PROTEGER EL CEREBRO SAND Y
EN DESARROLLO DE UN NINO

El cerebro de su hijo continUa desarrolldndose durante la adolescencia. Como resultado, los dafos causados por el
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alcohol durante estos anos cruciales pueden alterar la forma en que se desarrolla el cerebro, afectando dreas del
cerebro relacionadas con el aprendizaje, la memoria y el juicio.2 Un cerebro sano tiene beneficios de gran alcance,
ayudando a contribuir al éxito general de un nino y satisfaccion en la vida.

HABLE CON SUS HIJOS SOBRE EL ALCHOHOL TEMPRAND

La Academia Estadounidense de Pediatria recomienda hablar con sus hijos a la edad de 9,3 aios. Eso se debe
a que los ninos desarrollan sus percepciones sobre el alcohol entre las edades de 9 y 13 anos. Si bien puede
parecer temprano, ayuda a sus hijos a comprender los danos potenciales. También le da la oportunidad de
dejar claras sus expectativas acerca de no beber a menores de edad, lo que aumenta la probabilidad de que

sus cerebros permanezcan libres de alcohol.
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También juega un papel en la
formacién de la personalidad y el
comportamiento de los adultos.
Los dainos del alcohol en esta drea
pueden ser a largo plazo.’

la capacidad de atencién y la capacidad
para comprender la informacion.®
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Puede ser un 10% mds pequeio entre los
ninos que comienzan a beber temprano y
luego beben mucho.?

DOPAMINA

El alcohol engana al sistema de placerrecompensa del cerebro
para que genere dopamina (la sustancia quimica del bienestar),
programando el cerebro de un adolescente para la adiccién.?



L0S PADRES SON LOS #1 RAZON POR
LA QUE L0S NINOS NO BEBEN

Lo crea o no, los adolescentes todavia escuchan a sus padres. De hecho, los ninos suelen escuchar
a sus padres mds que a nadie, incluidos sus amigos. Los datos de Utah muestran que cuando los
padres tienen claro su fuerte desaprobaciéon del consumo de alcohol por menores de edad, el 97%
de los ninos eligen no beber.!

HABILIDADES PARA PREVENIR EL CONSUMO DE BEBIDAS DE MENORES
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Establezca reglas y expectativas
claras

Vinculacion

de quién, qué, cuando, donde y

Manténgase cerca de sus hijos C
lo hara

Los ninos responden mejor

cuando tienen limites y

expectativas claras. Nunca

asuma que sus hijos saben
cudles son sus reglas, expectativas y
actitudes. Escriba sus reglas y discUtalas con
sus hijos para que comprendan las razones
detrds de ellas.

Sepa dénde estdn sus hijos,
con quién estdn y qué estdn
haciendo. Manténgase
involucrado. Los estudios
muestran que la participacién de los
padres desciende significativamente
entre el sexto y el duodécimo grado.™
Es importante mantenerse
comprometido durante la adolescencia.

PREGUNTE LAS 5 PREGUNTAS

1. (A donde vas?

La vinculacién es esencial
para prevenir el consumo
de alcohol por menores.

Es menos probable que los
ninos beban cuando sus padres estdn
involucrados en sus vidas y cuando los
ninos y los padres se sienten cerca el
uno del otro.

ENSERAR LOS RIESGOS DE BEBER A MENORES

Alos 9 anos, comience a hablar con
sus hijos sobre no beber alcohol en los
menores de edad.

HABLAR SOBRE QUE HACER SI SE
OFRECE ALCOHOL

Asegurese de que sus hijos sepan que
deben llamarlo o enviarle un mensaje
de texto para que lo lleve a casa si se
les ofrece alcohol. Mantenga su enforno
social libre de alcohol.

HACER CUMPLIR LAS REGLAS

Dé las consecuencias apropiadas
cada vez y recompense a sus hijos por
no consumir alcohol.

AYUDAR A LOS NIRDS A ELEGIR AMIGAS
SABIAMENTE

Los estudios muestran que si los

amigos de sus hijos beben, el riesgo
de que sus hijos beban menores de
edad aumenta significativamente.'?

HACER UN CONTROL DE CERCANIA EMOCIONAL

De vez en cuando, puede resultar Gtil
revisar el estado de su relacién con su
hijo. PregUntate a ti mismo | iguient .
jo. PregUntate a smo las siguientes 2. ;QUé vas a hacer?
preguntas:

Su hijo se siente cercano a usted? 3. (Con quién estardas?

Su hijo comparte sus pensamientos y
sentimientos con usted?

4. ;Cudndo volverds a casa?

5. ¢Habrd alcohol?

GARANTIZAR UN ENTORNO SIN ALCOHOL

Asegurese de gue sus hijos no
tengan alcohol en casa o de amigos,
hermanos, efc.

CONOZCA LAS ACTIVIDADES DE SUS HIJOS

Ayude a brindar diversion segura,
agradable y sin alcohol para sus hijos y
SUS amigos.

Le gusta a su hijo pasar fiempo con
usted?

Si mi hijo fuviera un problema
personal, se sentiria cémodo
pidiéndome ayuda?

PASAR TIEMPO JUNTOS

Trate de pasar al menos 15 minutos
al dia de tiempo a solas, haciendo
cosas que a su hijo le gusta hacer.

COMER COMIDAS JUNTOS

Comer con su familia brinda una
gran oportunidad para entablar una
conversacion con sus hijos

sobre su dia y compartir sus
pensamientos e inquietudes.
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