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			Introducción

			Si tienes este libro entre las manos, probablemente haya algo de tu hijo o de tu hija que te desconcierte. Quizá haya empezado a contestarte de otra manera, se encierre más en su cuarto, llore por cosas que antes no le afectaban tanto o ya no te cuente todo. Quizá se compare, se avergüence de su cuerpo, se enfade con facilidad o parezca obsesionarse con el grupo, el móvil o con encajar. O quizá, sencillamente, hayas empezado a notar que la infancia se está quedando atrás y que delante de ti aparece una etapa nueva para la que nadie nos prepara de verdad.

			La preadolescencia, esa franja entre los 9 y los 12 años, suele vivirse como un territorio incierto. Ya no son niños pequeños, pero tampoco adolescentes del todo. Están cambiando por fuera y por dentro a una velocidad que, a veces, ni ellos mismos comprenden. Y nosotros, sus madres y padres, también tenemos que recolocarnos, casi sin darnos cuenta de cuándo empezó todo. Muchas de las estrategias que nos servían hace solo unos meses ya no funcionan. Empiezan a pedir intimidad, pero siguen necesitando mucha presencia. Reclaman autonomía, pero todavía no saben sostenerla del todo. Discuten más, pero siguen buscando refugio. Quieren separarse un poco de nosotros y, al mismo tiempo, nos necesitan más que nunca. Nosotros estamos desconcertados, y ellos también.

			He querido escribir este libro precisamente por eso. Porque la preadolescencia no es una mera antesala de la adolescencia. Es una etapa con entidad propia, intensa, movediza, llena de preguntas, contradicciones y aprendizajes. Y también porque, durante los más de 20 años de mi trabajo en Sapos y Princesas, he comprobado que las familias llegan a estos años con muchas dudas y pocas respuestas claras. Estamos cada vez más informados, sí, pero a veces tanta información también nos satura y nos confunde. Nos preocupan sus cambios físicos, su autoestima, sus amistades, el colegio, las redes sociales, la sexualidad, la tristeza, la presión del grupo, los límites, el sueño, el móvil y los riesgos. Y, por encima de todo, nos preocupa no hacerlo bien como padres.

			Este libro nace de ahí, de la necesidad de acompañar sin dramatizar, de entender antes de reaccionar y de poner palabras donde muchas veces solo hay intuición o miedo. No pretende dar recetas mágicas ni fórmulas cerradas, porque no existen, ni tampoco existe la crianza perfecta. Cada hijo es distinto y cada familia tiene su ritmo, sus fortalezas y su historia. Pero sí creo profundamente que hay algo que ayuda mucho en esta etapa: mirar lo que les pasa con más conocimiento, más calma y más perspectiva, y aceptar que nosotros también tenemos que cambiar con ellos. A veces, la forma de hacerlo es justamente establecer límites, ser cariñosos con ellos, pero a la vez muy firmes. Los preadolescentes lo necesitan para sentirse seguros, pero también más autónomos, y gracias a ello podrán desarrollarse con criterio y tomarán mejores decisiones. Este es el momento en el que, aunque nos cueste mucho, debemos saber decirles que no. Porque los queremos. Porque buscamos que transiten hacia la adolescencia —y después hacia la adultez — de manera sana y responsable.

			Porque, a veces, cuando un hijo empieza a transformarse, los padres entramos en alerta. Interpretamos cada gesto como la señal de algo mayor. Si se encierra, pensamos que algo va mal. Si nos contesta, creemos que nos está perdiendo el respeto. Si se obsesiona con su imagen, sentimos que se nos escapa. Si no quiere hablar, nos invade la angustia. Y, sin embargo, muchas veces lo que estamos viendo no es un problema grave, sino el movimiento normal de un niño que está dejando de serlo, que intenta entenderse, que busca su lugar y que necesita hacer ese proceso sin sentirse examinado a cada paso.

			Bajar nuestra ansiedad también forma parte de la tarea. Nos ayuda a mirar mejor y convierte el hogar en un lugar donde ellos pueden vivir sus vaivenes sintiéndose contenidos y aceptados. Eso no significa mirar hacia otro lado ni fingir que no pasa nada. Significa aprender a distinguir entre lo esperable y lo que merece más atención. Saber cuándo conviene esperar y cuándo hay que intervenir. Entender cuándo un mal día es solo un mal día y cuándo una tristeza, una angustia o un aislamiento sostenido piden más ayuda. Ver cuándo un conflicto con amigos entra dentro del aprendizaje social y cuándo puede haber acoso. Detectar cuándo una afición es una forma sana de disfrute y cuándo empieza a ocupar un espacio que ya no le corresponde. Saber cuándo toca poner límites claros y cuándo lo más sensato es escuchar y aflojar un poco.

			Si algo he aprendido hablando con psicólogos, psiquiatras, pediatras, orientadores, docentes y especialistas es que educar en esta etapa tiene mucho menos que ver con controlarlo todo y mucho más con estar disponibles. Disponibles de verdad, no solo físicamente, sino también emocionalmente. Eso nos lleva a pausar, a practicar la escucha activa y a sostener. Corregir cuando haga falta, pero sin humillar. Poner límites sin romper el vínculo. Dar espacio sin desaparecer. Educar a un preadolescente exige un equilibrio difícil entre firmeza y ternura, entre respeto y responsabilidad, entre autonomía y presencia.

			Hay algo más que me parece importante decir desde el principio: tenemos que quitarnos la presión de hacerlo todo bien. No hace falta ser perfectos para ser buenos padres. En esta etapa se cae el velo de perfección con el que nos veían de pequeños, y ahora necesitan adultos honestos y, sobre todo, coherentes. Ya son capaces de ver cuando nos equivocamos, así que tenemos que ser humildes para admitirlo y pedir perdón, replantearnos lo que hacemos, reconocer un error y volver a intentarlo. Así aprenderán que la vida no es perfecta y que se puede vivir sin serlo.

			También necesitan vernos disfrutar de la crianza. Lo digo porque esta etapa es intensa y, con tantas preocupaciones, a veces se nos olvida que también está llena de momentos maravillosos. El tiempo pasa rapidísimo. Un día todavía te buscan para todo y, casi sin darte cuenta, empiezan a cerrar la puerta, a querer más intimidad y a construir su propio mundo. Por eso, me parece importante recordar que no todo debe vivirse con ansiedad y prisas, sino con la capacidad de detenernos y mirar lo que también tiene de bonito. Disfrutar de las conversaciones inesperadas en las que empiezan a pensar por sí mismos, de su humor y sus ocurrencias aún inmaduras, de sus preguntas que nos sorprenden, de esos ratos en los que todavía quieren estar con nosotros aunque ya no lo hagan del mismo modo que antes. Educar también es saber mirar la belleza del paso de la infancia hacia la persona que será de mayor.

			Por eso, a lo largo de estas páginas vas a encontrar muchas preguntas. Preguntas concretas, cotidianas, a veces incómodas, que surgen en la vida real y no en los manuales ideales. Preguntas sobre el cuerpo, el sueño, la comida, la imagen, los amigos, las peleas, el colegio, la tristeza, la intimidad, la sexualidad, el móvil, el ciberacoso, los videojuegos, las adicciones, la familia, los hermanos, el deporte, la privacidad, el respeto o la presión de grupo.

			No están ordenadas por importancia, porque todas lo son en el momento en que aparecen y nos hacen sentir que no sabemos cómo actuar. Están reunidas como suele venir la vida, mezclando temas físicos con emocionales, asuntos cotidianos con otros más delicados. Porque así es la preadolescencia, un momento en el que todo se mueve a la vez. Cambia el cuerpo, la mirada sobre sí mismos, la relación con los amigos, con el colegio, con la autoridad, con el tiempo libre, con la intimidad y con el riesgo.

			Mi intención no ha sido escribir un libro para asustar a nadie. Al contrario, he querido escribir un libro que acompañe, que ayude a bajar el ruido y a desmontar esa mirada tan negativa con la que a veces se habla del paso hacia la adolescencia. Quería ofrecer contexto a las preguntas más frecuentes de esta etapa, criterio en las respuestas, trayendo a expertos que han colaborado conmigo en Sapos y Princesas durante estos años, y herramientas prácticas para facilitarnos el día a día. Sobre todo, quería recordar a las familias que muchas de las cosas que viven en casa no son una rareza ni un fracaso de crianza, sino parte de un proceso complejo que merece ser comprendido. Y también, por supuesto, ayudar a detectar a tiempo aquellas señales que sí piden una intervención más clara o una ayuda profesional.

			Hay una idea central en la que quiero insistir y que atraviesa todo este libro: el vínculo sigue siendo el punto de apoyo más fuerte. Aunque los mensajes que nos mandan nuestros hijos parezcan ir en la dirección contraria, no debemos confundirnos. Pueden pedir distancia, pero siguen necesitando nuestra presencia. Aunque cierren la puerta, precisan saber que estamos al otro lado y que, si les pasa algo, estamos listos para escucharlos y acompañarlos. Pueden preferir a sus amigos en muchas cosas, pero siguen necesitando una familia que no desaparezca, que no se ofenda por todo, que no los invada, pero que tampoco los deje solos con lo que no saben manejar.

			Y, junto a ese vínculo, hay otra palabra que me importa especialmente: autoestima. La autoestima no consiste en decirles que todo lo hacen bien ni en evitarles cualquier tropiezo. Consiste en ayudarles a construir una imagen interna suficientemente sólida para atravesar los cambios, las dudas, los errores y las comparaciones sin hundirse. Un niño con una autoestima cuidada tendrá más recursos para decir que no, soportar la frustración, pedir ayuda, elegir mejor a sus amigos, no depender tanto de la aprobación externa y levantarse cuando se tropiece. Por eso, reforzar su autoestima de forma sana, realista y profunda es una de las mejores maneras de protegerlos.

			En ese trabajo aparecen una y otra vez palabras que, para mí, están profundamente conectadas. Límites y respeto, responsabilidad y consecuencias, escucha activa y amor incondicional, coherencia entre lo que decimos y lo que hacemos. Porque educamos con el ejemplo del día a día. Querer a un hijo no es evitarle toda incomodidad ni dejarle hacer todo lo que quiera. Querer de verdad es acompañarlo para que aprenda a vivir con más criterio, más fortaleza interior y más capacidad para cuidarse a sí mismo y, después, a los demás. Y para eso necesita nuestros límites, marcados con cariño y sentido común.

			Es normal que tengamos miedo de que sufran y que, a veces, confundamos el amor con la sobreprotección. Sin embargo, crecer implica frustrarse, querer pertenecer, cambiar de grupo, hacerse preguntas, probar, equivocarse y rectificar, sentir vergüenza, rabia e inseguridad. No podemos evitarles todo eso ni deberíamos intentarlo. Lo que sí podemos hacer es estar cerca para que no atraviesen solos lo que todavía no saben comprender. Lo ideal es convertir la casa en un lugar donde no haga falta fingir perfección, donde se pueda hablar del cuerpo sin vergüenza, de la tristeza sin miedo, del sexo sin tabú, de los errores con humildad, de internet sin ingenuidad, de los amigos sin juicio y de los límites con cariño.

			En mi caso, muchas de las reflexiones que vas a leer aquí no nacen solo de entrevistar a expertos o de leer estudios. Nacen también de haber criado, dudado y aprendido de mis propios errores acompañando el crecimiento de mis hijos. Surgen de momentos muy concretos: una conversación en el coche, una comida familiar que se convierte en espacio de encuentro, un móvil que se queda fuera del dormitorio, una amiga que no le hacía bien, una angustia antes de un examen, un regreso a España con dificultades para readaptarse al idioma, una primera menstruación, un libro dejado adrede sobre la mesa para abrir una conversación o un conflicto en casa que me obligó a replantearme cómo responder.

		

		
	
		
			Lo que le pasa a mi hijo por fuera

			Su cuerpo cambia cada día, y estos cambios forman parte de su desarrollo y de su salud

			1 ¿Cómo ayudarlo a comprender los cambios físicos que está experimentando sin que se sienta incómodo?

			La pubertad suele comenzar entre los 8 y los 9 años, y se prolonga aproximadamente hasta los 13 o 15 años. En esta etapa, los niños dejan atrás la infancia para adentrarse en la preadolescencia y, más tarde, en la adolescencia, acompañados de una serie de transformaciones físicas, psicológicas y emocionales que marcan momentos importantes de su desarrollo. 

			Por eso conviene que, en casa, madres, padres, hijos e hijas estemos preparados y podamos hablar de ello con naturalidad. Cuanto antes se abra la conversación, mejor. No se trata de esperar a que «les pase», sino de anticiparse y ofrecerles información antes de que aparezcan las dudas o la incomodidad.

			Beatriz Alonso, psicóloga, pedagoga y formadora, insiste en una idea muy sencilla: hablar con claridad y sin dramatizar. Lo primero es transmitirles que la pubertad no es una enfermedad, sino una fase normal del desarrollo. Cuando entienden esto, los cambios en su cuerpo suelen vivirse con más calma y menos vergüenza.

			También ayuda explicar de antemano tanto los cambios más visibles como los más sutiles en chicos y chicas: el vello, el olor corporal, el acné, el crecimiento de determinadas partes del cuerpo y, en las chicas, el ensanchamiento de las caderas. Cuanto más natural se presente todo, menos desconcierto genera. Además, conviene hablar de forma práctica sobre las hormonas sexuales y los hábitos de higiene que irán necesitando.

			Otro mensaje que suele tranquilizar mucho es que cada cuerpo tiene su propio ritmo. No todos empiezan al mismo tiempo ni cambian de la misma manera. Que se adelante o se retrase no significa que haya nada malo en ellos. Poco a poco, irán entendiendo que estos cambios forman parte de su desarrollo, así como de su identidad.

			Y, sobre todo, madres y padres necesitamos practicar la escucha activa. Es importante que nuestros hijos puedan preguntarnos lo que necesiten, sin miedo a la burla, a los juicios y sin gestos de sorpresa. Todas las preguntas merecen ser respondidas. Contestar de forma clara, directa y ajustada a su edad y a su manera de ser los ayuda a crecer con más seguridad y conocimiento.

			Si no sabéis por dónde empezar, los libros pueden ser un buen puente. En mi casa, por ejemplo, dejé sobre la mesa un libro de la doctora Blanca Madurga, uróloga con más de 30 años de experiencia, que me pareció muy útil: Todo lo que necesitas saber sobre el pene y nunca te atreviste a preguntar.

			Cuando entrevisté en Sapos y Princesas a Blanca, defensora de una educación sexual temprana basada en información científica, me explicó que lo escribió para hablar con claridad, derribar tabúes y ayudar a los chicos a entender su cuerpo con naturalidad. Nos sirvió para poner palabras a dudas concretas y para normalizar la conversación. Mis hijos lo estuvieron mirando, cada uno a su ritmo, y compartieron, entre risas, algunas ideas erróneas que tenían.

			2 ¿Existen realmente 	los «dolores de crecimiento»?

			Los llamados «dolores de crecimiento» son una molestia frecuente en la preadolescencia, aunque el término puede llevar a error, ya que no hay evidencia científica de que el crecimiento de los huesos duela por sí mismo. El doctor Pedro Gorrotxategui, pediatra y vicepresidente de la Asociación Española de Pediatría de Atención Primaria (AEPap), los describe como dolores nocturnos, por lo general mal localizados en las piernas, que no se acompañan de otros signos inflamatorios. Para reconocerlos, conviene fijarse en cómo aparecen. Suelen manifestarse al final del día o, incluso, despertar al niño durante la noche, pero mejoran con masajes y, a la mañana siguiente, desaparecen por completo, de modo que puede retomar su actividad habitual con normalidad.

			Para aliviarlos en casa, lo mejor es actuar con calma y recurrir a medidas sencillas:

			◆Aplicar calor local y masajes suaves: suele bastar para relajar la zona y reconfortar al niño.

			◆Realizar estiramientos suaves: pueden ser muy beneficiosos, especialmente si ha tenido un día de mucha actividad física.

			◆Suministrar un analgésico puntualmente: si el dolor es muy intenso, puede administrarse el analgésico indicado por su pediatra, siempre que no exista ninguna contraindicación.

			Aun cuando se pueden tomar estas medidas en casa, es importante consultar con el médico si el dolor no sigue este patrón o aparecen señales de alerta que hagan pensar en otra causa. Conviene pedir una valoración profesional si el dolor se localiza siempre en una sola pierna o en una articulación concreta; si el niño cojea; o si la molestia continúa por la mañana y limita su actividad. También se debe acudir a consulta si el dolor se acompaña de hinchazón, enrojecimiento, fiebre, cansancio acusado, pérdida de apetito o manchas en la piel. En estos casos, lo importante es descartar que exista un problema de fondo.

			3 ¿Por qué está siempre cansado y cómo afecta la falta de sueño a su cerebro?

			En la preadolescencia y la adolescencia se produce la «tormenta perfecta», poco favorable para el descanso. Por un lado, hay un cambio biológico: con la pubertad, el reloj interno tiende a retrasarse y la melatonina se libera más tarde, así que les cuesta dormirse pronto, aunque su cuerpo lo necesite. Por otro lado, el entorno empuja en sentido contrario: pantallas hasta última hora, la presión académica y los horarios escolares que obligan a madrugar más de lo deseable.

			Los dispositivos no son la única causa, pero sí un factor que agrava el problema. El doctor Javier Albares, médico especialista en neurofisiología clínica y miembro de la Sociedad Española del Sueño, explica en su libro Generación zombi que la falta de sueño compromete de forma clara el desarrollo y las capacidades de niños y adolescentes. Los datos preocupan: según el estudio HBSC (Health Behaviour in School-aged Children) de 2022, solo el 30 % de los jóvenes de entre 11 y 18 años duerme las horas recomendadas, frente al 75 % que lo hacía en 2010.

			Para tener una referencia, tanto el informe HBSC como la Sociedad Española de Neurología (SEN) recuerdan que, en la adolescencia, lo saludable es dormir entre 8 y 10 horas al día, y antes de los 13 años, entre 9 y 11. Sin embargo, la propia SEN estima que uno de cada cuatro niños y adolescentes en España no tiene un sueño de calidad.

			Esta falta de descanso coincide, además, con un acceso cada vez más temprano a la tecnología. Según datos del Instituto Nacional de Estadística (INE), en 2025, el 68 % de los menores de entre 10 y 15 años ya tiene teléfono móvil. El tiempo de exposición varía, aunque algunos informes recogen medias de uso de más de ocho horas diarias fuera del horario escolar.

			Dormir bien no es perder el tiempo, sino cuidar la salud. Como recuerda Javier en uno de nuestros pódcast de Sapos y Princesas, un buen descanso favorece la recuperación del organismo y el buen funcionamiento del sistema inmunológico y nervioso. En niños y adolescentes, además, mejora la concentración, el aprendizaje y el rendimiento escolar. Esto resulta especialmente importante porque el lóbulo prefrontal, encargado del control de los impulsos, la toma de decisiones y la regulación emocional, aún está madurando y no termina de desarrollarse hasta cerca de los 25 años. Si falta sueño, ese centro de control funciona peor.

			Para mejorar esta situación, conviene promover una buena higiene del sueño, basada también en el ejemplo:

			◆Cenas tempranas y ligeras: favorecen una digestión más fácil y un mejor descanso.

			◆Desconexión digital: conviene evitar las pantallas al menos 1 hora antes de acostarse.

			◆Dormitorio libre de tecnología: es preferible no llevar el móvil a la cama y dejarlo cargando fuera de la habitación.

			◆Estabilidad: estas pautas funcionan mejor cuando se mantienen como una norma de convivencia y no como un castigo puntual.

			En casa, por ejemplo, pasamos de las discusiones diarias a poner una «caja para móviles» en el salón a partir de las 21 h. Al principio hubo resistencia por parte de todos, pero cuando vieron que nosotros también dejábamos allí nuestros dispositivos, aceptaron mejor la norma. Y fue sorprendente comprobar que, tras una semana con los móviles fuera de los dormitorios, por las mañanas había mejor humor en toda la familia.

			4 ¿Cómo cuidar su piel y cuándo conviene consultar por el acné?

			El acné es muy frecuente en esta etapa. En España, afecta al 74 % de los adolescentes de 12 a 18 años. Se trata de una enfermedad inflamatoria crónica de la unidad pilosebácea que suele aparecer en la cara, el pecho y la espalda, en forma de puntos negros, granos, pústulas o lesiones más profundas que, en algunos casos, pueden dejar marcas o cicatrices.

			Según la Fundación Piel Sana, de la Academia Española de Dermatología y Venereología (AEDV), en su aparición intervienen varios factores: el aumento de la producción de sebo, la obstrucción del folículo, la inflamación, la acción de Cutibacterium acnes y el estímulo hormonal propio de la pubertad, sobre todo por la acción de los andrógenos. También puede existir una predisposición genética.

			Para valorar bien el tipo de acné y elegir el tratamiento más adecuado, lo más recomendable es consultar con el dermatólogo, sobre todo si los brotes son intensos, persistentes o empiezan a dejar marca. Tratarlo a tiempo ayuda a evitar secuelas.

			Aun así, hay hábitos favorables para la piel que merece la pena reforzar en casa:

			◆Limpieza: lavarse la cara dos veces al día con un producto suave, preferiblemente sin jabón, ayuda a cuidar la piel sin irritarla. También conviene insistir en que no se manipulen los granos, porque apretarlos empeora la inflamación y aumenta el riesgo de cicatrices.

			◆Alimentación: el papel de la alimentación no está del todo cerrado. Los expertos apuntan a que conviene individualizar cada caso y observar si determinados alimentos empeoran los brotes, sobre todo los lácteos o los productos muy ricos en azúcar. Observar si algún alimento parece empeorar los brotes puede ayudar. Si ocurre, conviene revisar sobre todo el consumo de lácteos o de productos muy azucarados. No tiene sentido hacer restricciones generales o de alimentos concretos como el chocolate o los frutos secos sin haber comprobado antes si realmente influyen en su caso.

			◆Cosméticos: es normal que empiecen a usarlos por curiosidad, y prohibirlos suele servir de poco. Lo importante es elegir productos no comedogénicos, mejor si son oil free, y retirarlos bien al final del día, con una limpieza suave.

			Estas rutinas básicas no tienen nada que ver con copiar lo que ven en influencers o en TikTok, donde a menudo se recomiendan productos y activos que no se ajustan a su edad. Como advierte la doctora Natalia Jiménez, del Grupo Español de Dermatología Estética y Terapéutica de la AEDV (GEDET), el exceso de cosméticos o el uso de productos inadecuados para una piel aún joven puede irritarla y empeorar el problema. En casa, aprendí que lo que realmente marca la diferencia es mantener un paso sencillo cada día. Mi dermatóloga nos recomendó algo muy práctico: dejar un limpiador facial suave dentro de la ducha, junto al gel, para que la limpieza fuese automática. Ese simple gesto mejoró la constancia y evitó que se quedara para el final del día, cuando ya no apetece o se hace con prisa.

			5 ¿Qué señales pueden alertarnos de una miopía y cómo prevenir que avance?

			Aunque no es un problema nuevo, hoy hay más niños miopes y cada vez aparecen casos a edades más tempranas. En España, un estudio de la Universidad Complutense de Madrid y la Fundación Alain Afflelou sitúa la prevalencia en el 19 %, entre los 5 y los 7 años, y con tendencia a avanzar. Otro estudio realizado en Madrid mostró un aumento claro a lo largo de la Educación Primaria, desde el 6,5 % en 2.o hasta el 18,7 % en 6.o de Primaria. En su aparición influyen tanto la predisposición genética como factores relacionados con el estilo de vida, entre ellos el exceso de visión cercana, que se acentúa enormemente con el uso de pantallas, la poca exposición a la luz natural y la mala higiene visual. 

			La miopía es un defecto visual muy común que hace que los objetos lejanos se vean borrosos, mientras que los cercanos se perciben con claridad.Ocurre, sobre todo, cuando el ojo es más largo de lo normal y la imagen se enfoca por delante de la retina. Su aumento preocupa cada vez más porque no solo dificulta la visión, sino que, si progresa mucho, puede elevar el riesgo de problemas más graves en la vida adulta. La Organización Mundial de la Salud (OMS) estima que en 2050 la mitad de la población será miope. 

			Por eso es tan importante detectarla pronto. Cuanto antes se diagnostique y se controle, más posibilidades hay de frenar su progresión y de reducir algunas de sus consecuencias futuras. En la infancia y la adolescencia, el ojo sigue creciendo y, precisamente, es en esta etapa cuando resulta más útil actuar a tiempo.

			Según me explicaba Elena García Rubio, optometrista especializada en pediatría, embajadora en España del Instituto Internacional de la Miopía y cofundadora del Instituto Nacional de la Visión, en una entrevista para Sapos y Princesas, en la infancia lo habitual es que exista cierta hipermetropía fisiológica, es decir, lo contrario de la miopía. A medida que el ojo crece, esa hipermetropía va reduciéndose hasta acercarse, idealmente, a cero dioptrías. Por eso, además de la genética, que sigue teniendo un peso importante, un niño con menos reserva hipermetrópica de la esperada para su edad puede tener más probabilidades de desarrollar miopía. También sabemos que, si ambos progenitores son miopes, el riesgo aumenta de forma clara; algunas referencias pediátricas lo sitúan en torno al 50 %. 

			Afortunadamente, hay gestos que pueden ayudar a detectarla y a controlarla antes. Elena explicaba que, a partir de los 3 o 4 años, lo primero que conviene hacer es llevar a los niños a una revisión visual para comprobar cuántas dioptrías tienen y si ven bien por los dos ojos, sin conformarnos con que parezcan desenvolverse con normalidad. Después, conviene mantener revisiones periódicas, a menudo anuales, porque en la etapa escolar el ojo puede cambiar con rapidez y modificar tanto la hipermetropía inicial como la posible aparición de miopía.

			Esta afección ocular no solo les impide ver bien, que ya es mucho, sino que también puede provocar fatiga visual, falta de concentración, bajo rendimiento y dificultades de aprendizaje. Además, a veces, influye en cómo participan en clase o en su relación con los demás. Recuerdo que una amiga me decía que su hija era tímida, muy disciplinada, por lo que se sentaba siempre en primera fila para atender mejor. Pero tras una revisión con la oftalmóloga, descubrieron que tenía 6 dioptrías de miopía. Entonces, fue fácil atar cabos y entender que muchas de esas conductas no tenían que ver solo con su carácter, sino también con que no veía bien.

			Otro factor importante es la luz natural, porque ayuda a que el ojo crezca de una forma más saludable. Por eso, se recomienda pasar al aire libre al menos dos horas al día y dar a la vista la oportunidad de alternar la visión de cerca con la visión lejana. No basta con estar afuera si se va a estar mirando el móvil, porque, en ese caso, sigue predominando el esfuerzo visual de cerca y se pierde parte del efecto protector. Hoy sabemos, además, que la miopía puede seguir progresando más allá de lo que antes se pensaba, así que estos hábitos cobran todavía más importancia.

			Otra acción cotidiana que puede ayudar es mantener una buena higiene visual. Conviene alejar todo lo posible los libros y las pantallas de los ojos y hacer descansos frecuentes. Una pauta sencilla para recordarlo es la regla del 30-30-30: leer o mirar pantallas a más de 30 centímetros, descansar cada 30 minutos y mirar a lo lejos durante al menos 30 segundos.

			Elena también nos habló de los tratamientos. Las gafas convencionales corrigen la visión para ver bien, pero no controlan por sí solas la progresión de la miopía. Para ello, existen hoy gafas y lentillas específicas, con tecnologías diseñadas para frenarla, siempre bajo supervisión profesional. Uno de los avances más llamativos es la ortoqueratología, unas lentes de contacto que se utilizan mientras el niño duerme y que permiten ver bien durante el día sin necesidad de llevarlas puestas.

			6 ¿A qué edad conviene valorar si necesita ortodoncia?

			Entre los 9 y los 12 años se completa una fase importante del recambio dental y empiezan a hacerse más visibles algunos problemas de alineación o de mordida. Aun así, la valoración ortodóncica no debería esperar hasta entonces. La Sociedad Española de Ortodoncia y Ortopedia Dentofacial recuerda que la primera revisión de ortodoncia se recomienda a los 6 años y no más tarde de los 7, para detectar a tiempo alteraciones del crecimiento y decidir si conviene tratar, hacer seguimiento o esperar. En paralelo, el Barómetro de la Salud Bucodental en España 2024 señala que el 52 % de las personas encuestadas afirma que sus hijos han tenido caries.

			En una entrevista para Sapos y Princesas, Marian González, odontopediatra de Institutos Odontológicos en la Clínica Dios Sagrada Familia de Barcelona, subraya que hay que enseñar a los niños a cepillarse bien los dientes y que el cepillado debe estar supervisado por los padres hasta los 10 años aproximadamente, porque a esas edades aún no suelen tener la destreza suficiente para hacerlo de forma eficaz.

			Como madre, siempre he pensado que involucrarnos activamente en los hábitos de higiene de nuestros hijos es una forma de acompañarlos, ayudarlos y educarlos con el ejemplo. La supervisión diaria no solo favorece una buena técnica de cepillado, sino que también refuerza la importancia de cuidar su salud bucodental. Además, crea un pequeño espacio cotidiano para estar con ellos, algo especialmente valioso en una etapa en la que a veces cuesta más encontrar momentos compartidos.

			Aunque los expertos recomiendan acudir al odontopediatra antes del primer año de vida, en esta etapa siguen siendo muy importantes las revisiones periódicas y, según Marian, lo ideal es hacerlas dos veces al año. No solo ayudan a detectar y prevenir caries, sino también a observar cómo se alinean los dientes y si existe o no necesidad de ortodoncia. Marian insiste en que esta valoración debe hacerse pronto, porque problemas como la mala mordida pueden estar relacionados con factores hereditarios o con hábitos mantenidos en el tiempo. Una revisión regular permite anticiparse y tratar a tiempo lo que se necesita.

			El bruxismo también puede detectarse durante estas revisiones. En los niños puede estar relacionado con el estrés o con el propio recambio dentario. Además de la férula, si el profesional dental la considera necesaria, conviene ayudarles a aprender formas de gestionar la tensión y cuidar lo que ocurre al final del día. En este sentido, recomienda evitar azúcares, pantallas y actividades físicas intensas antes de dormir, para reducir la hiperactividad nocturna.

			7 ¿Cómo enseñarle a cuidar su higiene íntima y hablar del olor corporal sin avergonzarlo?

			Aunque estén bien informados y preparados para los cambios de la pubertad, nuestros hijos preadolescentes no aprenden solos las rutinas de higiene personal. Somos los padres quienes debemos acompañarlos, dar ejemplo y enseñarles estos hábitos con naturalidad. En esta etapa, además, el sudor cambia de olor y aparecen nuevas necesidades de cuidado corporal, algo que la Asociación Española de Pediatría (AEP) vincula a los cambios hormonales propios de la pubertad.

			En lugar de regañar o entrar en conflicto, suele ser más útil explicarles con calma por qué la higiene influye en su bienestar, su comodidad y en sus relaciones con los demás. Como recordamos en Sapos y Princesas, basándonos en recomendaciones pediátricas y ginecológicas, ni la higiene deficiente ni la excesiva son una buena idea, porque ambas pueden acabar causando problemas.

			Para facilitar que el hábito se consolide, puede ayudar un plan sencillo basado en estos puntos:

			◆Establecer una rutina diaria: conviene fijar una hora estable para lo básico, la ducha, el lavado del cabello, el uso de desodorante cuando haga falta, la ropa interior limpia y, si es necesario, la higiene menstrual. También ayuda reforzar el cepillado de dientes después de cada comida.

			◆Facilitar la tarea: tener todo el material a mano y en orden, como jabón, champú, compresas, copa menstrual o productos faciales, les ayuda a ganar autonomía y a depender menos de recordatorios constantes.

			◆Supervisar al principio: mientras el hábito no esté consolidado, conviene acompañarlos para comprobar que saben qué hacer, que tienen lo necesario y que utilizan cada producto de forma correcta.

			◆Escuchar sus preferencias: involucrarlos en la elección de sus productos suele mejorar su disposición. Ir juntos a comprarlos y escuchar su opinión hace más fácil que se impliquen en el cuidado diario.

			En mi caso, al ser de otra generación, jamás había probado la copa menstrual, por ejemplo, y pensaba que no sería muy cómoda. Mi hija insistía en usarla por sostenibilidad, así que compramos una para cada una y así pude opinar desde la experiencia. Esa actitud hizo que ella estuviera más abierta a contarme sus dudas y

			
			
			
			
			
			
			
			8 ¿Cómo ayudar a tu hija en la primera regla y a manejarla con discreción en el colegio?

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			9 ¿Cómo hablar de la menstruación en casa cuando solo hay varones?

			
			
			
			
			
			
			
			
			10 ¿Cómo hablar con tu hijo de las erecciones, las poluciones nocturnas y la masturbación con naturalidad?

			
			
			
			
			
			
			
			11 ¿Cuándo la distracción puede ser TDAH y cuándo no lo es?

			
			
			
			
			
			
			
			12 ¿Qué deporte le conviene más y por qué es bueno que lo practique a esta edad?

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			13 ¿Cómo ayudarle a comer mejor sin que se obsesione con la comida?

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			14 ¿Cómo ayudarle a perder peso de forma saludable a esta edad?

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			15 Si quiere ser vegetariano o vegano, ¿cómo debemos acompañarlo?

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			16 ¿Cómo detectar y prevenir un trastorno de la conducta alimentaria?
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