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Well Visit, 12 years to Young Teen: Care Well Visit, 12 years to Young Teen: Care 
Instructions Instructions 
您的护理说明 您的护理说明 
孩子可能忙于学业、体育运动、俱乐部活动和朋友交往。 孩子可能需要管理活动与家庭作业时间方
面的帮助，以及获得充足的睡眠和吃健康的食物。 

大多数青少年往往聚焦在自己身上，因为他们寻求获得独立。 他们正在学习更多的方法来解决问题
和思考事情。 在他们建立自信时，他们可能会觉得没有安全感。 同龄人可代替您为他们提供支持
和建议。 但他们仍看重您，并需要您在生活中提供帮助。 

后续护理是您孩子治疗和保障安全的关键。后续护理是您孩子治疗和保障安全的关键。 请务必预约诊疗并赴诊，如果您的孩子出现任何问题，
请致电医生。 最好了解一下孩子的检查结果，并保留一份所服用药物的清单。 

如何在家照顾孩子？ 如何在家照顾孩子？ 
饮食和健康体重 饮食和健康体重 

• 鼓励健康的饮食习惯。 您的孩子每天需要营养的正餐和健康的小食。 存储水果和蔬菜。 吃零
脂肪或低脂肪乳制品食物。 

• 不要吃太多的快餐。 提供少糖、低脂肪和少盐的健康小食，而非糖果、薯片和其他垃圾食品。 

• 鼓励您的孩子在口渴时喝更多水，而非喝汽水或果汁。 

• 将吃饭时间作为家庭时间，并通过将其作为一天中重要的分享时间树立好的榜样。 

健康习惯 健康习惯 
• 鼓励您的孩子每天至少活动一小时。 计划家庭活动，如去公园玩、散步、骑自行车、游泳和园

艺。 

Care Instructions
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• 把每天看电视或视频的时间限制为不超过 1 小时或 2 小时。 学习有关暴力、脏话和性的课
程。 

• 不要吸烟，也不要允许其他人在您的孩子周围吸烟。 如果需要戒烟方面的帮助，请向医生咨询
戒烟计划和戒烟药物。 这样会增加戒烟成功的机率。 树立好的榜样，这样您的孩子不会想要
试着吸烟。 

安全 安全 
• 请确保规则明确一致。 公平处事，并树立一个好的榜样。 

• 通过每次开车时系上安全带向青少展示带安全带的重要性。 请确保每个人都扣上安全带。 

• 请确保您的孩子在骑自行车或滑板车时，或在滑板或溜冰时戴上护具和合适的头盔。 

• 家里没有枪是最安全的。 如果有，则卸下子弹并锁好。 将弹药锁在独立的地方。 

• 教导您的孩子，未成年人饮酒是有害的。 可导致作出错误的选择。 告诉您的孩子，如果出现
饮酒问题，请要求搭车。 

教养 教养 

• 试着接受孩子的自然变化，以及您与他或她之间的关系。 

• 认识到您的孩子可能不希望参与所有家庭活动。 

• 尊重您的孩子的隐私。 清楚地知道您有任何安全担忧。 

• 有明确的规定，但要灵活，因为您的孩子试图更加独立。 设定破坏规则的后果。 

• 在您的孩子希望谈谈的时候倾听。 这会建立他或她的自信，这是您所关注的，而且有利于与孩
子建立良好的关系。 帮助您的孩子决定哪些活动他或她自己可以做，如独自待在家或与朋友外
出。 

• 花时间与您的孩子做他或她喜欢做的事。 这会有利于两人的沟通和关系。 

谈论性行为 谈论性行为 
• 尽早开始谈论性行为。 这会让每次少些尴尬。 耐心一点。 给自己一点时间让双方感到舒适。 

开始谈话。 您的孩子可能感兴趣但是不好意思问。 

• 创建一个开放的环境。 让您的孩子知道，您一直都愿意谈。 仔细聆听。 这将减少混乱和帮助
您了解孩子真正的想法。 
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• 传达您的价值观和信念。 您的孩子可用您的价值观形成他或她自己的一套信念。 

• 在您的孩子发生性行为之前，与其谈论不进行性行为、使用安全套和避孕措施的利弊。 和您的
青少年孩子谈论意外怀孕的机率。 如果您的孩子进行不安全的性行为，一个选择是使用紧急避
孕药 (ECP)。 紧急避孕药可在不使用避孕措施时防止怀孕。 但是紧急避孕药在不安全性行为
后的 72 小时内有效。 

• 与您的青少年孩子谈论有关常见的性传播疾病 (STI)，例如衣原体感染。 这是常见的未经治疗
可导致不育的性传播疾病。 推荐所有性活跃的年轻女性每年进行衣原体筛查。 

学校 学校 
告诉您的孩子，为什么您认为上学很重要。 对您的孩子的学校表现得感兴趣。 鼓励您的孩子参加
学校团队或活动。 如果您的孩子有学业困难，为他或她请家庭教师。 如果您的孩子与朋友、其他
学生或老师出现问题，请与孩子和学校工作人员一起找出问题点。 

免疫接种 免疫接种 

建议所有 6 个月及以上的所有儿童每年接种一次流感疫苗。 如果您的孩子没有接种人乳头瘤病毒 
(HPV)、脑膜炎球菌病、破伤风、白喉和百日咳疫苗，告诉医生。 

应何时打电话寻求帮助？ 应何时打电话寻求帮助？ 
密切关注您的孩子健康状况的变化，如果出现以下情况，请务必与医生联系： 

• 您担心孩子不像该年龄段的孩子一样正常成长或学习。 

• 您担心孩子的行为。 

• 有其他问题或疑虑。 

您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 L514L514，以了解更多信息 "健康检查（12 岁到青少年）： 护理说明健康检查（12 岁到青少年）： 护理说明." 

目前截至: 2021年9月20日 
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