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&% Quétesirveestecarné’? como ayudamemoria de lo que debes cuidar de tiy para presentar
en cualquier lugar donde debas dejar constancia de los controles de tu salud.

& Cbmo sellena 2 leyendo con atencion, marcando con sinceridad

Estos datos deberan ser llenados en conjunto con tu médico o médica, son de interés para ti u
otras personas en caso de emergencia. Son Confidenciales y cuando te soliciten tus controles
de salud, muestra Gnicamente la tapa y contratapa.







sAlguien de tu familia padece dgpna eformedad como:
&
Aidoetes, asma, hipertension arteridl, epilepsia, otras? @




El Indice de Masa Corporal (IMC)

se calcula dividiendo el valor Peso
de tu peso sobre el valor de -
la talla al cuadrado TAa

Es un indicador practico de la Salud Nutricional.
Solicita a tu médico/a que te ensefie la ubicacion del
IMC en la tabla percentilar.




Fecha: dia/mes/afio

Presion Arterial

Salud bucal

;Coémo ves?

;Cémo ois?

;Como andas en los estudios?
;Como andas en el trabajo?

Tus horas de suefio por dia
Horas de TV/PC por dia

Horas de actividad fisica por semana
:Como te sentis contigo misma?
;Y con lo que te rodea?

;Te sentis triste con frecuencia?
;Coémo sentis que te tratan?







MSP, informacion general: 0800 4444
Informe de guia: 122
Linea SIDA: 0800 3131
Violencia: 0800 4141
Linea Azul: 0800 5050

Portal Amarillo (Drogas): 309 1020
CIAT (intoxicaciones): 1722
Policia: 911

Por mayor informacion:

Programa Nacional de Salud Adolescente
Departamento de Programacion Estratégica
MSP

saludado@msp.gub.uy

Tu espacio adolescente:







En tren de quererte... es saludable y
divertido:

* Para comenzar el dia con energia:
desayunar

* Para cuidar la sonrisa: cepillarte los dientes.

* Moverte (caminar, bicicletear, saltar,
bailar, practicar deportes) y tomar
mucha agua.

¢ Dormir por lo menos 8 horas por dia.

* Respetar y que te respeten; deci
que "no" si algo no te gustay acepta
que te lo digan

+ Comunicarte con la familia, con los

que te rodean, con los y las amigos/as...
y con los que no lo son también










