





- SEr UNA ADOLESCENTE

En la odolescen-
cia todo parece
exogerado. Nues-
fro cuerpo se frans-
forma. No somos
las mismas y re-
sulta dificil enten-
der nuestros sen-
timientos y reac-
ciones ante eshos
cambios.

|Como  entender
as505 ataques de
llanto sin molive oparenle y que no cesan hosta quedar
con la nariz hinchada vy los ojos enrojecidos, o esas
carcajodas gue se escapan en los momentos menos
oportunos, o lo melancolio que nos desborda al escu-
char una melodia, o el mutismo en el que nos encerro-
mos para no ver ni oir a nadiel




Y es que ser una adolescente es una tarea muy dificil.
Significa pasar de ser una nifia a ser una mujer. Significa
senlir en tu cuerpo cambios que no siempre conoces o le
gustan, mirar a lu alrededor y ver en ofras mujeres
modelos que no siem pre te apetece vivir. Querer ser
alguien y ser sélo una nifg, que cosi nadie respete tus
opiniones ni tener un lugar definido y ser criticada a
menudo por no aceptar las rasmn&ubilidud&s que de
pronto se te vienen encima.,

Ser adclescente significa sufrir y disfrutar, amar y odiar,
quererlo tode de una vez o posor climpicamente de todo
lo que nos rodea. Porque las adolescentes nos enameora-
mas y ediamos con la misma facilidad, llorames y reimos
casi a la par, exigimos a gritos la atencién de las demds
personas y al minuto siguiente queremos pasar desaper-
cibidas y que nadie nos cbserve y anclice, queremos ser
escuchadas pero que no nos pregunien.

Queremos aprenderlo todo, verlo todo, vivirlo todo..., es
nuestro dereche a la experiencia, a la vivencia, a cono-
cer y a dislrutar, ya que en cado una de nosotras, “chi-
cos adolescentes”, hay un mundo interior y exterior por
descubrir y queremos hacerlo solas, sabiendo, eso si,
que hay alguien cerca que nos quiere, confia en nosclras
y que extenderd su mano cuando la necesitemos.




Mi Cuerro CAMBIA

Estos cambios
suelen comenzar
entre los 9 y los
12 afios y duro-
ran hasla que
tengas 146 &6 17,
Sin embargo, co-
mo cada mujer
se desarrolla a un
ritmo distinto, al
Qunas comienzan
a cambiar a los 9
afos y ofras des-
pués de los 12,

Si v modre o
hermanas llego-
ron a la pubertad
a una edad tem-
prana, es posible

que 10 también comiences antes.

Es muy probable que
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sea la mejor alimentacién y su mayor contenido en vito-
minas lo que hace que las y los adolescentes de hoy sean
mas altos o altas y lleguen a la puberlad antes que hace
100 afios. la pubertad empieza mucho antes que la pri-
mera regla. Generalmente, lo primero que notamos es
que empezamos a crecer deprisa, lvego el pecho co-
mienza a desarrollarse y algo més tarde sale el vello del
pubis. Aproximadamente 2 afios después crece el vello
axilar y luego aparece la primera regla o menstruacién.

| CAMBIOS EN LA PUBERTAD POR ORDEN DE APARICION

Aumento de la talla
Desarrollo del pecha '
Desarrollo del vello del pubis
Desarrollo del vello axilar
Menarquia o primera menstruocion

El crecimiento puede ser progresivo o de golpe y al prin-
cipio es un poco cablico; las piernas, los brozos, el cue-
llo, las manos y los pies crecen mas répido que el resto




del cuerpo. Es posible que te sienlas un poco torpe du-
rante un liempo.

Las formas del cuerpo se redondean, porque oparecen
almohadillas de graso debajo de lo piel de olgunos zo-
nos. Los huesos, sobre todo los coderas, ensanchan un
poco. la voz cambia, porque se agrandan las cuerdas
vocales, y su tono y su timbre varian.

Los pechos, los pezones y la areola pueden ser de toma-
fio y formas muy diferentes. Si nos fijamos en los de nues-
fras amigas veremos que todas los tenemos dislinlos. Es




también frecuente que, al igual que todo nuestro cuerpo
no es perfectamente siméfrico, tengomos un pecho algo
mas grande que el olro o que uno crezca antes y por un
tiempo tengan distinto tamaiio.

El que los pechos sean grandes o pequefios no guarda
relacién con la capacidad de placer sexual,

las primeras reglas suelen ser irregulares, algunas muy
abundantes, olras casi inexistentes y en lugar de comen-
zar puniualmente, cada 28 dios, puede ocurrir que se
nos refrasen o, menos frecuentemente, que se junten unas
con olras.

lo que estd ocurriendo en nuestro cuerpo es que el or-
ganismo estd poniendo en marcha un nueve sistema hor-
monal. Los ovarios estdn produciendo hormonas de for-
ma ciclica y durante unos afios pueden hacerlo
desordenadamente.
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NuesTro CuerPO

a) Organos genitales externos

Los gﬁnilules exlernos son una parte natural, normal ¥ 50-
ludable de todas las mujeres, como los brozos, los ojos,
las piernas, los oidos...

Al observar el aparato genital externo, lo primero que ve-
mos es el Monte de Venus; estd cubierto por vello gene-
ralmente fuerte y rizado y fiene una almohadilla de gro-
sa por debajo de lo piel que hoce que sea blando ol
tocarlo. Lo zona que hay entre el Monle de Venus y el
ano es la vulva. En la vulva tenemos los labios mayores
y menores, el clitoris, la entrada ol aparate urinaric —la
vretra— vy la entrada al aparate genital interne —la vo-
gino—. Vamos a ver cada cosa por separado.

Llos labios mayores son dos pliegues de piel cubiertos por
vello. Rodean o abrazan unos repliegues de piel suave y
sin pelos que se llaman lobios menores. Tienen un color
rosodo o més oscuro, glandulas que los mantienen hi-
medos, muchas terminaciones nerviosas y son muy sensi-
bles al tacta. Se unen arriba, juste por debaje del Monte
de Venus, y tapan un pequeic érgano del tamaiio de un
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Organos genitales. externos femeninas,

guisante, que es el cliforis. A pesar de su pequefio lama-
no es una de las parfes mas sensibles de nuestro cuerpo,
cuya eslimulacion nos proporcionaré sensaciones plo-
centeras y excilanies.

Los labios menores tapan y protegen dos orificios: uno
mas pequefio y alto —el meato urinario— y ofro inferior
y mas grande que es la entrada a la vagina. La urefra po-
ne en comunicacion la vejiga de la orina con la vulva y
es, por tanto, el camino que sigue la orina hacia el exte-
rior. La vagina pone en comunicacién el aparato genital




interna de la mujer con el exterior, Tiene, como los labios
menores y el clitoris, y todo nuestro cuerpo, lo posibili-
dad de proporcionar placer. En las nifias, la entrada de
la vagina suele estar parcialmente topada per una mem-
brana rosa y delgoda que se llama himen. Bloquea la en-
trada de la vagina, pere no llega o cubrirla del todo,
porgue tiene un orificio en el centro. El himen es de fo-
mafio y consistencia diferente de una mujer o ofra. Se
piensa que fiene una funcién (come tedo lo que hay en
nuestro cuerpo) cuando somos nifias, ya que protege la
vagina de los gérmenes hasta que el aparato genital es
capaz de defenderse. Durante mucho tiempo se ha dicho
que la existencia del himen demostraba que una mujer
era virgen, es decir, que nunca habia tenido relaciones
sexuales con penetracidn. En realidad, la presencia del
himen no asegura nada, Algunas mujeres tienen el himen
muy elastico y sigue estando igual después de tener re-
laciones sexuales coitales o incluso después de los par-
tos. Otros se rompen durante la infoncia o en lo adoles-
cencia, por ejemplo al montar a caballo, en bicicleta u
otras actividades. Cuando el himen se rompe en las pri-
meras relaciones sexuales con penefracién es posible
que sientas algo de dolor y una pequefia pérdida de san-
gre o puudes no nofar nada.




b) Organos genitales internos

Nuesiro oparato genital inferno estd formade por la vo-
ging, el dlero, las rompas v los ovarios.

la vagina mide de 8 o 10 cm. de largo y sus paredes
son muy parecidas a las de los labios menores o a las del
interior de la boca. Son muy elasticas, aunque habitual-
mente estin plegados unas sobre ofras. El interior de la
vagina suele estar himedo. Esta humedad puede au-
mentar con la excitacién sexual, durante el embarazo y
alrededor de la ovulacion y disminuir o desaparecer an-
tes de la pubertad, durante la lactancia, justo después de
lo regla y cuando cesan las menstruaciones durante la
menopausia. Esta humedad natural sirve para mantener
el equilibrie vaginal, para crear un medio acido que evi-
te las infecciones y para lubrificarla durante las relacio-
nes sexvales,

La vagina finaliza dentro de nuesiro cuerpo en el cuello
del dtero, que pone en comunicacién el dlero con la va-
gina a través de un conduclo muy fino, el canal cervical.
Cuando vamos a la consulta de ginecologia podamos ver
[si lo solicitamos) el cuello del Gtero con un pequefio ori-
ficio en el centro. Por este orificio saldré la regla todos
los meses y se dilatard lo suficiente para permitir el paso
del bebé durante el parto, pueden entrar gérmenes si fe-
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Organcs ganiiales interncs lemeninos

nemos infecciones en la vagina y espermalozoides cuan-
do tenemos relaciones sexuales sin una barrera que im-
pida su paso, por ejemplo sin preservalive. Por este ori-
ficio no pueden entrar los lampones.
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El dtero o matriz tiene forma de pera y el tamaiio de un
punio aproximadamente. Sus paredes estan formadas por
un misculo muy potente y elastico. Pero deniro tiene una
cavidod cuyas paredes, igual que las de la vaging, se fo-
can. Esla cavidad esta tapizada por un tejido fino y rico
en pequefios vasos sanguineos (el endometrio| que todos
los mases se desprende, sale por el canal cervical hasta
lo vagina y llega hasta nuestro tampén o compresa.
Aunque el ifero es bastante pequefio, tiene mucha capo-
cidad de distension y durante el embarazo erece hasto al-
canzor el lamafio necesario para que quepa un bebé.
Del fondo del itero salen dos tubos huecos y delgados de
10 a 12 cm. de longitud, las trompas de Falopio. Sirven
para que los évulos puedan llegar desde el ovario hasta
el interior del itero y es el lugar donde normalmente se
produce la fecundacién,

Los ovarios son dos érganas pequeiios, blaneas, con for-
ma de almendra, situados cerca de lo extremidad de las
trompas.

Tienen dos funciones:

1. Producir hormonas sexuales femeninas, que seran las
responsables tanto de los caracteres sexuales secundao-
rios que ya hemos visto [crecimiento durante la pubertad,
los pechos, las formas de nuestro cuerpo, el vello del pu-
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bis, de las axilas, efc...) como de la formacién y desco-
macidn mensual del forro del (tero o endometrio,

2. Contener y dejar salir a los évulos. Desde el naci-
miento, todas los mujeres lenemos en cada ovario miles
de évulos. Desde la pubertad hasta la menopausia, los
évulos salen, generalmente une coda mes, de los ove-
rios. Los dvulos cuando se unen con los espermaotozoides,
células reproductoras masculings, suelen generar un pro-
ceso de divisién celular hasta formar un embrién.




REGLA, MENSTRUACION, PEriopo,
CicLo MENSTRUAL

El tiempo que pasa entre el primer dia de una regla y el
primer dia de la siguiente se llama periodo o ciclo mens-
trual. Este ciclo suele ser de 28 dias, pero en algunas chi-
cas los dias que pasan enire menstruacién y menstrug-
cion pueden oscilar. Como los ovarios fienen que
aprender a funcionar es muy frecuente que los primeros
ciclos de nuestra vida no sean regulares. la duracién del
sangrado menstrual suele ser de 3 o 7 dias y su intensi-
dad es variable. Vamos o ver cémo es un ciclo menstrual:
1. las hormonas de la hipéfisis (una glandula muy pe-
queiia situada en nuestro cerebro y que rige la mayorio
de los procesos hormonales de nuestro cuerpo) vigjan
por los vasos sanguineos y avisan a los ovarios que es el
momento de iniciar la maduracién de uno de sus nume-
rosos Gvulos. Lo mas frecuente es que en cada ciclo se
desarrolle completamente sélo uno.

2. A medida que el dvulo va madurando, los ovarios
producen hormonas (estrégencs y progesterona). Estas
hormenas viajon por la sangre hasta el Glero y hacen cre-
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cer su forro, el endometrio, que se hace mas grueso y ri-
CO 8N Yasos mnguin&ns.

3. Un dia, generalmente en la mitad entre el primer dia
de una regla y el primer dio de lo siguiente, un évulo so-
le de uno de los ovarios [ovulacion) y entra en la rompa
de Falopio.

4. Si el éwulo no se encuentra con una célula masculina
lespermatozoide] en la trompa, enfre las 24 y las 48 ho-
ras después de haber salido del ovario, muere. Esto es lo
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que ocurre en la mayoria de los ciclos, ya sea porque la
mujer no tuvo relaciones coitales o porque el espermato-
zoide no pudo enconirarse con el évulo, por ejemplo
cuando se utilizan determinados métodos anticonceptivos.
5. Unos 14 dias después de la ovulacién los ovarios de-
jan de producir hormonas; ésta es la sefial para que el
forre del dtero (endometrio) se desprenda de la cavidad
ulerina y salga por el canal cervical (menstruacién).

6. Todo vuelve o empezar, el ciclo menstrual se repite.




EL Cuerro De Los CHicos

Organos genitales

Los érganes genitales masculinos son: testiculos, canales
deferentes, vesiculos seminales, préstata y pene.

El pene estd formado por un tejido esponjoso y su extre-
mo se denomina glande. La punia del pene es lo parte
mas sensible del hombre y equivale en cuanto a excitabi-
lidad ol clitoris de lo mujer. Normalmente, el glande esté
cubierto por una piel muy fina, el prepucio, que puede
recogerse dejando al descubierto el glande.

Los penes tienen formas y tamaiios diversos, pueden ser
anchos o estrechos, largos o cortos y mas o menos arru-
gados. El estimulo sexual hace que fluya sangre hacia su
interior, entonces se vuelve mas grueso, largo y rigido
(ereccion). La ereccion se produce por una estimulacion
sexual o, en ocasiones, por otras causos diferentes, como
viojar en moto, un bofio caliente o durante el sueio.
Aunque lo longitud del pene no es importante para la
safisfaccion sexual los nifios y los hombres suelen usarla
como medida de su virilidad y de su madurez.
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Apaiato genital masculing

Los tesficulos son dos glandulas del temadie de una nuez
conlenidas en un saco de piel llamado escroto. Estan si-
tuados en el exterior del cuerpo y producen de forma
continua los espermatozoides, que son los células repro-
ductoras y también hormonas masculinas.

Los espermatozoides suben por unes canales llamados
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conductos deferentes y quedan almacenados en las vesi-
culas seminales, donde se juntan con liquide espermati-
co, formado en la préskalo, que los mantendra vivos y
méviles. Los espermatozoides pasan a la uretra o través
de la préstata, comienzan a salir en pequeiias cantida-
des durante la excitacion sexual y finalmente son “lanza-

dos” desde la entrada de la uretra hasta la punta del
pene (eyaculacion).

El semen es un liquido blanco, algo espeso y viscoso. En
cada eyaculacion salen unos 3 em. cibicos de semen con
muchos millones de espermatozoides.
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Cuanpo me Miro EN EL EsPElO

A lo largo de
la Historia, las
mujeres hemos
tenido que
odaplarnos o |
lo imagen de- |
terminada por
la “moda”. Esio
moda, inven-
tada y supues-
tamente disefio-
da para hacer-
nos mas “be-
llas y alroct-
vas", no siem-
pre ha sido
creada por mu-
|jeres ni parg

nuestra como-
dided. Muchas




veces nos han vestido de acuerdo con lo que los hombres
consideraban “otractive” y esla moda ha supuesto ver-
daderos sufrimientos para nosetras.

Probablemente, las griegas estarian cémodas con sus ti-
nicas, pero seguramente las chicas de lo Edod Media no
lo estuvieran con fanto trapo encima, o las parisinas de
la Corte de Luis XIV disfrutaran intentando conseguir una
cintura de avispa con los pechos a punto de reventar en
el escote. Hoy podemos veslirnos mas o nuestro aire y
sentirnos mas cémodas, pero es dificil escopar de los mo-
delos de belleza que todavia nos imponen,

los modelos de belleza que idealizamos no siempre co-
rresponden a los cambios que se producen en nuestro
cuerpo. las piernas largas y delgadas que hoy se “lle-
van” no se parecen a eslas piernas algo gorditas que nos
muestra el espejo y es imposible contener horas la respi-
racién para esconder lo tripa y dar el tipo.

La mayoria de nosolros no estamos conformes con nues-
tra apariencia fisica y nos maliratamos con dietas como
si nos odidromos.

Mo existe la dieta milagrosa que nos haga altas o bajas,
rubias o morenas si no lo somos. La tripa se rebaja co-
miendo de forma equilibrado y haciendo ejercicia, nun-
ca con nuestra acostumbrada dieta de bollos y refrescos,
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En primer lugar, tenemos que comenzar por gustarnos,
querernos y mimarnos. La sonrisa, el pelo, la piel y nues-
tro cuerpo dependen en gran parte de una dieta equili-
brada, del ejercicio y de la higiene.

Seguro que una visita regular al dentista y un buen cepi-
llado nos ayudaran a sonreir més a gusto, y una cami-
nata después de comer serd mas beneficiosa que fro-
gamos la telenovela de turno comiendo pipas.

Cada una debe hacer su propio plan de cuidados, por-
que eslar bien, guapas y sanas depende en gron medi-
da de nosotras. Descubre lo lista, simpatica y maravillo-
50 que eres. Siéntete orgullosa de lo que estas haciendo,
de lo que has logrado y de lo que serds capoz de hacer.
Es necesario comer equilibradamente, lo que no quiere
decir comer muche ni dejar de comer. Elige algin de-
porte, hoz ejercicio, baila, nada... Te senfirds comoda,
fuerte, estards en forma y te desarrollarés mejor.

Una ducha diaria para estar cémoda, fresca y luego... ja
disfrutar de la vida, de nosotras y de nuesira imagen!




N o olvides
nunca que
eres tu,
irrepetible,

unica
y aspecial
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LA Fimmn

Poco o poco, a veces de manera brusca, te dos cuenta de
que tu relacidn ‘eh casa, con lus hermanos o hermanas Y,
sobre lodo, con tu padre y madre, ha cambiado.
Empiezas a descubrir que son diferentes, con cantidad de
defecios que hasta ahora no habias nolado. Y, sobre lodo,
fe peso que no siempre sean copaces de entenderte.
Parece que no quieren ver que te has hecho mayor. Te si-
guen tratando como a una nifia, contralando tus salidas,
preccupdandose por fus amistodes y costumbres, Estan pen-
dienles de tus buenas y malas caras, te reprachan fus se
cretos, tu forma de vestir, tu falta de colabaracidn en casa,.
Te sientes agobiada por sus consejos, regaiiinas y reco-
mendaciones continuas. No comprenden tu necesidad de
libertad y autonomia. No quieren que tengas tus propias
ideas y que lleves el tipo de vida que fe gusta.

Visto desde tu lado es asi, pero piensa que estis viviendo
una situacion nueva y dificil: 1, la de dejar atras la nifiez:
ellos, la de obandonar el papel de padre y madre perfec-
los, imprescindibles y protectores, al que han dedicado una
parte importante de su vida, gustosa y desinteresadamente.




Todo se puede hablar y discutir. Siempre es posible lle-
gar a acuverdos o pactos sobre vuestras diferencias.
Tenéis que buscor un reajuste en este periodo. Para ellos
puede ser valido y enriquecedor que seas capaz de ex-
poner tus inquietudes, deseos e ideales, razonablemente.
Si son capaces de recordar su propia adolescencia po-
drén apoyarte, ayudarte cuando se lo pidas y enlende-
rén tu malestar y reacciones. Se producird asi una apro-
ximacion, un reconocimienlo enlre personos que os
queréis y necesilais.
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Las Amicas, LA PanDA

Tu grupo de ami-
gas forma, sin
duda, una parte
fundamental de tu
vida en este
riodo. To las has
elegido. Con ellas |
tienes muchas co-
sas en comin: la §
escuelo, el rabo-
jo, las aficiones,
los deportes, la
misica, las lectu-
ras... Existe entre
vosotras algo im- &
perceplible que os
alrae y une, que
funciona por enci-
ma de las diferen-
cias personales.
Cen ellas lo compartes todo: el tiempo, los libros, la ro-
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pa, tu habitacién... y mas ain, los secretos y los buenos y
malos momentos. A menudo, fienes la impresién de que
son las Unicas que te entienden. Te sirven de modelo, en
ellas puedes reconocerte con las mismas inquietudes, pare-
cidos problemas, inseguridades y fimideces.

Es una relacién muy imporiante, basica a tu edad y tam-
bién posteriormente, si eres capaz de conservarla. Es una
mezcla de amor, amistad y enfendimiento solidario, que en
ocasiones se rompe o se distancia por el inicio de parejas.
Este abandono no es necesario ni positivo para ti. Parejas
y amigas no son incompatibles en tu vida, ocupan diferen-
tes espacios, distintos afectos. jTrata de conservar a fus
amigas! La panda estd fermada por un grupo més amplio.
Es tu circulo de amistades, en el que encuentras relaciones
de comaraderia, proyectos y aficiones comunes. Con tus
amigos y amigas dejas de ser “una més” de tu familia para
senfirte y acluar come “t0 misma”, empiezas a darte cuen-
ta de “guién” y “cémo eres” empiezas a ver y enfender el
mundo y tu relacién con él.

Tu forma de actuar se adapta muchas veces o las deci-
siones del grupo porque necesitos que te acepten plena-




mente. Por eso es muy importante como es lu grupo; se-
qun sean sus caracteristicaos puede hacerte dano a la lar-
go, introduciéndote en campos peligrosos [drogas, de-
lincuencia, efc...) o, por el contrario, ser beneficioso para
ti. A lo lorgo de tu vida encontrards muchas personas
que servirGn para encauzar tu capocidad critica y de
profesta hocio octitudes de solidaridad y respeto frente o
las diferencias sexuales, raciales y politicas.
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EL AMOR

El amor surge de manera absorbente e intensa. Comienzas
a fijarte en alguna persona con mas frecuencia de lo ha-
bitual, empieza a gustarte de una manera especial y vas
experimentando hacia ella una atraccion creciente que fe
hace sentir confusa.

Las primeras llamadas, los encuentros, te hacen sentir in-
sequra, feliz, rara. Un dio os contais lo mucho que os
gustais, lo bien que estais juntos y tu vida parece cam-
biar y volverse plena e intensa.

Te parece que conseguis una comunicacion total y tenéis
las mismas sensaciones. Te parecen especiales sus ojos,
sus manos, ogradable su aspecto, interesante lo que di
ce, importante lo que hace.

Es un deslumbre. Tu cuerpo vibra con su proximidad, no-
. tos calambres cuando os locdis y con un beso te trasladas
de galaxia. A veces acumulas tantas emociones que pare
ce que fe va a pasar algo, que vas a desencuadernarte.
Tedo es tremendo, el placer y la angustia: los encuentros
inesperados, las sorpresas, los detalles, el dia que fallo
con un pretexto. Todo es especial y Onico. Son situacio-




nes de tu vida que merece la pena disfrutar con infensi-
dad y aprender de ellas como experiencios posifivas y
validas.

El fin de eslos omores causa, a veces, frustraciones, an-
gustia e inseguridad. Sufriras menos si no has abando-
nado a tus amigas, relaciones y aficiones anteriores. Te
serviran para recuperar la objetividad, tu independencia
y estabilidad. Seras capaz de volverte @ enamorar de
olras personas y tener nuevas ilusiones y proyectos. El
universo esta lleno de cosas pequefias y grandes que te
pueden entusiasmar y apasionar,
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Acerca DE La SexuALIDAD

Las personas tenemos una copecidod que aprenderemos o
conocer, disfrutar, compartir o vivir individualmente duran-
te toda nuestra vido: la sexvalidad.

Cada una la vivird en forma indivudual, Gnica e irrepeti-
ble. Cada sensacién, cada cuerpo, coda olor o senti-
miento es diferente de ofro. Cada contacto es nuevo y por
tanto Gnico y diverso.

sAmor, deseo, plocer? Tedo un munde por descubrir. No
hay una edad o un momento determinado para compar-
tir nuestra sexualidad. No existen normaos ni modelos
para expresar los senfimientos.

Cada una tendré su momento, cada una descubrird
como y con quién. No te lo impongas, ni permitas que te
lo impengan. Es tu decisién, es tu cuerpo, tu mente y tus
sentimientos, To sabras cudndo estas preparada, cuando
le apetece y cuéndo lo deseas realmente.

No te des prisa, disfruta de cada etapa natural de tu
desarrollo. Aprende o gozar de cada momento, de cada
descubrimiento.

No fe avergiiences ante nadie. Lo que sientes es valido.
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Vive, investiga, descu-
bre, aprende... Tienes
todo tu cuerpo, hu
mente y la vida para
conocer hu sexualidad
y para amar.
El amor tiene posibili-
dades infinitas, lo
descubrirés a lo largo
de toda tu vida. Es
lierno, dulce, egoisto,
amargo, alegre. Te
agota, te invade, fe
llena y te desgasta, te
hace sentir plena y te
deja wvacia... Es tu
sexualiod, tu ternura,
b inteligencia, v generosidad, tu solidaridad, todo lo
que t eres,
Tu eres duefia de fus sentimientos, de tu cuerpo, de tu pla-
jl;r y de tu vida. Es u ﬂuraciih:r }E:ngbﬂrhd. Tu decisién
rte a ti misma y a las s personas y, sobre
hdﬁh ser feliz. ¢ " :




Las DroGas
BueN Rolo, MatL Rolto...

Hay dias en que el mundo parece estar en tu conlra, fo-
do te sale mal. Te enfadas con tu amigo, tu ligue no llo-
ma, en close pareces marciana, simplemente no fe enfe-
ras de lo que habla la profe y por si esto fuera poco, en
tu casa parecen estar de los nervios y, jclarol, te culpan
a fi de lo que seo.

Ofros dias, sin embargo, el mundo se viste de rosa. Estas
guapisima, el examen fe sale genial, tu amor te dice que
te adora, v amiga te viene a visitar y fu madre, como en
las peliculas, entra con una sonrisa en tu cuarlo y pre-
gunta: “squeréis beber algo?”

Y después dicen que es t cardcler el que cambia.
Definitivamente, hay dias en que seria mejor no levantarse
¥, en cambio, ofros deberian folografiarse para el futuro.
jCen toda pasa iguall A lo mejor todo empieza un buen
dia. Estabas contenta, todo el mundo parecia disfrutar de
v compaiia, lo estabais pasando fenomenal, cuando
aparece el listo o la lista de turno que propone probar
“algo estupendo”. Te asusta y te atrae, no sabes lo que




dird el resto de
la ponda..., no-
die se anima a
decir no, zcomo
quedar mal con
aquelle persona
que fanto te gus-
fa?, lampoco vas
a ser 1 lo agua
fiestas. 4Qué ho-
cer?

Te ocuerdos de
lo que te contd 1
hermano el dio
gue vomité hasta
las léagrimas o
cousa de un po-
rro, te acverdas
del vecino de
arriba, tan joven
como 10, y arrastrando sus huesos enfermos en su pere-
grinar oscuro en busca de la heroina. {Claro que por pro-
bar un poco de coca no te vas o meter en la drogal 30
5i% A lo mejor asi se empiezo..., por curiesidad y sin so-
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ber cémo decir
que no,

iA lo mejor no se
puede parar des-
pués|

iGué mal rollol

esfropearle asi
el dia... aY si es-
bas en un mal
dia? 3Y si fienes
ganas de abrir
un agujero y en-
terrarte para no
saber noda de
nodie? 3Y si lo
bnico que quie-
res es que se fi-
jen en fig Y si
estds harta de
ser una chica

mediocre a la que nunca le pasan cosas extraordinarias?
/A lo mejor un poco de esto te levanta el dnimo y pasas

a ser lo mas lista del grupol

|Nol Eslo es un mal rollo. {Olvidalo! Di no, asi de simple.
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NO. Con todas tus ganas, tu fuerza, tu valentia de ser di-
ferente, especial, y querer disfrutor de la vida y no ne-
cesitar mas que hu juventud, tus amigas, amigos y tu buen
rolle.

No intentes castigar a nadie ni vengarte de nada, sélo te
castigards y destruirds a fi misma. Demuéstrate lo adulta
que eres y vive a tu manera.

Mala cosa cuando tienes que beber o fumar porque el
resto lo hace. 4Qué pasé con tu personalidod? sDénde
queda la chica lista y con ideos propias? Mo tienes que
demosirarle nada a nadie. T eres 0. Es tu opinién, tu vi-
da y tu decision.




Como Y CuANDO
SE PRODUCE EL EMBARAZO

Cuando hay una relacién sexual con penetracién, el hom-
bre introduce el pene erecto, més grande y rigido de lo
habitual, en la vagina de la mujer, que, a su vez, y debi-
do a lo excitocién sexval, estard mds larga, ancha y hi-
meda. Si el estimulo sexval continda, el semen saldré de
las vesiculos seminoles, pasara por lo préstata y llegara a
la uretra, desde donde serd expulsado, por contracciones
ritmicas, a la vagina de la mujer. Si no hay ningin obsté-
culo, el semen pasoré por el canal cervical, otravesara lo
cavidad del (tero y llegard a los frompas de Falopio.
Mo todos los espermatozoides llegan a las trompas, por
eso son tantos millones, porque sélo los no defectuosos
conseguiran llegar, los demas se quedaran por el cami-
no. 5i los espermatozoides encueniran un évulo en el ter-
cio externo de las trompas de Falopio, uno puede unirse
con &l (fecundacién). El évulo fecundodo tardara una se-
mana en llegar al Gtero y en anidar en el endometrio, y
crecerd y formard la placenta y el feto durante los @ me-
ses siguientes.




Antes de la eyaculacion, el hombre expulsa unas cuantas
gotitas de semen con suficientes espermatozoides para
producir un embarazo. Por eso, la “marcha atrds”, “coi-
tus interruptus” o “refirarse a tiempo” nunca ha sido un
buen mélodo anficonceptivo.

Es también posible que el semen se deposite en los labios
o cerca de los mismos, alrededor de la vagina, durante
los juegos sexuales. Los espermatozoides pueden llegar
a la vagina y seguir el camino que hemos explicado. Por
es0, aunque es poco frecuente, es posible un embarazo
en las relaciones sexuales sin penetracion.

Aunque lo normal es que el dwulo salga del ovario dos
semanas antes de la regla y la fecundacién se produzea
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slo en las 24 a 48 horas que siguen a la ovulacién, una
mujer puede quedar embarazada durante la regla.

Hay muchas ideos equivocadas y supersticiosas sobre
cuando una chica se puede quedar embarazada y cuén-
do no. Por ejemplo, existe la idea de que si la chica fie-
ne menos de 15 afios o si todavia no ha tenido la regla
es imposible el embarazo; eslo es falso, no importa la
edad, impertan los mensajes hormonales y que se estén
produciendo ya ovulaciones. Puede haber una evulacién
antes de que tengamos la primera regla. También es fal-
30 que sea imposible o dificil un embarazo si lo mujer no
tiene orgasmo o si las relaciones con penetracién se ha-
cen de pie, o si es la primera vez o si tiene el Glero pe-
queio o caido o si en las relaciones no hay besos,




MEeTODOS ANTICONCEPTIVOS

Tener relociones sexuales con penetracion sin uilizar “co-
rreclamente” un mélodo anticonceptivo es como jugor o
la “ruleta rusa®. Tal vez no te quedes embarazada la pri-
mera vez ni la décima, pero hay muchas probabilidades
de que quedes embarazada tarde o tempranc.

El embarazo de una adolescente es un embarozo de al-
to riesge, con mas complicaciones y mas graves de lo
normal. A esto se afade que el miedo a eslar embara-
zada hace que la chica se lo niegue a si misma y a los
suyos [familio, compafieras o moestros y maoestras), co-
menzando el cuidado de la gestacion muy tarde.
Muchaos veces nos parece que los métodos anlicencepti-
vos arruinan el romance y lo espontaneidad del sexo. Sin
embargo, si lo comparamos con la dura reclidad de un
embarazo no deseado, utilizar un poco de tiempo para
la prevencion es muy positivo.

Mo existe ningin mélodo anliconceplivo perfecto. Todos
fienen ventajos e inconvenientes, pero siempre hay uno
mejor para coda persona y para cada momento de la vi-
da, segin la edad, el nimero de relaciones sexuales, |a
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actitud de la pareja, la existencia de problemas de salud,
eic... Para algunos métodos es imprescindible la visita a la
consulta de ginecologio —por ejemplo, para la pildora o
el DIU—; paro ofros, coma el preservativo o los espermi-
cidas, no es absolulomente necesario,

Preservativo

El preservativo o condén es una funda de goma que se co-
loca sobre el pene erecto e impide que los espermatozoi-
des penefren en la vagina. Recverda que para que el mé-
todo sea eficaz debe ser utilizodo correctamente.

Es un mélodo muy fécil de utilizar, con una eficacia muy
alta y que, ademas, es el (nico que prolege de las infec-
ciones o enfermedades de fransmisién sexual [herpes, i-
comonas, sifilis, gonococia, sida, efc...). Por eso, procura
que el preservafivo sea tu métado.

En todos los envases de preservativos debe figurar la fe
cha de caducidad, las instrucciones de usa y COnservacion
e indicaciones para su desecho. Pueden venderse en far-
macias, establecimientos obiertos ol piblico y maquinas
expendedoras.

Indicaciones para el uso del preservativo
- Comprar preservotivos de buena calidod [ne olvides leer la
fecha de caducidad y guordaros en un lugar fresco v seca),
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Es importante colocar el preservativo antes de cualquier contac-
to genital, anal o bucal. Neo olvides que antes de la eyaculacian
salen unas gotas de semen que confienen espermatozoides.

Al abrirlo ten cuidado de no rasgaro con las uiias.,

Coge el preservativo por el depésito y desenrréllolo sobre el
pene ereclo. Asi evilaras que enire aire que podria fensarlo y
romperlo en el momento de o eyaculucién,

Después de eyocular, retira el pene cuando todavia estt erecio,
sujetando el preservativo por su base. Luego, quitate el preser-
vative, anbdalo y comprueba que no gotea el semen,

Mo lo dejes en cualquier sifio, firale a la basura,

No olvides cambiar el preservativo en cada relacién, sunque no
haya hobido penetracién.

Si necesitos ufilizar lubricante, no uses vaselings o cremas que
por su contenido en aceite podrian dofarlo, mejor elige un
lubricante a base de agua.

Si utilizas un espermicida, procura que contenga Nonaxynol 9.
los preservativos de colores y con sabores pueden ser muy
diverfidos, pero no siempre cumplen lo reglomentacién vigente
para su seguridod.

Diafragma
Es un capuchén de goma con un anille eléstico alrededor,
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Formn adecuodo de colocor y refinar e diofrogma.

Se coloca cubriendo el orificio del cuello del (lero e impi-
de que los espermalozoides puedan encontrarse con el
owulo. Se utiliza siempre en combinacion con évulos o cre-
ma espermicida para aumentar su eficacia.

Para aprender a colocarlo y saber cudl es v medida ten-
dras que ir a la consulla ginecologica.

El diafragma no evita las enfermedades de transmisién sexual.
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£ icid
Son sustancias quimicas que destruyen a los espermato-
zoides. Se pueden odquirir en crema u dwulos. Solos no
son muy fiables, pero ufilizados con ofros métodos, sobre
todo con el diafragma o con el preservativo, hacen que és-
tos sean mas eficaces.

Mo protegen de enfermedades de fransmisién sexual.

Pildora

Contiene hormonas parecidas a las que producen nuestros ovo-
rios, pero en diferentes dosis y action impidiendo la ovulacion.
Si se utilizan comectomente es cosi imposible un embaraze,
Actualmente hay pildoras de dosis hormonales muy bajas
que fienen menos efectos secundarios, pero es imprescin-
dible la visita a la consulta de ginecologia para saber i te-
nemos alguna contraindicacién, los posibles efectos se-
cundarios y el tipo de pastillas més adecuado.

Mo protege de enfermedades de transmisién sexual.

D.LU.

Es un pequefic aparato de plastico duro que se coloca en
el interior del Otero,

Es prefetible utilizarlo cuando ya hemos tenido hijas o hi-
jos, porque, en general, es méas facil su colocacion y los
problemas que algunos D.I.U.s dan seran menares.
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No protege de enfermedades de transmisién sexual.

Pildora postcoital

Consiste en un preparado hormonal similar a lo pildora
anticoncepliva, pero en dosis mayores, que se inyecta o
se foma. 5i se ufiliza en los primeras 72 horas que siguen
a la relacién de riesgo su eficacia es ollo. Depués de 3
dias no sirve para nada y lo efectividod méaxima se con-
sigue dentro de las primeras 24 horas, por lo que es pre-
ciso que acudas a la consulta ginecolégica o a un Centro
de Salud o de Planificacién Familiar en este plazo. Los
efectos secundarios pueden ser molestos (néuseas, vémi-
tos, dolores de cabezo...). No es un método anticoncepti-
vo. Puede ser una solucion a utilizar sélo ante circunstan-
cias extraordinarias. El sangrado se puede producir en la
fecha prevista para fu menstruacién o quizas anfes. Si el
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sangrado se refrasa mas de una semana de esta fecha,
acude a consultar.

Recuerda

Acudir a tu Centro de Salud o de planificacién Familiar
para que te infermen de todos los métedos y te indiquen
si el que 10 prefieres es el adecuado para fi. Solicita toda
la informacién que precises sobre Centros especificos
pora adolescentes. Recuerda que si estas protegida sélo
quedards enborazoda cuando lo desees. Lla Guia de
Salud |, Anticonceptivos y Sexualidad, de esta misma
coleccién, puede serte Uil si deseas mayor informacién y
al final de este folleto tienes una lista de teléfonos de
Centros para adolescentes donde te pueden orientar.

Si te falta la regla y sospechas que estas enbarazada no
le engofies a ti misma y confirma o descarta esta posibi-
lidad lo antes posible. Si deseas seguir adelante con el
embarazo debes empezar a cuidarte pronto, por lo que
es necesario que acudos a lo consulta. Si no quieres
seguir adelante, acude cuanto antes @ un Centro de
Planificacién Familiar o a un Centro de Salud, alli te ayu-
daran. Mo hagas niguna tonteria, porque no suelen ser
eficaces y pueden poner en peligro tu vida. En la Guia de
Salud Il de esta coleccion encontrards mas informacion,




CUANDO DeBes Acupir A LA CONSULTA
DE GINECOLOGIA

. Si alos 14 afios no notas que ha empezado la pu-
bertad o si a los 16 no has tenido la primera regla.
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2. Cuando comiences a tener relaciones sexuales con
penefracion, para que te realicen una exploracién con ci-
tologia. Dependiendo de tu historio y el método onficon-
ceptivo que utilices, esta revision debe hocerse cada 6
meses o 2 anos.

3. Para utilizar mélodos anticonceptivos como la pildora
o el diafragma.

4. Si tienes sintomas de infeccién vaginal o de vejiga. Si
nolas picor o escozor, o el flujo vaginal es mas abun-
dante, de diferente color o de mal olor y si tienes grani-
tas, heridas o ampeollas en la vulva.

3. Menstruociones anormales, muy abundantes o muy
irregulares,

6. Si tienes dudas sobre un posible embarazo,

7. Dafo en los genitales per golpes o caidas.

8. Si has tenido una relacion coital sin proleccion o te
ha fallado el métode anticonceptive habitual (rotura del
preservalivo, cuando el preservativo se queda dentro,
diofragma mal colocado.. ).

Q. Antes de acudir a la consulta de ginecologia es pre-
ciso que poases por tu Centro de Atencién Primaria.




ENFERMEDADES DE TRANSMISION SEXUAL

Incluyen varios tipos de enfermedades diferentes, no sélo lo
sifilis y la gonococia; sino ademés las tricomonas, el herpes
genital, los condilomas y el Sida.

Pueden afectarnos repefidamente porque no generan pro-
teccién ni existen vacunas y pueden ocasionar serios y per-
manentes consecuencias, como esterilidod y procesos muy
graves.

las més vulnerables son los mujeres y los nifios y nifias
recién nacidas.

Estos enfermedades se transmiten o contagian normalmen-
te durante las relaciones sexuales.

Los sintomas que producen, a veces, pueden pasar inad-
verfidos. Puede aparecer una secrecién vaginal aumentada
o de color y alor diferente; también verrugas, heridas o
ampollas en la vulva; picor y escozor en la vaging, vulva y
uretra o hemorragias raras que no fienen que ver con la
regla. Siempre que notes estos sintomas debes consultar ¥
también si has tenido relaciones sin proteccién. Recuerda,
que se debe ufilizar siempre un preservativo, no juzgues
por las apariencias.




El diagnostica de estas infecciones se basa en la historia
clinica, el examen del flujo vaginal y anélisis de sangre
especificos.

Para prevenir absolutomente las enfermedades de trans-
mision sexval debes ufilizar preservativo en todas las re-
laciones sexuales que pueden poner en contacto sangre,
semen y/o flujo vaginal entre dos persenas [coite anal,
coito vaginal, sexo oral masculino o femenina).

Si sospechas que puedes tener una de estas infecciones
acude a tu ginecdloga o ginecdlogo y comunicaselo o
aquellas personas con las que hayas tenido relaciones
sexvales para cortar lo cadena de transmisién.

En caso de violacién, odemas de acudir o denunciarlo a
la Comisaria de Policio, debes ir a un Centro médico pa-
ra que le reconozcan y certifiquen el hecho. Puedes pe-
dir que te receten la pildora del dia siguiente, que te ex-
cluoyan la existencia de alguna enfermedad de
transmision sexual y, en caso de haberte contagiade, que
te administren el rolamiento adecuado.
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. ALcUNAs CosAs QuE

' T PUEDEN

PREOCUPAR O
INTERESAR

Acne

Al entrar en la pubertad y
durante lo adolescencia es
frecuente que nuesira suave
piel de la infancio dé paso
a una piel poblada de gro-
nitos y espinillas que nos
deprimird y contra lo que es dificil encontrar remedios
realmente eficaces. Estos consejos te pueden ayudar:

ALMENTACION:

Comidas con pocos grosas animales y sin chocolates.
Evila lo mantequilla, la leche entera (no lo desnatada en-
riquecida con vitamina D, te hace falla muche calcio pa-
ra seguir creciendo], los huevos [no més de dos a la se-
mana, los fiambres que tengan tocing, como el chorizo,
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las carnes con mucha grasa, el chocolate, la bolleria en
general y los helados, el café y las bebidos que tengan
alcohol.

Intenta que tus comidas sean variodas y ricas en protei-
nas, calcio, vilaminas y minerales. Come muchas frutas y
verduras, proteinas una vez al dia [carne sin grasa o pes-
cado, mejor o la plancha o cocinadas con aceite vegetal
[oliva, girasol, maiz, efc.).

Bebe agua, por lo menos de un litro y medio a dos litros
al dio; el agua hace que el rifién funcione bien y mantie-
ne la piel hidratoda y saludable. Come pocas cantidades,
pero muchas veces al dia [desayuno, almuerzo, comida,
merienda y cena) y enire comida y comida bebe agua. No
comas compulsivamente, de prisa, sin masticar bien, sin
disfrutar, como si estuvieras haciendo algo malo. Puedes
comer cosas que te gusten y pasartelo bien, pero fienes
que comer sabiendo lo que estds haciendo y por qué. Si
sigues eslas normas, fu piel estard mucho mejor y tu silue-
ta también, porque para no estar gorda a tu edad no hay
que dejor de comer, sino comer esiratégicamente, esco-
giendo el tipo y lo cantidad de alimentos que necesitas.

EL AIRE FRESCO, EL SOL (sin pasarse] y EL AGUA SA-
LADA secan la piel grasienta y los granitas.




EL ASEQ DIARIO:

Evita que los gérmenes pasen de una espinilla a oira y se
extiendan por toda lo cora. Utiliza siempre una foalla
limpia sélo para fi y sélo para tu cara. Utiliza un jabén
de azufre o antibacteriano; después de lavarte las manos
exfiéndelo con cuidado con un masaje suave por toda la
carg, enjudgate con agua obundante y sécate con una
toalla limpia sin restregarte. Si el jobén de azufre fe re-
seca demasiado ufilizo el anfibacteriano. No utilices nun-
ca aleohol, colonia o productos similares, porque destru-
yen la capa protectora contra las bacterias,

5i habitualmente o esporédicamente utilizas maquillaje no
olvides quitartelo por la noche con el mismo jabén que
empleas por la mafiana o con crema desmaquilladora.
Si sigues estos consejos, los resullados no son ni milagro-
sos ni, sobre todo, répidos. Ten paciencia y espera. Veras
como tu piel poco a poco estard mejor. Seguird saliendo
alguna que ofra espinilla, pero lo importante es que no se
extenderan y no se infectarén, No caigas en la tentacién
de hacer desaparecer las espinillas bajo tus uiias, porque
entonces todos los esfuerzos de aseo y de alimentacién
servirGn para poco.

5i a pesar de todo tu piel sigue siendo un problema —no
es muy frecuente, pero los granitos pueden ser tan im-
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portantes que dejen cicatrices al secarse— acude a la
consulla dermatolégica. El tratamiento que se suele utili-
zar es un compuesto hormonal, una pastilla anticoncepti-
va, que estabiliza las hormonas del ovario.

Demasiado vello:

Cuando empieza a crecer el vello, en la puberlad, éste pue-
de parecernos excesivo y preocupante. Si el vello no crece
en los lugares en los que habilualmente una chica debe te-
ner pelos (en las piernas, en los brazos, en las axilas, en el
Mante de Venus, algo en los muslos, un poco confinuando
las patillas de la cara y alguno en la arecla del pecha), en-
lonces debemos mirar si las mujeres de nuestra familia son
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constitucionalmente asi.
S5i lo mayoria de las
mujeres de  familia
tienen el vello fuerte y
negro y en los lugares
adecuados para una
mujer, 1 has heredado
esta caracleristica y no
se considera algo pato-
logico o que esconda
un desequilibrio hormeo-
nal. 5i u vello tiene una
distribucién adecuada
para una chico, pero
tienes mucho més que
tus hermanas o tu mo-
dre, fienes las reglas
muy irregulores y mu-
cho acné, enlonces acu-
de a la consulla dermatolégica o de ginecologia.

5i fienes mucho vello, pero ademds éste fiene una distriby-
cién que no es la habilual en una chica (en la espalda, en
el cuello, entre los pechos, por encima del Monte de Venus,
en la barbilla), acude a lo ginecéloga o ol ginecdlogo.
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Algunas cosas sobre la regla:
REGLAS IRREGULARES

Debes acudir a la consulla de ginecologia cuando 5 6 6 afios
después de la primera regla éstas sigan siendo imegulares o
muy abundantes o manches durante algunos ciclos entre re-
gla y regla o sospeches que te follan por un embarazo.
Recuerda que no todas las mujeres son puntuales como relo-
jes; de 25 a 35 dias entre regla y regla se considera normal,
Si fienes relaciones sexuales con penetracién, no utilizas un
método anticonceplive seguro y te falio la regla mas de 15
dias, debes pensor siempre en la posibilidod de un embo-
razo. No dejes pasar mucho més tiempo. Acude a la con-
sulta de ginecologia para que te lo confirmen o descarten.
El ciclo menstrual se puede allerar por muchas causas: la
tension nerviosa ante un examen importante, una enfer
medad, las vacaciones, un vigje largo, un combio de do-
micilio, también un desengafio amoroso o perder mucho
peso pueden cambiarnos el tipo de ciclo y hacer que la re-
gla se adelante o se alrase. A veces, el miedo a estar em-
barazada provoca una menstruacién fardia.

REGLA MUY OSCURA, CON COAGULOS O MUY ESCASA
El fluvido menstrual contiene muchos compuestos (flujo vo-
ginal, células, enzimas, efc...), pero fundamentalmente en-
dometrio. Como la sangre lo fifie todo de un color rojo o




marron, este contenido mixto no resulta evidente. La regla
no tiene olor hasta que enira en contacto con las baclerias
del aire y comienza a descomponerse.

Cuando la regla es rojo y abundante muchas mujeres pien-
san que esfo es un signo de salud y, en cambio, acuden a
la consulta alarmados cuando la regla es habitualmente
oscura, escasa y dura pocos dies. Si la regla es abundan-
te y dura pocos dias no significa que seamos menos férti-
les o que produzcamos menos hormonas, incluso podemos
estar contentas porque es mas cémodo. 5i la reglo es os
cura y huele un poco fuerle es porque ha pasado algin
liempo enfre su produccién en el interior del Gtero y su lle-
goda hasta la compresa. No debes preocuparte.

Cuondo la regla es abundante, ol quedar la sangre en la
vagina, se ponen en marcha los sistemas de coagulacion,
Por eso no debes asustarte si ves codgulos, sino cuando tu
regla sea muy abundante; es decir, cuando necesites més
de dos compresas pora toda la noche o fengas anemia por
falta de hierro.

DOLOR CONM LA REGLA

Es muy frecuente y, en ocasiones, algunas mujeres pueden
preseniar vomilos, diarrea, dolores de cobeza... En un 20
por 100 de los casos se debe a una enfermedad ginecolé-
gica, pero en un B0 por 100 de mujeres no se encuentra

al



ninguna causa que lo justifique y se habla enfonces de dis-
menorrea |dolor] de cousa primaria o funcional. En ocasic-
nes desaparece después del primer parlo,

Es preciso ir o la consulta ginecolégica cuando las moles
tias te impidan realizar tus lareas habiluales. Actualmente,
hay tratamientos que dan buenos resullodos.

También debes consultar si el dolor se hace coda vez mas
inlenso o cuando aparece fras unos afos de reglas no do-
lorosas.

En ocasiones, lo primera menstruacion (menarquia) puede
vivirse de forma negativa si no conoces los procesos natu-
I'I:I-!E_? de tu Cuerpo.

BANARSE CON LA REGLA

En algunos culturas se pensaba que la sangre menstrual era
“impura” y alribuian o las mujeres, duranie la reglo, poderes
sobrenaturales, o veces buenos, pero con mayor frecuencia
destructivos. Estos creencias, aunque no fan exageradas, han
llegade hasta nuesires dias y por eso algunas madres nos di-
rén que no debemas ducharnos o bafiamos con la reglo, que
no es bueno hacer ejercicio fisico o ir a la pelugueria, tocar
las plontas porque se mueren o que lo mayonesa se corfa.
La verdad es que podemos hacer una vida absclutomente
normal en estos dias: banarnos, hocer deporte, ir o un exa-
men o tomar una decisién importante.
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LOS TAMPONES

Durante la regla, casi todas las mujeres utilizamos o com-
presas o lampones. Hay olras posibilidades, como emplear
un diafragma para recoger el fluide menstrual o los panitos
de felpa o algodén que ufilizaban nuesiras abuelas.

Para elegir enire todas estas posibilidades puedes pre-
guntar a tu madre, lus hermanas y tus omigas sobre qué
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prefiere cada una y por qué. Puedes probar y elegir
aguello que te resulte mas comodo.

En todos los casos conviene cambiarlos con mucha fre-
cuencia. Esto evitard infecciones y que la regla se filire
hasta manchar tu ropa. Los tampones junie con el fluide
menstrual son un caldo de cultivo estupendo para que los
gérmenes que habilualmente hay en la vagina proliferen;
por ello, cémbialos al menos cada & horas y procura no
olvidarlos nunca en la vagina,

En el interior de la caja de los lampones hay un folleto que
explica cémo se ponen, Muchas marcas traen deniro del
envase un aplicador de carton. Todos tienen un cordel su-
jeto en la parte trasera para que sea facil sacarlos,

Hay chicas que piensan que los tampones pueden romper
el himen. Esto no es cierto. Los lampones no rompen &l hi-
men, ounque pueden distender su abertura un poco. No
tendras problemas ol usarlos siempre que puedas introdu-
cirlos en la vagina comodamente y retirarlas sin dificultad.
Utiliza tampones s6lo durante las reglos y no uses aque-
llos que sean mas absorbentes de lo que 1 necesitos. Es
demasiodo absorbente si se extrae con dificultad, si se
rompe al sacarlo o nolos la vagina muy seca. En estas
circunstancias, los tampones pueden producir pequefias
heridas en la vagina.

-
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Higiene

Asi como el resio
de tu cuerpo ne-
cesita un lavado
periédico, lo mis-
mo ocurre con fus
genitoles. Dicho-
te diariamente,
por lo mafiana o
por la noche, con
un jobén o gel
suave que man-
tenga o favorez-
ca el manio acide
de la piel. Es in-
necesario y hasta
perjudicial frotar
con energia los
genitales  exter-
nos, utilizar desin-
fectantes o jabones fuertes o perfumados, realizar duchas
vaginales, ufilizar desodorantes “intimos” o lavarse mu-
chos veces ol dia. Las mujeres que hacen esto acaban te-
niendo infecciones vaginales de “puro limpias”®; provocan




un desaquilibrio en la composicion quimica (ph) de los po-
redes vaginales, que normalmente saben cuidarse solas.
Utiliza bragas de algoedén o de ofros tejidos, pero con la
entrepierna de algodén. El nylon y, en general, las fibras
sintéticas mantienen la vulva caliente y himeda, fovere-
ciendo el crecimiento de gérmenes.

Para no traslador gérmenes desde el ano v el recto, don-
de es normal que existan, a la vagina y a la uretra, lim-
piate siempre de delante hacio atrés después de hacer
deposiciones.

Cuando tu cuerpo tiene algin problema suele hacérielo
saber de un modo u ofro. Si el flujo vaginal huele mal, di-
ferente a tu olor habitual, si tiene color rare, si te pica la
vagina o la vulva o si estd inflamada, lavote con ogua
con sal gorda un par de noches. Si con esta medida no
mejoras, acude a lo consulta de ginecologio.




SER UNA CHica

Ser una chica significa
anfes que nada ser una
persona que deberd lu-
char para combiar lo
Hislorio, que deberd
enfrentarse o un mode-
lo que no siempre esld
de ocuerdo con sus
suefios y ambiciones y recorrer un camine que ofras mu-
jeres iniciaron con mucha ilusién para ti.

Aprende a hocerlo con valentia y decisién. Se tu propia
historia. Inventa, crea, imagina nueves rumbos, Tienes to-
da la vida para hocerlo. Estudia, investiga, descubre, cre-
ce. Hay tanto por hacer, hay tanto por cambiar. Tu vida
deberd ser la que 1 elijos. Se independiente, no permitas
que nada ni nadie decida por fi. Haz v propic modelo.
Los mujeres somos fuertes y valientes y i eres lo mejor de
nuestra Historia:

Eres el futuro




CENTROS DE JOVENES
DE ANTICONCEPCION Y SEXUALIDAD

Calle de la Granja, 19-21, bajo
08024 Barcelona
Teléfone: 93 4151000

Calle San Vicente Ferrer, 86, bajo

28015 Madrid

Teléfono: 91 531 46 55

Teléfono de Informacién Sexual [Comunidad de Madrid):
00 70 49 69 (4 o 8 tardes)

Calle Galeras, 17, 1.°0f. &
15705 Santiago de Compostela (Lo Coruia)
Teléfono: 981 58 04 44

Calle Tetuan, 8
02002 Albacete
Teléfono 976 51 10 68

Tombién puedes asesorarte en tu centro de salud, en los
centros de planificacian familiar, en los lugares destinados
a informacién juvenil o en el Ayuntamients de tu localidad.

SERVICIO DE INFORMACION TELEFONICA 24 HORAS
Teléfono: 900 19 10 10
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