & normal, e & imporfante desmistificar feigoes lmeIhCll'?!S, ITWC!S.{ICU enfusmsn?ado ao ser chamado por
acontecerem até os 13 anos a ideio de que meninos ndo se um amigo, o diagndstico para esse isolamento é: adolescén-
(meninas) e 14 (meninos), preocupam com @ aparéncia, pois cia. J& na depressdo, os sintomas s@o persistentes. Incluem al-
é tardia. Em ambos os casos, a press@o estética também os afeta. teragdes no apetite e no sono (para mais ou para menos), falta
a investigagdo médica de prazer nas atividades, queda do desempenho escolar, sen-
é fundamental. timentos de inutilidade, culpa excessiva, irritabilidade e, fre-

COMUNICAng quentemente, pensamentos sobre morte. Nesses casos, os
SAl’J DE EFICAZ pais devem ficar em alerta. O que caracteriza a ansiedade é

; _ — preocupagdo excessiva e medos desproporcionais, além de
SEXUAL SN0 POIS Q@ TespoiBvals; O Cldiege sinftomas fisicos, como taquicardia, fremores, suor excessivo e
é a ferramenta mais poderosa. Tatiana

nduseas, sem uma causa médica justificavel. A mente acelera-

B Conversar sobre Fonseca, pediatra e hebiatra, oferece : = i
sexualidade desde a trés dicas essenciais: da também pode dificultar o sono e a atencdo.
inféincia, de forma natural TR — i
& com linguagem dara; & B Estabeleca _lm\’res claros com amor: .
i) Ko laseBrica. o as regras ddo seguranga. Um Qual o papel do hebiatra no acompanhamento dos
' / adolescente que entende a importancia adolescentes?

didlogo deve se aprofundar
em temas como relagdes
sexuais, I5Ts e gravidez.

E vital que o adolescente

de limites e rotinas se sente mais O orincipal | & facilitar ; da vid
seguroeprotegido, mesmo que em principal papel € tacl ifar essa fase da vi a, que,

alguns momentos haja frustracdo. embora incrivel, pode ser conturbada se ndo for devidamente
acompanhada. Ele oferece suporte nas dividas e transforma-

tenha um ambiente seguro B Seja um exemplo: criancas e - N -

Sl b Cilesca s Poree o Tl o coes bIOpSICOS.SDCIClIS, as§essorundo’ o cxc!olescenfe em seus

e S atitudes do que com palavras. Seja medos e desafios. O hebiatra também orienta os pais e res-

decisdes conscientes. o modelo de comporiamento que ponsdveis, para que essa seja uma fase bem aproveitada e
vocé espera deles. sem sequelas psicoemocionais, afinal, apés essa transigdo,

B Tenham assuntos em comum: esses individuos se tornardo os protagonistas da sociedade.

inferesse-se pelo universo do seu filho.

Leia o que ele 18, ouca a musica que

ele escuta. Isso permite que vocé fale

com propriedade sobre os temas,
Valde Virgo/CB/D.A Press em vez de apenas criticar.
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