la pubertad: una época de

grandes cambios...estemos

o no listos para ellos

(puberty—ready or not expect some big changes)

La pubertad es una época en tu vida en la que tu
cuerpo comienza a cambiar de nifio o nifia a persona
adulta.  Habrd momentos en que sentirds
gue tu cuerpo esta completamente
fuera de control! Tus brazos, piernas, manos y pies
podrian crecer mas rapido que el resto de tu cuerpo. Podrias hasta
sentirte un poco mas torpe que de costumbre.

Si te comparas con tus amigos o amigas, es posible que te sientas
demasiado alto, demasiado bajito, demasiado gordo o demasiado
flaco. Quizés te sientas consciente de estos cambios,
pero es muy posible que tus amigos también se sientan asi.

Todo el mundo pasa por la pubertad, pero no siempre
al mismo tiempo o exactamente del mismo modo. En general, esto
es lo que puedes esperar que te pase.

¢Cuando?

No hay un momento “especifico” para que comience la
pubertad. Sin embargo, las niflas comienzan un poco antes
que los nifios, por lo general entre los 8 y los 13 afios de edad.
En los nifios la pubertad suele comenzar entre los 10 y los

14 afos de edad.

¢Qué esta pasando?

Unas sustancias quimicas llamadas hormonas provocaran muchos
cambios en tu cuerpo.

i Senos!

Nifas. El primer signo de la pubertad en la mayoria de las nifias
es el desarrollo de los senos, que son unas protuberancias pequefas
y sensibles debajo de cada uno de tus pezones. La sensibilidad

o el dolor que sientes desaparecera @ medida que tus
Senos crezcan. No te preocupes si uno de tus senos
crece mas rapido que el otro. Para cuando tus senos estén
totalmente desarrollados, lo mas seguro es que tengan el

mismo tamafo.

Cuando tus senos crezcan, quizas quieras comenzar a usar un
sostén. Hay nifias que esperan esto con emocién. Otras pueden
sentirse avergonzadas, especialmente si son las primeras de sus
amigas en necesitar un sostén. Haz lo que te parezca ma s
coémodo.

Nifios. Durante la pubertad, los nifios también pueden tener un
poco de hinchazén debajo de los pezones. Si esto te ocurre, quizas
creas que te estan saliendo senos. No te preocupes: esto no te va
a pasar. Esta hinchazén es muy comun y es solo temporal. Pero si
esto te preocupa mucho, habla con tu pediatra.

¢Mas pelo? ¢DoOnde?

Niflas y nifios: Durante la pubertad, comienza a salir un pelo
suave o vello en el érea plbica (el area entre tus piernas y alrededor
de los genitales: la vagina o el pene.) Este pelo se volvera mas
grueso y rizado. También podrias notar que te ha salido pelo en

las axilas y en las piernas. A los nifios les puede salir pelo en la

cara o el pecho. Afeitarse es una decisién personal. Si te
afeitas, recuerda que debes usar tu propia navaja de afeitar limpia
o afeitadora eléctrica.

iAcne!

Nifas y nifios.

Otro cambio que ocurre durante la pubertad es que tu piel se
vuelve més grasosa y puedes empezar a sudar mas. Esto se debe
a que tus glandulas también estan creciendo. Es importante que
te bafies todos 1los dias para mantener la piel
limpia. La mayoria de las personas usan un desodorante o
antitranspirante para mantener el olor y la humedad bajo control.
No te sorprendas si te salen granitos en la cara a pesar de lavartela
todos los dias. A esto se le llama acné y es algo normal durante
esta época en que el nivel de tus hormonas es alto. A casi todos
los adolescentes les sale acné en uno u otro momento.

Sin importar si tu caso de acné es leve o severo, hay cosas que
puedes hacer para controlarlo. Si quieres mas informacién sobre
cémo controlar el acné, habla con tu pediatra.

Curvas y musculos

Nifias. A medida que pasas por la pubertad, creceras en estatura,
tus caderas se volveran mas anchas y tu cintura se volvera mas
pequefa. Tu cuerpo también comenzara a acumular grasa en el
vientre, las nalgas y las piernas. EStO es normal y le da

a tu cuerpo las curvas propias de la mujer.

Nifios. A medida que pasas por la pubertad, cCreceras
en estatura, tus hombros se volveran mas anchos
y conforme tus misculos Crecen, tu peso aumentara.

A veces el peso que se aumenta durante la pubertad hace que
tanto nifios como nifias se sientan tan incémodos con su aspecto
que traten de perder peso ya sea vomitando, dejando de comer



o tomando medicinas. Esta no es una forma saludable de bajar de
peso y puede hacer que te enfermes seriamente. Si te sientes asi,
o has tratado alguna de esas formas para perder peso, por favor
habla con tus padres o con tu pediatra.

¢Importa el tamano?

Nifos. Durante la pubertad, el pene y los testiculos se vuelven
mas grandes. También hay un incremento en las hormonas
sexuales. Es posible que notes que tienes erecciones (cuando el
pene se pone tieso y duro) mas a menudo que antes. EStO
es normal. Aunque te sientas un poquito avergonzado,
trata de recordar que a menos que atraigas la atencién hacia

tu pene, la mayoria de las personas no se daran cuenta de tu
ereccion. Recuerda también que el tamafio de tu pene no
tiene nada que ver con la hombria o la funcién sexual.

Suenos humedos

Nifos. Durante la pubertad, tus testiculos comienzan a producir
esperma. Esto significa que durante una ereccion, puedes llegar a
eyacular. Esto es cuando el semen (compuesto por el esperma y
otros fluidos) sale a través del pene. Esto te puede pasar estando
dormido. Al despertarte puedes notar que tus sabanas o tu pijama
estan mojados. A esto se le llama una emisién nocturna o “suefio
himedo”. Esto es normal e ira pasando a medida que crezcas.

Periodos

Nifas. Tu ciclo menstrual o “periodo” comienza durante la
pubertad. La mayoria de las niflas comienzan a tener periodos de
dos a dos aflos y medio a partir de que les comenzaron a crecer los
senos (entre los 10 y los 16 afios de edad). Durante la pubertad,
tus ovarios comienzan a liberar 6vulos. Si un évulo se conecta con
el esperma del pene de un hombre (fertilizacién), crecera dentro
de tu Gtero y se formara un bebé. Como preparacion para esto,
una gruesa capa de tejido y células de sangre se acumulan en tu
Gtero. Si el 6vulo no se conecta con un esperma, el cuerpo no
necesita estos tejidos y células. Entonces se convierten en un fluido
con aspecto de sangre que sale por tu vagina. Tu periodo es la
expulsion mensual de este fluido de tu cuerpo. Una nifia que ha
comenzado a tener periodos es capaz de quedar embarazada,
aun cuando no tenga un periodo cada mes.

Necesitaras usar algun tipo de toalla sanitaria y/o tampones para
absorber este fluido y evitar que se ensucie tu ropa. La mayoria de
los periodos duran de 3 a 7 dias. E1 tener el periodo
no significa que tengas que evitar
ninguna de tus actividades normales
como nadar, montar a caballo o participar en clases de gimnasia. El
ejercicio hasta puede ayudarte a aliviar los dolores y otras molestias
que puedas sentir durante tu periodo menstrual.

¢Cambios de voz?

Nifos. Tu voz se volvera mas grave o profunda,
pero esto no ocurrirad de la noche a la mafiana. Suele comenzar
con episodios donde se te quiebra la voz. A medida que creces,
estos altibajos se acabaran y tu voz permanecera en el nivel mas
ronco.

Nuevos sentimientos

Ademas de todos los cambios fisicos que experimentaras durante
la pubertad, también hay muchos cambios emocionales. Por
ejemplo, es posible que comience a importarte mas lo que otras
personas piensen de ti porque quieres gustarles y
que te acepten. Tus relaciones con los demas pueden
comenzar a cambiar. Algunas se volveran mas importantes y otras
menos importantes. Comenzaras a separarte de tus padres y a
identificarte con otras personas de tu edad. Es posible que
comiences a tomar decisiones que podran afectarte por el
resto de tu vida.

A veces es posible que no te guste la atencidn de tus
padres y de otros adultos, pero ellos también estan tratando de
ajustarse a los cambios por los que tu estas pasando. Muchos
adolescentes sienten que sus padres no los entienden: éste es
un sentimiento normal. Casi siempre es mejor hacerles
saber (de un modo cortés) cémo te sientes y hablar con ellos
de la situacién. También es normal que te enojes mas
facilmente y que sientas que nadie se preocupa por ti.
Habla de tus sentimientos con tus papas, con otro adulto
de confianza o con tu pediatra. Te sorprenderas de lo bien que
te sentiras.

Sexo y sexualidad

Durante esta época, muchos jovenes también toman conciencia
de su lado femenino o masculino. Una mirada, una mano
que te toque o tan s6lo pensar en alguien, podrian hace que tu
corazon lata mds rdpido y que sientas un cosquilleo

y unasensacion calida por todo el cuerpo. El hablar con tus padres
o con tu pediatra es un buen modo de obtener informacion y
saber como te estan afectando estos cambios.

Quizaés te hagas estas preguntas...
e ;Cuando debo comenzar a salir con alguien?
e ;En qué momento es correcto besarse?

e ;Es correcto masturbarse (estimular tus genitales para obtener
placer sexual)?

e ;Hasta dénde debo llegar sexualmente?

e ;Cuando estaré listo para tener relaciones sexuales?
e El tener sexo, jayudarad en mi relacién de pareja?

e ;Es el sexo oral realmente sexo?

Algunas respuestas..

La masturbacién s normal y no te hara dafio. Muchos
chicos y chicas se masturban y muchos no. Sin embargo, el
decidir volverte sexualmente activo puede causarte mucha
confusion. Por un lado escuchas todas las advertencias y
peligros de tener sexo. Por el otro lado, las peliculas de cine, los
programas de television, las revistas y hasta las canciones parecen
decirte que el tener sexo es lo correcto.

El hecho es que las relaciones sexuales son parte de la vida, y
como muchas otras cosas, pueden ser buenas o malas. Todo
depende de ti y de las decisiones que
tomes. Piensa por ejemplo en las citas. Si tu y un amigo
sienten que estan listos para comenzar a salir en pareja y tus
padres estan de acuerdo, es correcto hacerlo. Quizas esto te lleve



a tener una relaciéon mas seria. Pero si alguno de los dos quiere
dejar de salir con el otro en plan de pareja, es importante no
lastimar los sentimientos de la otra persona. Traten de S€¥
honestos entre si. Después de una ruptura ambos pueden
estar tristes o enojados, pero el seguir con las actividades normales
y hablar con un adulto de confianza resulta de mucha ayuda.

El tener un acercamiento fisico con alguien que te gusta también
es correcto. Quizas se tomen de las manos,
se abracen y besen, pero esto no tiene por qué
llevar a tener sexo. La decision de tener relaciones sexuales es
una de las decisiones mas importantes que tomaras en tu vida.
Hay buenos consejos al respecto en un folleto titulado Tomando

la decision de esperar que te puede dar tu pediatra. ;Por qué no
tomar las cosas con calma y pensarlo un poco? Habla con
tus padres acerca de los valores familiares. ESperar a tener
sexo hasta que seas mayor, tengas una relacion seria y seas capaz
de aceptar las responsabilidades que vienen con esto, es una
gran idea. Ademas, asi podras evitar quedar embarazada,
embarazar a alguien o contraer una enfermedad mortal. SO10
hay un modo de evitar el embarazo y las infecciones
relacionadas con las relaciones sexuales y eso es no teniendo
relaciones sexuales. Y recuerda que el sexo oral es una relacién
sexual. No tendras que preocuparte del embarazo con el sexo oral,
pero si tendras que preocuparte de infecciones venereas como el
herpes, la gonorrea y el VIH (el virus que causa el SIDA).

Sin embargo, si decides tener relaciones sexuales, habla con tu
pediatra acerca del tipo de control natal que es mejor para ti y
cémo deberas protegerte contra enfermedades de transmisién
sexual.

Cuidate

A medida que te vuelves mayor, habra muchas decisiones que
tendréas que tomar para conservar tu salud. El comer bien,

hacer ejercicio y descansar lo suficiente son medidas importantes

durante la pubertad puesto que tu cuerpo esta pasando por
muchos cambios. También €s importante sentirte
bien contigo mismoy con las decisiones que tomes.
Siempre que tengas preguntas acerca de tu salud o de tus sen-
timientos, no temas compartirlas con tus padres y tu pediatra.
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