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			DIEZ DATOS INCREÍBLES SOBRE
LA PUBERTAD MODERNA



			
				Los adolescentes promedio inician la pubertad más de dos años antes que la generación previa, y la pubertad es más larga; ahora dura casi una década.



				El cerebro no termina de madurar hasta los primeros años de la adultez, por lo que hay un vacío enorme entre la maduración corporal (que empieza en torno a los 8 o 9 años) y la toma de decisiones sensatas (bien implementada entre los 25 y 30 años).



				Los problemas de imagen corporal, intensificados por las redes sociales, se han disparado: más de la mitad de todos los preadolescentes y adolescentes reportan tenerlos; los chicos los padecen igual que las chicas.



				Veinte por ciento de todas las personas en Estados Unidos que se identifican como transgénero oscila entre los 13 y los 17 años.



				El índice de relaciones sexuales vaginales durante la preparatoria disminuyó, pero el sexo anal aumentó.



				Cincuenta por ciento de todos los hombres desarrolla botones mamarios durante la pubertad, pero la mayoría desaparece luego de un rato.



				Adiós toallas y tampones: los productos favoritos para el periodo incluyen copas y calzones menstruales.



				Es mucho más probable que los millennials y la generación Z de todos los géneros, a diferencia de los boomers y la generación X, se retoquen el vello púbico: se rasuran, se depilan con cera o se hacen depilación permanente con láser, a veces, completa.



				La edad promedio del descubrimiento de la pornografía es a los 12 años en el caso de los niños y no mucho después en el caso de las niñas.



				Datos de 2021 muestran que 40 por ciento de todos los alumnos de preparatoria reportó sentirse constantemente triste o desesperado; el porcentaje es más alto entre las niñas (60 por ciento) y las adolescencias LGBTQ+ (79 por ciento).

			









			



			 



			Introducción



			Todos los adultos son supervivientes de la pubertad. Es raro, pero para la mayoría las cicatrices de nuestros recuerdos se sienten muy frescas incluso décadas después: a Vanessa se le sigue revolviendo el estómago al recordar cuando le bajó por primera vez, traía puestas unas mallas color rosa de ballet prestadas (y no, no las regresó a su dueña), y a Cara todavía le da vergüenza recordar cómo se burlaba de ella su hermano: “¡Estás tan plana que las paredes te tienen envidia!”. Para quienes experimentamos la pubertad antes de 1990, más o menos, la mayoría lo hicimos en torno a los 11 años y nos duró entre tres y cuatro años, aunque se sintiera interminable.



			La pubertad del pasado se parece poco a lo que las adolescencias experimentan hoy en día. Esta transformación inicia antes, dura más y ahora involucra las redes sociales y los celulares. Lo que antes era un periodo transitorio durante la secundaria, a veces doloroso, otras risible, pero sobre todo incómodo, ahora se ha convertido en una labor ardua que dura muchos años. Muchos. Casi el doble. 



			En especial cuando la pubertad se define en su sentido más amplio. En términos estrictos, la pubertad es el camino hacia la madurez sexual, lo que en última instancia le permite a una persona reproducirse. En las mujeres biológicas esto abarca todo, desde el crecimiento de los senos hasta el ciclo menstrual; en los hombres biológicos el pene y los testículos se convierten en máquinas de producción y liberación de esperma. Pero en realidad la pubertad va mucho más allá de las ingles y los senos, en parte porque las hormonas al mando también alteran órganos más lejanos como la piel y los huesos, y en parte porque esas mismas hormonas circulan en el cerebro, afectando profundamente la existencia emocional y social de un individuo. Esto explica por qué a la pubertad se le atribuye (o se le culpa de) todo, desde el crecimiento de pelo en todo el cuerpo, el debut de los olores fuertes, la pésima toma de decisiones hasta reacciones como poner los ojos en blanco tanto tiempo que parece que las pupilas no van a regresar a la normalidad. Una persona no tiene competencia reproductiva en virtud de sus altibajos emocionales, tampoco de sus granos ni estirones ni ninguno de los otros síntomas. Sin embargo, éstos son el resultado de cambios hormonales y resultan ser participantes importantes en la experiencia vital de las adolescencias de esta edad. 



			Por eso definimos la pubertad en términos tan amplios, incluida la maduración sexual, por supuesto, pero también los otros cambios que suceden en el cuerpo debido a las sobrecargas hormonales que se prestan para la maduración sexual. En esta definición más amplia de la pubertad moderna, la equiparamos con la adolescencia, lo que parece que hace todo el mundo de todas formas. Este lío está tardando más: cambios corporales, cambios emocionales y dramas con los amigos.



			También por eso escribimos un libro con información y asesoría para ayudarlos a entender esta montaña rusa tan rara y, al parecer, infinita. La pubertad tiene mala reputación por muchos motivos, pero uno de los más importantes es que un niño en la pubertad deja de ser un tierno bebé. Cuando empiezan a apestar y quejarse, a tomar decisiones que nos dejan atónitos, también dejan de ser dependientes y adorables. ¡No se dejen engañar! Los preadolescentes y los adolescentes necesitan el amor y el apoyo de los adultos, quizá más que nunca. Experimentar la pubertad puede ser confuso, incómodo y atemorizante. Las adolescencias necesitan información y consuelo, amor y afecto, incluso los callados quieren un espacio seguro para hacer preguntas. El objetivo de este libro es definir la nueva normalidad y brindar las palabras para algunos de los cientos de pequeñas charlas que han sustituido La Conversación de nuestros tiempos. 



			A partir del capítulo 3, cada capítulo cuenta con cuatro partes: la ciencia de la pubertad y lo que sucede en el cuerpo; los cambios que se han suscitado en estas generaciones; cómo hablar de todo esto y qué opinan las chicas y los chicos mayores. Estas jóvenes voces de sabiduría nos permiten escuchar cómo piensan las adolescencias hoy, qué viven y qué necesitan: historias de los chicos que recién salieron al otro lado para evitar momentos incómodos y dolorosos.



			En caso de que crean que dominamos todo alrededor de los cuidados de las adolescencias durante la pubertad, una noticia: sí, Cara es pediatra y Vanessa es educadora sobre la pubertad, pero también somos madres y nos hemos equivocado muchas veces. El fruto de nuestra experiencia proviene no sólo de dos décadas de trabajo con adolescentes y sus tutores, también de estar en las trincheras con nuestras propias familias. Vivir las dos caras de la moneda nos ha convertido en verdaderas “expertas”. La lección más importante es ésta: guiar a las adolescencias es más fácil cuando nos damos permiso de no saberlo todo, equivocarnos de vez en cuando y entender el mundo de hoy. Funciona mejor cuando separamos lo que están viviendo de nuestros sentimientos e historias personales.



			Olvida (casi) todo lo que creías saber de la pubertad, porque la pubertad moderna es mucho más compleja, más fascinante y exige más conocimiento de nuestra parte que la versión que vivimos. 










			



			Capítulo 1



			El panorama completo:
empieza antes, dura más



			El factor más asombroso sobre desarrollarse hoy es lo pronto que inicia. En promedio, las infancias de hoy entran a la pubertad dos años antes de que lo hicieron sus papás. De hecho, no es raro que tengan su primera oleada hormonal tres, cuatro y hasta cinco años antes que quienes los crían. 



			Lo segundo más impresionante es lo mucho que dura este proceso. Debido a los altibajos emocionales y los cambios físicos muy incómodos, los papás le temen a la pubertad como etapa vital y les intimida en igual medida. Parecería lógico que, si empieza antes, debe transcurrir más rápido, acelerando esta fase para todos los involucrados. ¿No? Pues no. En vez de ir más rápido, la línea del tiempo de la pubertad se ha estirado como un chicle. Un ejemplo sencillo se puede encontrar en la edad promedio del primer periodo menstrual: si bien la pubertad está empezando un par de años antes, desde la década de 1940 apenas se ha modificado la edad del primer periodo menstrual.



			Así que hoy por hoy muchas chicas y chicos comienzan su desarrollo físico mucho antes de llegar a los 10 años y la mayoría experimenta cambios provocados por las hormonas —desde el acné hasta la mala cara— años antes que la generación previa. De principio a fin, el proceso puede durar casi una década. Como resultado, aunque la pubertad del pasado no fue más fácil, sin duda llegaba después y duraba mucho menos.



			La medición de la línea del tiempo de la pubertad es una ciencia relativamente nueva. Las investigaciones en torno a la pubertad “normal” comenzaron, con seriedad, en la década de 1940, cuando el doctor James Tanner, endocrinólogo pediatra (es decir, especialista en hormonas infantiles), arrancó un estudio que abarcaría tres décadas. A partir de 1948, Tanner documentó los cambios físicos de los niños que vivían en un orfanato de la posguerra en Harpenden, a las afueras de Londres. Hay varios motivos por los que este estudio no se podría hacer hoy, empezando porque Tanner no realizó exámenes físicos presenciales, sino que estudió fotografías de cada niño y niña que se tomaron varias veces al año para estudiar su desarrollo pubescente en el transcurso de los años. El crecimiento que registró se limitaba al tamaño de los senos, penes y testículos, de acuerdo con el género, así como la aparición de vello púbico en todos los casos. Después, Tanner creó una escala numérica para clasificar el progreso: la etapa 1 marcaba la fase prepuberal sin maduración sexual visible; la etapa 5 señalaba a un adulto completamente desarrollado; y las etapas 2, 3 y 4 eran intermedias, con algunos rasgos puntuales.



			Como la presentación de Tanner fue tan sencilla y visual, se popularizó. ¡Y se nos quedó! Esto explica por qué hoy en día, setenta y cinco años después del inicio de su estudio, los médicos de todo el mundo siguen utilizando la presentación de Tanner para describir la progresión de la maduración física.



			La escala de Tanner fue particularmente útil como una especie de criterio para medir las hormonas cambiantes dentro del cuerpo. Pasar de la etapa 1 —completamente prepuberal— a la 2 confirmaba la presencia de las hormonas sexuales que gobernaban estos cambios corporales particulares. Esto, a su vez, implicaba que, en una época en la que aún no se podían estudiar ciertas hormonas en un laboratorio, y décadas antes de que incluso se descubrieran otras, los médicos tenían cómo confirmar que la maduración sexual estaba en proceso.



			Además de representar cómo maduraban las chicas y los chicos, Tanner escribió normas sobre cuándo lo hacían. Su información que documentó la adolescencia de los baby boomers demostró que la chica promedio empezaba la pubertad poco antes de cumplir 11 años, mientras que el chico promedio, 11.5 años. Debido a las etapas que trazó Tanner, la gente se sorprende con lo pronto que arranca la pubertad en nuestros días: si no hubiera una expectativa de tiempo no sabríamos si es “pronto” o “tarde”.



			Desde luego, la pubertad siempre ha tenido un rango de tiempo; nadie espera que estos cambios sean precisos como un reloj. Dicho esto, hay una edad promedio para el inicio de la pubertad, que contempla una fluctuación, por lo que, si empieza mucho antes o después, se nota. No es difícil recordar a ese niño en quinto de primaria que parecía un adulto o al que, en tercero de secundaria, no se había desarrollado. En sentido estricto, los niños que se desarrollan primero son retoños prematuros y los que llegan visiblemente tarde a la fiesta, retoños tardíos. Durante años —antes e incluso mucho después que se publicara la información de Tanner— no había consenso en torno a qué implicaba que alguien fuera prematuro o tardío, por lo menos no fuera de los círculos médicos. En cambio, era el tipo de concepto que niños y padres acuñaron, y, en general, sin mucha empatía.



			Tanner estudió imágenes de niños desnudos, pero en la vida diaria las marcas más visibles de la pubertad se pueden observar con ropa porque la señal más precoz para las niñas son los botones mamarios que parecen asomarse de cualquier camiseta, suéter y, por supuesto, leotardo. En cambio, para los niños los cambios de la pubertad son evidentes más adelante, cuando dan el estirón, la voz se hace grave y les sale un bigote ralo. Tanner sabía que, en este caso, el crecimiento del pene y los testículos eran medidas mucho más certeras, pero para la sociedad pasa desapercibido y son incluso más sutiles porque las adolescencias empiezan a exigir privacidad al mismo tiempo que se disparan las hormonas. Así que cuando cierran la puerta y no se quieren quitar la ropa, los papás no se dan cuenta de que se están desarrollando. Por todo esto, incluso con estudios sólidos que documentan el camino por la pubertad, siempre ha sido confuso si alguien la está experimentando, sobre todo entre las adolescencias. 



			Un indicador potencialmente confuso: el pelo. Pregunten a cualquiera y les dirá que el vello púbico es parte de la maduración sexual de la pubertad. Pero pregúntenle a un endocrinólogo o científico que estudia esta etapa de la vida y les dirá algo muy distinto: el pelo da la apariencia de madurez sexual, pero esto no quiere decir que sean capaces de reproducirse. Las hormonas que secretan las glándulas suprarrenales, ubicadas en la parte superior de los riñones, rigen el crecimiento del vello púbico. Estas hormonas, denominadas andrógenos suprarrenales, empiezan a circular al mismo tiempo que el estrógeno y la testosterona producen los cambios de la pubertad, pero no se dejen engañar, los andrógenos suprarrenales siguen un camino autónomo. Pueden aparecer al mismo tiempo que las hormonas que rigen la pubertad, mucho antes o después.



			Los andrógenos suprarrenales estimulan los folículos capilares y también les dicen a los poros de la piel que secreten sudor y grasa, lo cual explica por qué el vello púbico suele aparecer al mismo tiempo que el acné o las oleadas de olor corporal acre. Pero ninguno de estos efectos posteriores equivale a la maduración sexual. Incluso Tanner no percibió esta distinción, lo cual explica por qué incluyó el vello púbico como marca de la pubertad. Es confuso que las secuencias hormonales del organismo no siempre funcionen al unísono, incluso cuando eso parece desde fuera.



			Tras la investigación pionera de Tanner, se acabaron los estudios sobre la pubertad “normal”. Tiene sentido, porque en cuanto se establece que un fenómeno es “normal” no es atractivo para la ciencia volver a documentarlo. Pero a principios de los años noventa, una enfermera de nombre Marcia Herman-Giddens quiso reexaminar las teorías de Tanner cuando, una y otra vez, sus pacientes desafiaban las expectativas que había impuesto: todas las niñas parecían llegar a la etapa 2 de Tanner mucho antes de los 11 años. Herman-Giddens contemplaba las variantes normales, de las prematuras a las tardías, pero la tendencia que observó en su consultorio la motivó a solicitar recursos para realizar un estudio numeroso, que terminó incluyendo a 17,000 niñas. En 1997 publicó los resultados que mostraron que, en efecto, entre las niñas biológicas la pubertad estaba empezando antes: según la etnia, entre un año y año y medio antes de lo esperado. Herman-Giddens documentó un cambio enorme en la pubertad y atrajo la atención del mundo entero.



			
			PUBERTAD PRECOZ



			Muchos se preguntan cuál es la diferencia entre la pubertad temprana y la pubertad precoz. La pubertad precoz es un diagnóstico para las niñas y los niños cuyos cuerpos empiezan a desarrollarse antes de lo que se considera “normal”.



			La edad que se estima precoz ha cambiado a medida que ha disminuido la edad promedio para el inicio de la pubertad. Hoy, la mayoría de la bibliografía médica la define como el desarrollo sexual de una mujer biológica antes de los 8 años y el desarrollo sexual de un hombre biológico antes de los 9. No obstante, debido a las diferencias raciales y étnicas en la edad del inicio de la pubertad, esos parámetros están cambiando, lo que ha obligado a muchos expertos a disminuir la edad en algunas de esas subpoblaciones hasta los 7 años en las niñas y 8 en los niños. 

			



			En 2005 un grupo de investigadores, entre ellos la endocrinóloga pediatra Louise Greenspan, se dispusieron a replicar los descubrimientos de Herman-Giddens. ¿Por qué? Porque Tanner había definido la “normalidad” y Herman-Giddens había puesto en duda dicha definición. Es rutinario que los científicos confirmen (o disputen) descubrimientos recientes. A Greenspan y sus colegas les llevó tan sólo cinco años respaldar los resultados de Herman-Giddens y añadir una contribución propia: la pubertad estaba iniciando incluso antes de lo que ella había sugerido. De acuerdo con información de Greenspan, más de la mitad de todas las niñas de 9 años habían empezado a desarrollar los senos. Greenspan también confirmó las conclusiones de Herman-Giddens en torno a las diferencias raciales: en el estudio de Greenspan, las niñas negras entraban antes a la pubertad: casi un cuarto de ellas mostraba señales a los 7 y la mitad, a los 8.



			Si bien la información sorprende —quizás es completamente nueva—, estos descubrimientos no son novedosos. Greenspan publicó su estudio en 2010.



			Hasta 2012 se planteaba que la pubertad temprana era un fenómeno entre las niñas. Esto motivado por el hecho de que los cambios de la primera etapa, dependientes del estrógeno (crecimiento de los senos, curvas y estados anímicos turbulentos y visibles), son más evidentes que los cambios dependientes de la testosterona (es decir, crecimiento del pene y los testículos). Pero al fin, alguien —Marcia Herman-Giddens para ser exactas— decidió estudiar a los niños. Herman-Giddens salió de su jubilación y en un estudio que publicó en 2012 demostró que la pubertad anticipada no estaba limitada a las mujeres biológicas. Los chicos también estaban madurando sexualmente hasta dos años antes de lo que Tanner había predicho, entre los 9 y los 10 años. Y como en todos los otros estudios recientes, surgió una clara excepción racial: los chicos negros se desarrollan antes: un asombroso 72 por ciento ya tenía marcas de la pubertad a los 9 años.



			De modo que cuando decimos que la pubertad ha cambiado, una de las primeras señales, y la más evidente, es el tiempo: la pubertad empieza mucho antes que nunca. Desde luego, no para todos, pero el rango de edad “normal” de Tanner ha disminuido considerablemente desde que los padres y abuelos de hoy la vivieron. En estos días, los médicos no se sorprenden cuando ven a niñas de 7 años o a niños de 8 años y medio con cambios hormonales. Para ponerlo en perspectiva, estamos hablando de tres o cuatro años antes de lo que predijo Tanner. En otras palabras, la mayoría de los niños cumple 7 años en primero de primaria. En estos días, el inicio de la pubertad normal sucede antes, mucho antes.



			La pregunta evidente es ¡¿por qué?! La respuesta es decepcionante: nadie sabe. Abundan las teorías que sugieren que se debe a todos los químicos que le metemos al cuerpo (en particular los llamados disruptores endócrinos), los alimentos, los líquidos que bebemos, los cosméticos que nos aplicamos, el aire que respiramos. Está surgiendo información sólida que indica que también contribuyen el consumo excesivo de antibióticos, sobre todo en el ganado, y el estrés crónico. El sobrepeso que afecta a tantos individuos en todo el mundo —un fenómeno que la comunidad médica denomina pandemia de obesidad— influye cuando las células grasas o adiposas cambian la forma de determinadas hormonas, entre ellas las sexuales. En este libro no nos adentramos en el porqué porque no existe una respuesta contundente. Distintos científicos están realizando investigaciones para resolver esta pregunta, y algunos han publicado libros fenomenales sobre el tema (sí, ustedes, Louise Greenspan y Julianna Deardorff, y su libro: The New Puberty). 



			Estamos igual de frustradas por no poder explicar el fenómeno subyacente. Sin embargo, el hecho de que no haya una respuesta clara al porqué no quiere decir que sea menos apremiante saber ¿cómo diablos sortearlo? ¿Cómo cuidar a nuestras hijas e hijos en la pubertad moderna, sobre todo ahora que la experimentan tan jóvenes?



			Ahora que las adolescencias entran a la pubertad años antes que hace algunas décadas, hay una brecha cada vez mayor entre el aspecto real de un chico o una chica de 8, 10 o 12 años y las expectativas que tienen los adultos de su vida sobre su aspecto. Esta incongruencia entre las características externas y la edad cronológica pueden crear incomodidad y confusión, tanto para las infancias como para los adultos. Es difícil tratarlos como si tuvieran 10 años cuando parecen de 14.



			Con este fin, es fundamental recordar un consejo en el que insistiremos en el curso de este libro: trátalos de acuerdo con su edad, no con la que aparentan. La mayoría de las niñas y los niños piensan conforme a su edad cronológica, no la que aparentan: un niño de 10 años puede seguir jugando con muñecos o acurrucarse en el regazo de su mamá o jugar con Legos. Cuando los niños aparentan más edad y se comportan con más madurez, la suposición tiene consecuencias desastrosas. Sin importar lo desesperante que sea ver la impulsividad social de los niños con sus amigos, pues parece tener la madurez de controlarse, recuerda su edad real; no importa lo exasperante que resulte que tu hija olvide sus zapatos o espinilleras, recuerda su edad. Sólo porque parecen maduros —e incluso si a veces se comportan con madurez—, sus funciones ejecutivas no han madurado, tampoco su capacidad de tomar decisiones sensatas, relevantes y a largo plazo.



			Otro punto importante: que las y los adolescentes parezcan tener madurez sexual no quiere decir que quieran tener sexo. Nuestra sociedad ha equiparado la aparición de la pubertad con volverse un ser sexual. Tiene sentido porque el camino hacia la madurez sexual incluye, ciertamente, la emergencia de los deseos y las necesidades sexuales. Sin embargo, con el inicio anticipado de la pubertad, para muchos niños en torno a cuarto de primaria el comienzo de la pubertad y el de la actividad sexual no están sincronizados. En el fondo nunca lo estuvieron: la sexualización tiene un rango, como todo lo demás que ocurre durante la adolescencia, y evoluciona no sólo porque se desarrollen las partes del cuerpo, también debido al cerebro, que está madurando y está inundado de hormonas que controlan la pubertad. Sí, los cambios físicos de la pubertad están empezando antes, pero la maduración cerebral, no.



			De modo que los adultos no deberían asumir que porque una chica en sexto de primaria o primero de secundaria parece preparatoriana, ésta tiene las mismas necesidades que una adolescente mayor. Para la mirada adulta, una niña de 11 años que tiene senos, caderas amplias y vello púbico podría parecer que está lista para ser sexualmente activa, pero sigue teniendo 11 años. Con la esperanza de que las infancias tendrán sexo cuando estén listas para gestionar las responsabilidades emocionales y físicas, todos los adultos —padres, tutores, familiares, profesores, entrenadores y mentores— deben enseñarles cómo se trata a un niño o una niña de su edad, pues esto minimizará la presión que sienten estos niños de comportarse como si fueran mayores.



			Dicho esto, esta historia tiene un lado oscuro: investigaciones demuestran con claridad que las niñas que se desarrollan a edad temprana corren el riesgo de empezar su actividad sexual con anticipación. Queremos dejar muy claro el tema de las causas. Esto no es porque, debido a su pubertad precoz, estén buscando experiencias sexuales antes, sino porque los niños que se desarrollan de forma prematura reciben un trato como si fueran mayores y se espera que se comporten igual. Esto los puede poner en riesgo de la depredación sexual. Las niñas jóvenes con cuerpos que muestran desarrollo enfrentan un riesgo muy alto de ser víctimas de acoso sexual. También de padecer ansiedad, depresión, trastornos alimentarios y actitudes de riesgo como experimentar con drogas y alcohol de forma precoz. Vale la pena repetirlo: el desarrollo prematuro no es la causa. Hay varios pasos previos.



			Por otra parte, están las adolescencias que llegan tarde a la fiesta de la pubertad, el problema opuesto. Los retoños tardíos siempre existirán porque es un concepto relativo, se refiere al último 2.5 por ciento de las adolescencias que se suben a esta montaña rusa hormonal. Ser un “retoño tardío” puede suponer no mostrar señales de la pubertad hasta los 13, 14 años o después. Para entonces, la mayoría de las infancias ya llevará años en la pubertad, ¡algunos la mitad de su vida! Las temibles señales de maduración física en la primaria son medallas de honor para la secundaria. Si un chico no las presenta para la preparatoria, pueden surgir dificultades sociales y emocionales. Al igual que dar el estirón como un chicle les ha dificultado la vida a las y los adolescentes que se ven mayores, también es muy complicado para quienes se ven menores.



			Es muy importante que los adultos hablen con franqueza sobre no entrar a la pubertad. Conversar sobre lo que no está pasando puede aliviar la válvula de presión y tranquilizar a las chicas y los chicos. Puede ser muy útil consultar a un pediatra, sobre todo para quienes no se sienten capacitados para reconfortarlos. De cualquier manera, hablar es siempre la mejor estrategia, incluso cuando no sucede nada o, en el caso de los retoños tardíos, particularmente cuando no sucede nada.



			Sí, hablar. A menudo es la parte que incomoda a la gente. Los adultos necesitan conocer la explicación científica, el qué del cuidado de las infancias durante la pubertad, así como el cómo de la labor intimidante de entablar esa conversación. Con el telón de fondo de la línea del tiempo en expansión de la pubertad, antes de entrar en especificidades necesitamos esbozar una guía honesta y realista para las muchas (¡muchas!) conversaciones que tendremos con las chicas y los chicos que adoramos.










			



			Capítulo 2



			El otro panorama completo:
cómo hablar de todo esto



			La primera vez que Vanessa conversó con su hijo mayor sobre sexo salió más o menos así: estaba frenética intentando darles de desayunar a sus cuatro hijos un domingo en la mañana antes de llevar a uno de ellos a un partido de futbol. Mientras servía leche en los tazones de cereal y sacaba panes del tostador, al tiempo que repasaba la letanía de actividades para ese día, su hijo de 10 años levantó la vista de la sección de deportes del periódico y gritó: “¡Ma!, ¿qué es violación?”.



			Sin parpadear, Vanessa gritó en respuesta: “Es cuando un hombre obliga a una mujer a tener sexo con él”, y siguió sirviendo el desayuno.



			Varias horas después estaba manejando con el mismo niño de 10 años cuando de pronto tomó conciencia de que se había equivocado. Para empezar, se había equivocado con la definición de violación. También se le ocurrió que era probable que su hijo ni siquiera supiera qué significaba la palabra sexo y que ella ni siquiera la había definido. Tampoco le había preguntado si tenía más dudas sobre un tema tan complejo y aterrador. Así que Vanessa respiró profundo, miró por el retrovisor y preguntó: “Cariño, ¿sabes qué significa la palabra sexo? Me acabo de dar cuenta de que la usé en la mañana, pero nunca te pregunté si sabías qué significaba”.



			“Mmm, no, la verdad no”, respondió.



			Estas conversaciones pueden salir muy mal, por diversos motivos, y Vanessa se había encontrado con una tormenta perfecta. Ese domingo en la mañana, corriendo como pollo sin cabeza, estaba distraída, no presente; respondió sin pensar por qué la había planteado; se le olvidó quién sabía qué cosa y no definió conceptos; y le dio un enfoque de género a un tema que no lo exigía.



			Sin embargo, su segundo intento terminó siendo una conversación que duró todo el camino de regreso a casa, abarcó definiciones de conceptos y exploró recovecos más profundos, como si una mujer puede violar a un hombre (en aras de la claridad: desde luego). Esa conversación fallida fue la primera de muchas, muchas exitosas —en torno al sexo— que entablaría con su hijo en el curso de los años. También se volvió la norma de lo que implica hablar con niños de esa edad: más todavía, para siempre definir los términos que utilizas. Nunca asumas que saben. 



			Puede parecer agobiante darle tantas vueltas al acto de platicar, sobre todo al inicio de un libro que señalará los miles de millones de pequeñas conversaciones que exige la pubertad. Es como tener una lista de pendientes eterna y querrías evitar casi cada punto de la lista. Pornografía, periodos menstruales, masturbación, sueños húmedos, vapeo, tomar alcohol, imagen corporal, sexo, consenso, desamor y un largo etcétera: son los fundamentos del siglo XXI antes siquiera de considerar las tonterías que hacen los niños, como hacer trampa, mentir, robar en una tienda, mandar fotos de desnudos o nudes, chocar el auto. Dado el tsunami de posibilidades que tienen las adolescencias, sorprende que nos queramos parar de la cama en las mañanas.



			Podemos subcontratar a terceros para tener algunas de estas conversaciones, como profesores, entrenadores, orientadores o familiares, y otras pueden resolverse con un libro o artículo colocado estratégicamente. Pero en última instancia, nuestra tarea es mantener a nuestros hijos seguros y sanos, transmitir nuestros valores y amor para que sorteen estos años. La sorpresa es que si estas conversaciones salen bien, no hay nada, nada más satisfactorio o importante que saber que les brindaste conocimiento clave que utilizarán toda su vida. Nada de esto es fácil. Para ser honestas, la mayoría es aterrador, estresante y confuso. Pero todo saldrá bien si recuerdas un par de verdades fundamentales: no se trata de tener una conversación, sino muchas, y a veces te vas a equivocar. Las charlas breves son más efectivas que los sermones interminables. Esto quiere decir que vas a tener muchas en el curso de una o dos décadas. Y si una (o muchas) salen mal, tendrás muchas más oportunidades. Es sorprendente que el momento en el que rectificamos nuestros errores solidificamos la relación con nuestras hijas e hijos.



			Cada capítulo de este libro tiene una sección titulada “Cómo hablar de esto”, porque la pregunta que más nos hacen los adultos es ¿Cómo diablos hablo de esto? Tema por tema, ofrecemos sugerencias muy puntuales. Habrá veces en las que sepas con exactitud qué información quieres transmitir, pero no tienes el guion para ir de la A a la B. Y habrá otras en las que la conducta de los chicos o un tema en general te dejará pasmado, sin tener idea de por dónde empezar. La intención de este capítulo es resumir todo lo que abarca el libro, como un papel calca, para superar los retos individuales en tu hogar. Al aprender las herramientas necesarias en el arte de conversar, podrás escribir encima de ese papel calca y reutilizarlo, poniendo en práctica las tácticas en distintos escenarios que vayan surgiendo. 



			Aquí no existe un enfoque único que sirva para todos. Pero hay algunas verdades sorprendentes que funcionan para casi todo el mundo, casi todo el tiempo. Son nuestras SparkNotes de cómo hablar con preadolescentes y adolescentes. 



			Escucha (no sólo hables)



			La tentación de sermonear a los chicos es intensa, sobre todo cuando estamos estresados, enojados o nos sentimos incapaces. Hay razones muy válidas para sermonear en vez de escuchar, como cuando un niño se equivoca en serio, cuando su seguridad está en juego o cuando necesita información crítica con urgencia. Si alguna vez has sermoneado a un niño sin detenerte a escuchar lo que tiene que decir, eres igual que toda la población adulta. Dicho esto, los chicos nos han compartido que cuando los adultos los escuchan, en vez de sermonearlos, la diferencia es inmensa.



			Es un poco raro empezar un capítulo sobre cómo hablar de ciertas cosas resaltando la importancia de no hablar, pero resulta que es la clave para tener conversaciones memorables. Dicho esto, pocas personas nacieron con el superpoder de callarse y escuchar, la mayoría hemos tenido que desarrollarlo. Si la sola idea de intentarlo te agotó, te decimos por qué escuchar es clave.



			Las adolescencias se sienten valoradas cuando escuchamos: al escucharlos les transmitimos que sus ideas y preguntas son importantes; valida sus sentimientos y les recuerda que los adultos son fuentes disponibles. Suena trillado, pero es muy importante. Escuchar convierte un monólogo unilateral en una conversación bilateral. También les enseña a los niños y las niñas a poner atención a otra persona, reconocer los sentimientos de los demás y valorar sus ideas. Tal vez lo más importante es que crea una ruta para seguir platicando cuando te calles la boca y los dejes hablar.



			Escuchar puede llevar la conversación a la dirección correcta: ¿alguna vez has respondido la pregunta de un niño y te das cuenta de que respondiste algo que no preguntó? Una respuesta es mucho más efectiva cuando entiendes la pregunta antes de contestar; si escuchas, responderás mejor. Si no estás seguro sobre qué necesitan saber, intenta con esta estrategia práctica: responde con una pregunta: Qué interesante, ¿por qué lo preguntas?



			Escuchar nos enseña sobre la realidad de las infancias: a muchos adultos les encanta ser expertos, pero las y los adolescentes siempre han tenido su propio lenguaje y ecosistema y la intención es que los adultos no lo entiendan. Hoy en día están en miles de plataformas sociales y acaban de vivir una pandemia global, y es imposible que sepamos qué se siente ser adolescente. Las adolescencias a quienes intentamos ayudar terminan siendo nuestras mejores guías porque son expertas de su propia realidad. 



			Escuchar te da tiempo para aclarar tus ideas: mientras escuchas, respira profundo, no entres en pánico y piensa un momento en todas estas cosas fundamentales cuando el tema es difícil. Por favor, no confundas esto con guardar silencio —¡los adolescentes necesitan que hablemos!—, pero hacer una pausa suele ayudar a que respondamos de forma más efectiva.



			Procede despacio en las conversaciones delicadas



			Si bien escuchar es fundamental, hablar sigue siendo muy importante. Si consideramos la cantidad demencial de información que los adolescentes necesitan absorber en el curso de una década de maduración, los adultos que los aman suelen ser sus mejores fuentes. Pero qué dices es igual de importante que cómo lo dices. El objetivo es darles lo que necesitan sin obligarlos a salir corriendo. Por cierto, también pasará. Muchas veces.



			En nuestros talleres sobre pubertad recurrimos a una estrategia que hemos perfeccionado para entablar conversaciones delicadas. No importa si estas charlas surgen a partir de una pregunta (¿Qué es la violación?) o de la necesidad de impartir información importantísima que no nos pidieron (Necesito que platiquemos del fentanilo) o porque un niño se equivocó en serio (Llegaste dos horas tarde), el primer paso siempre será entrar. Este enfoque puede parecer un poco forzado, pero con la práctica se vuelve hábito y crea un mapa para abordar toda clase temas complicados. 



			Respira: sin importar el origen de la conversación empieza por respirar profundo (una o varias veces) para tranquilizar el sistema nervioso y tener tiempo para pensar. 



			Indaga con cuidado: si la conversación empieza cuando una niña te hace una pregunta difícil o sorprendente, es buen momento para decirle: Qué interesante, ¿por qué lo preguntas? Si tú fomentaste la charla puedes empezar más o menos así: Estaba pensando qué sabes de…



			No mientas: nunca pero nunca mientas. Mentir podría resolver una incomodidad a corto plazo, pero te garantizamos que más adelante te saldrá el tiro por la culata. Por cierto, puedes elegir no responder una pregunta o actuar ante una acusación —las opciones no se limitan a una revelación total o a una mentira descarada—, pero en cuanto una persona en una relación miente, pierde toda la credibilidad cuando espera que la otra persona sea honesta y directa. No importa si la otra persona es décadas más joven.



			Reconoce tu nerviosismo: a todos les gusta cuando alguien reconoce que se siente incómodo porque es una prueba de que la conversación es lo suficientemente importante para sobrellevar sentimientos difíciles. Reconocer la incomodidad también enseña que la gente puede superarla. Puedes decir: Esto me pone nervioso pero es muy importante, así que vamos a empezar. Consejo de profesional: no hagas contacto visual si te ayuda a disipar la incomodidad, por eso todos los expertos en crianza del mundo recomiendan tener conversaciones incómodas en el coche. 



			Admite cuando no sabes: no sé son dos de las palabras más importantes. Decirlas les enseña a las adolescencias cómo admitirlo también. Aceptar que no sabes evita que inventes una respuesta equivocada e improvisada o que los mandes a investigarlo en internet (cuanto más pequeños sean, peor es esa idea). En cambio, búsquenlo juntos, consulta a un experto en el tema o ponle pausa y retómalo cuando tengas la respuesta. Sólo no olvides retomarlo. 



			No des sermones: vuelve a leer los millones de razones por las que escuchar, no sermonear, es la mejor opción.



			Sintetiza la información: de todas formas no van a absorberlo todo. Y las conversaciones pueden ser breves, porque tendrán muchas.



			Pregunta: hazlo aunque estés agotado y completamente aliviado por haber sobrevivido a una conversación difícil, porque esto demuestra que siempre estás interesado y disponible.



			Dales la oportunidad de procesarlo: algunos adolescentes necesitan un par de días o más para procesar información seria. Puede parecer que no escuchan o que no hagan preguntas de seguimiento. No te enojes ni entres en pánico, todos manejan estos temas a su manera. Es muy posible que tengas un hijo o una hija que una semana después, mientras pasean al perro, te hará una pregunta de seguimiento que hará que se te doblen las piernas.



			Olvídate de tu carga psicológica



			Muchos llevamos grabados nuestros recuerdos de la adolescencia; éstos han marcado conductas de toda la vida que se remontan a nuestros años formativos. Estos recuerdos están neurológicamente programados de una manera intensa, algo así como la historia del origen de un superhéroe si estuviera protagonizada por el acné y las erecciones. 



			En los años de la pubertad también el cerebro está construyendo autopistas de redes neuronales a toda velocidad. Es el equivalente neuronal de renovar caminos de terracería, llenos de baches, y terminar con una red de autopistas de cinco carriles. No es coincidencia que, décadas después, los adultos se aferran (¡incluso reviven!) recuerdos de esos años con tanta insistencia.



			Estas experiencias adolescentes se quedan grabadas en el cerebro; sin embargo, para guiar mejor a nuestros hijos debemos ignorarlas. Si bien es tentador compartir las heridas profundas o éxitos emocionantes de nuestra adolescencia con nuestros hijos, la mayoría de las veces es lo contrario a lo que necesitan. Omitirlas puede exigir una fuerza hercúlea, pero el objetivo es preparar a las adolescencias para que emprendan su propio viaje, no revivir el nuestro con detalles extremos. Tendrás que olvidarte de tu carga psicológica en el curso muchas charlas durante la pubertad, así que empieza practicando.



			En sentido literal, tírala: recuerda una experiencia trascendental de la pubertad —no importa si es graciosa o difícil— y anótala en un papel. Comparte esa “carga psicológica” con otro adulto, alguien en quien confíes, y después retira la nota simbólicamente de tu vida cotidiana doblándola y guardándola o haciéndola bola y tirándola a la basura. El objetivo no es eliminar ese recuerdo formativo de tu narrativa personal, sino de las conversaciones que tengas con tus hijos. 



			Si tienes dudas, omítela: cuando los adultos ven que sus hijos sufren o se les dificulta algo, tienen la necesidad de contarles su propia experiencia dolorosa: Entiendo perfecto cómo te sientes. Este intento de empatizar sólo cambia el enfoque: de ellos a nosotros. Con frecuencia las adolescencias sólo quieren que los adultos las escuchen y apoyen. Algo así: Qué mal, me imagino que te sientes muy mal.



			Conversa con otro adulto: a veces hay temas —como imagen corporal o acné— particularmente difíciles de superar para un adulto, incluso treinta o cuarenta años después. Es el momento de buscar a otro adulto y reconocer que se te dificulta. Desahógate con ellos, no te proyectes con tu hija o hijo. 



			Comparte con pocos detalles y mucho humor: hay momentos en que tiene sentido compartir recuerdos de la pubertad, sobre todo cuando te humaniza y les permite tener el protagonismo. El sentido del humor es lo más importante, como esta anécdota que se volvió un clásico instantáneo en nuestra familia: Entiendo que el viaje te pone nervioso. A tu edad estaba tan nervioso que no hablé las primeras veinticuatro horas del programa, al grado de que creyeron que hablaba otro idioma. Cuando por fin abrí la boca, les encantó escucharme.



			Se vale repetir



			Cuando nos equivocamos, y todos lo hacemos, es crucial reconocerlo. Repetirlo nos permite superarlo y enmendarlo. El ejemplo es la segunda conversación sobre sexo que Vanessa tuvo con su hijo. A veces se nos olvida aprovechar las conversaciones de seguimiento.



			Cuando te equivoques, enmiéndalo: esto les enseña que está bien equivocarse, un mantra que todos usan en estos días pero que las y los adolescentes no necesariamente creen en él (¿y cómo culparlos?). Demuéstrales que es normal equivocarse, reconocerlo y superarlo. Esto será muy pertinente para muchas charlas incómodas durante la pubertad porque algunas seguramente irán mal y tendrás que subsanarlas.



			Recuerda que nada es definitivo: las segundas oportunidades no siempre tienen que rectificar errores o desaciertos monumentales. En ocasiones repensamos una estrategia de crianza. Cuando les damos regalos a los niños —aparatos, privilegios o regalos— es fácil pensar que son suyos. Pero de vez en cuando todos pecamos de consentirlos o tomamos decisiones de las que nos arrepentimos enseguida. Aprovecha la segunda oportunidad y retíraselos. Sólo explica por qué y promete reconsiderarlo en el futuro.



			No olvides explicar por qué: si repites sin explicar las razones, acabas de desperdiciar una oportunidad. Sobre todo cuando les retiras algo, ya sea un celular o decides incumplir una promesa. Si quieres que entiendan por qué, tendrás que explicar, pero sin disculparte.



			La segunda oportunidad no tiene fecha de caducidad: no tiene que suceder en ese preciso momento, pueden pasar días, semanas, incluso años después del suceso original. Pero en cuanto te des cuenta de que le debes a alguien una segunda oportunidad, nunca es demasiado tarde para reconocerlo: Me porté muy mal y lo siento o Malinterpreté las cosas y quiero aclararlas.



			Permite que se burlen de ti por equivocarte: sí, es brutal que te recuerden esa vez que… pero no hay nada más poderoso que bajarte del pedestal y ver a un niño cara a cara. Prepárate, porque cuando aproveches segundas oportunidades te lo van a restregar en la cara… ríete.



			La lista es larga, pero cada uno de estos consejos acerca de hablar surge en el libro en el contexto de temas puntuales. Algunos te funcionarán, otros no. En resumidas cuentas, una cosa es entender cómo y por qué la pubertad ha cambiado de forma tan radical en el curso de pocos años, pero es igual de importante tener las herramientas para hablar con las adolescencias que la están viviendo. 










			



			Capítulo 3



			Senos, bubis y botones mamarios



			Los senos —más conocidos como bubis en determinada edad— parecen salir de la nada: empiezan como botones y se transforman en senos bien desarrollados. Este proceso sensible (en sentido literal y figurado) ocurre en el curso de varios años.



			[image: Imagen de un matraz] EMPECEMOS CON LA CIENCIA



			Resulta que el tejido mamario está presente desde el nacimiento, pero en general se mantiene dormido hasta que los ovarios empiezan a producir y liberar estrógeno y progesterona, las olas hormonales que marcan el comienzo de la pubertad en las mujeres. Decimos “en general” porque muchos bebés tienen pezones hinchados las primeras semanas de vida, un efecto secundario del estrógeno materno que fluye en el cuerpo durante el embarazo y se filtra al flujo sanguíneo del bebé a través de la placenta. Al nacer, esas hormonas maternas van disminuyendo con el tiempo. Dato curioso: a medida que las hormonas maternas retroceden, a muchos bebés también les sale acné, una versión infantil de los granos que volverán a salir una década después por los cambios hormonales.



			De vuelta a la pubertad: cuando los ovarios de las preadolescentes empiezan a producir estrógeno y progesterona, estas hormonas viajan al tejido mamario dormido y lo estimulan para que crezca. En las mujeres biológicas, los senos en desarrollo acumulan grasa gradualmente y crean un complejo sistema de ductos y glándulas que, con el tiempo, llevarán leche al pezón en caso de un embarazo. Este sistema de producción y distribución de leche se termina de formar después del inicio de los periodos menstruales; de hecho, no concluye del todo hasta que haya un nacimiento y lactancia, un recordatorio de que los periodos no marcan el fin de la maduración física, son sólo la mitad. Y como sabe cualquiera que tiene senos, siguen cambiando con el tiempo, incluso después de que “se terminan de formar”.



			Los médicos denominan telarquia al momento en el que aparece el tejido mamario; sin embargo, para el resto del mundo son botones mamarios: un montículo pequeño, firme, muy sensible, más o menos del tamaño de una pequeña pila de monedas debajo del pezón. Casi siempre sale primero un botón, no los dos, lo cual siembra el pánico entre las niñas y sus padres, dada nuestra hiperconsciencia cultural del cáncer de mama. ¡No entren en pánico! Es completamente normal que salga primero un botón.



			En algunos casos el nacimiento de un botón y el crecimiento del seno al grado de que ya cabe en un brasier es cuestión de meses; en otros, de años. Como todo lo demás en la línea del tiempo de la pubertad, el crecimiento de los senos es distinto para todas. Dicho esto, hay algunos denominadores comunes que experimenta la mayoría, y uno de los principales es sensibilidad: los senos pueden doler o irritar; pueden dar comezón en la piel o hipersensibilidad al roce con la ropa; y si un codo o una mochila vuela en dirección del seno en crecimiento, ¡olvídalo!



			La asimetría es parte del proceso. Para empezar, así como primero sale un botón y luego el otro, los senos más desarrollados no siempre son del mismo tamaño, bien sabido pero poco debatido entre quienes tienen senos. Como dice Cara: “no se hablan”. Súmale que cuando empieza el periodo menstrual, el tamaño de los senos cambia durante el mes, por eso la discrepancia de dimensión entre los senos puede aumentar drásticamente en los días en los que están más inflamados. En general, los dos están equilibrados como para no causar problemas logísticos (como el tamaño del brasier) ni de autoestima, pero hay algunas niñas —o adultas— que tienen senos considerablemente disparejos en ocasiones o siempre.



			A propósito del crecimiento de los senos en todos los géneros: en algún punto durante la pubertad, en una cifra considerable de hombres biológicos —hay estudios que sugieren que hasta 50 por ciento— el desarrollo de los senos será notable, desde botones hasta senos bien formados. La mayoría de las veces el tejido mamario crece y después revierte su crecimiento, un fenómeno denominado involución; sin embargo, en ocasiones el tejido crece y así se queda. Esto puede suceder en uno o en ambos, entre las infancias de todos los tamaños y estaturas. El término médico para este fenómeno es ginecomastia, una palabra que debería ser bien conocida dado lo común del padecimiento. Pero muchos adultos no la conocen (incluso si la padecen) y, como suele pasar, no nombrar algo puede causar vergüenza.



			¿Cómo es posible que a los hombres se les desarrollen los senos si no tienen ovarios que produzcan el estrógeno y la progesterona que se requieren en el proceso? La respuesta radica en el hecho de que todos, sin importar el sexo, tienen un poco de ambas hormonas de la pubertad, estrógeno y testosterona, porque, de hecho, los testículos producen estrógeno y los ovarios testosterona. También existe un fenómeno denominado conversión de la grasa periférica, mediante el cual las células grasas del organismo convierten las hormonas —por ejemplo, androstenediona en testosterona—, lo cual explica por qué los cuerpos tienen distintas cantidades de hormonas según cuánta grasa tengan. La ginecomastia ocurre sin importar el peso corporal: es el equilibrio hormonal, no sólo las cantidades absolutas, lo que afecta partes distantes del cuerpo, como los senos.



			[image: Imagen de un reloj] QUÉ HA CAMBIADO EN LOS ÚLTIMOS 20, 30, 40 AÑOS



			El encabezado aquí es éste: los botones mamarios aparecen antes. Hace dos generaciones la edad promedio para que a una mujer biológica le salieran los botones mamarios eran los 11 años; ahora es entre los 8 y 9, según la raza y el origen étnico. La siguiente pregunta natural es por qué, y por desgracia todavía no existe una respuesta satisfactoria. Como mencionamos en el capítulo 1, lo que sí sabemos es que nuestro mundo está repleto de químicos que alteran el funcionamiento de las hormonas dentro del cuerpo. Estos químicos están en todas partes, por eso se cuelan en el organismo. Lo que no sabemos con exactitud es cuáles de estos químicos o qué familia de ellos son los culpables; si hubiera un común denominador (o dos o tres), el consejo sería evitar determinado componente, pero no hay evidencia que nos lo indique.



			Otro gran cambio que afecta el desarrollo de los senos es la comercialización masiva de los tops deportivos. La ventaja es que el acceso cada vez mayor a esos tops incrementa la probabilidad de que más mujeres, sobre todo las de senos grandes, hagan ejercicio. Todos conocemos los beneficios del ejercicio (otro cambio en las últimas décadas), así que sentir una mayor comodidad aumenta la probabilidad de ejercitarse, lo que a su vez mejora la salud. El lado negativo es que con la popularización de los tops deportivos, chicas cada vez más jóvenes los usan todo el día. En especial durante los primeros años del crecimiento de los senos, porque los botones mamarios duelen menos o limitan la sensibilidad si ellas se ponen uno ajustado. No obstante, hay poca información sobre el efecto de restringir el crecimiento del tejido todo el día todos los días. ¿Acaso esto causará que quienes los usan desarrollen senos cada vez más densos o quísticos porque éstos intentan crecer y se encuentran con esta resistencia? No queda claro. Lo que sí es claro es que los materiales sintéticos que componen la mayoría de las prendas atléticas pueden irritar la piel y atrapar los olores. Así las cosas.



			El cambio en las tasas de obesidad también influye en el crecimiento de los senos, pero la información que lo explica es contradictoria. La ciencia ha documentado muy bien el incremento de peso corporal entre niños y adultos estadunidenses. Tan sólo en los últimos veinte años la obesidad se ha disparado en ese país en todos los grupos de edad, aumentó de una prevalencia promedio de 30.5 por ciento en 2000 a 41.9 por ciento en 2020. Aunque las infancias la padecen menos, las tasas rondan el 20 por ciento, lo que representa unos 15 millones de niños y niñas en Estados Unidos. Cuando se desglosa por grupos de edad, la prevalencia de la obesidad se incrementa a 12.7 en niños de entre uno y tres años, 20.7 por ciento en las infancias en la primaria y 22.2 por ciento en las adolescencias en secundaria y preparatoria; estas cifras cambian según el estatus racial y socioeconómico. En el capítulo 9 estudiamos a fondo estas cifras.



			Debido a la conversión hormonal de la grasa periférica, cuanta más grasa acumule una persona, mayor será el punto de referencia de ciertas hormonas. Se cree que esta bioquímica es en parte responsable de la pubertad. Sin embargo, investigadores se han preguntado en años recientes si las hormonas extra que se generan en el tejido graso se traducen puntualmente en el crecimiento y el desarrollo de los senos. La teoría más actualizada —a partir de estudios que se realizaron a niños que están experimentando la pubertad, calculando su peso corporal, niveles hormonales, etapas de Tanner y tamaño ovárico y utilizando ultrasonidos para documentar la progresión real del desarrollo de los senos— indica que es probable que la apariencia del desarrollo acelerado de los senos entre los chicos más obesos sea justo eso: apariencia. Dentro y en torno a los senos se acumula tejido graso, lo cual es engañoso, pero no se trata de crecimiento ni de desarrollo de tejido mamario genuino. La apariencia del pecho e incluso la etapa de Tanner en la que estén pueden discrepar del desarrollo real del tejido mamario debajo de la superficie. Hay más investigaciones en curso y, quién sabe, tal vez información futura podría arrojar una conclusión opuesta.



			En todo caso, para el mundo —y para el niño o la niña en cuestión— la acumulación de grasa alrededor del pezón y el crecimiento del tejido mamario parecen senos. Y entran en juego las mismas implicaciones emocionales y sociales, sin importar el origen de esos cambios. Estos chicos quieren ponerse brasieres u otra ropa interior para minimizar la prominencia del pecho.



			Queremos hacer un paréntesis importante que seguramente surgirá en futuros estudios: algunos científicos han utilizado los descubrimientos del aumento de la grasa mamaria, no del tejido mamario, para argumentar que, a fin de cuentas, la pubertad no está empezando con tanta anticipación. Aseguran que a estos chicos se les está categorizando en la etapa de Tanner incorrecta, y se les denomina “pubescentes” cuando en realidad tienen depósitos de grasa mamaria. No obstante, esto no explica las otras señales de la pubertad que cada vez se presentan a menor edad: altibajos emocionales, crecimiento del pene y testículos, y, sí, botones mamarios. Como afirma Louise Greenspan, la primera señal de la pubertad en la mayoría de las y los adolescentes es cuando empiezan a azotar la puerta. En estos días, muchos profesores, médicos, entrenadores y padres reportan altibajos emocionales prematuros. Estos cambios de humor no son una función de los depósitos de grasa en los senos, sino una consecuencia de la sobrecarga hormonal en el cerebro. Con frecuencia, el crecimiento del pene y los testículos pasan desapercibidos debido a la nueva exigencia de privacidad, un tema en el que nos adentraremos en el capítulo 4. Si el crecimiento de los senos fuera la única señal de que las adolescentes están empezando antes la pubertad, les daríamos más credibilidad a los detractores. Como no es el caso, estamos en total desacuerdo con sus conclusiones. Mantente actualizado sobre el debate público y la investigación discrepante al respecto. 



			[image: Imagen de un boca] CÓMO HABLAR DE ESTO



			No sorprende que los senos se hayan vuelto el imán para las preocupaciones de los padres, sobre todo debido a su aparición prematura. Cuando nos damos cuenta de que a una niña de 8 años se le notan los botones mamarios a través de la camiseta, entramos en shock; es inevitable, porque lo esperaríamos hasta dentro de dos o tres años. Puede sorprender, pero no debe causar pánico. De hecho, es completamente posible —y muy importante— que los adultos gestionen sus reacciones ante los cambios corporales, para que las adolescencias también se sientan cómodas.



			Comencemos con nuestras reacciones y expectativas. Con frecuencia, los padres asumen que sus hijos tendrán la misma edad que ellos cuando les crecieron los senos, el vello púbico, cuando tuvieron sus periodos, les salió acné, todo. Si bien la genética entra en juego, queda claro que las cosas han cambiado, sobre todo cuando se trata de los factores determinantes de la pubertad. Si una niña tiene senos años antes de que tú te desarrollaras, es normal que te sorprenda o te preocupes, y no estás sola.



			El desarrollo cada vez más prematuro de los senos incomoda mucho a algunos adultos por lo que los senos representan. Madurez sexual. Capacidad reproductiva. Cosificación. Son enormes temas inminentes. El pezón inflado y elevado de un botón mamario puede ser pequeño, pero supone una carga enorme para muchos. A los adultos que tuvieron un desarrollo prematuro les gustaría que los senos de sus hijos crezcan después que ellos; los que se desarrollaron tardíamente suelen querer lo contrario. Algunos adultos se dicen avergonzados cuando la madurez física de su hija es patente, como si la única explicación fuera que hicieron algo mal: como darles alimentos nocivos o atiborrados de químicos. A otros les preocupa que con los senos desarrollados su hija recibirá miradas y comentarios no deseados. Y después están los adultos a quienes directamente les confunden los botones mamarios de sus hijos varones.



			Todas estas reacciones son monólogos internos legítimos y válidos en respuesta a la pubertad de los niños, con énfasis en lo interno, porque la autorreflexión puede ser contraproducente cuando se deja escapar sin censura en conversaciones con tus hijos.



			Digamos que el monólogo interior va más o menos así: Ay, qué bajón que a mi hija ya le salieron senos. Lo primero que hay que hacer es gestionar esa reacción. ¿Qué siento? Podría ser tristeza porque está creciendo o preocupación porque su experiencia vital como mujer será más difícil que como niña. Quizá tu propia transición a la adolescencia fue particularmente difícil y no quieres que viva las mismas experiencias negativas que tuviste.



			Lo siguiente es encontrar apoyo en otros adultos. Es una alternativa para no desahogarte con tus hijos. Recurre a una red de adultos o uno solo con quien puedas compartir tus pensamientos más duros y oscuros: tu pareja, amiga cercana, terapeuta.



			Mientras tanto recuerda que los niños y las niñas son eso: niños y niñas; y hay que tratarlos de acuerdo con su edad cronológica, no con la edad que aparentan. Es completamente normal que te invada una sensación de pérdida durante su desarrollo físico, que sientas nostalgia por su infancia. Pero dicho esto, los botones mamarios no implican que la infancia quedó atrás. De hecho, es una de las primeras oportunidades para ayudarlos a sentirse cómodos en torno a los cambios en su cuerpo, que no es tarea fácil.



			¿Qué tácticas recomendamos? ¿Cómo podemos hablar con distintos tipos de niños y niñas sin transmitirles vergüenza ni nuestra carga emocional? Éstos son algunos consejos puntuales.



			Para la niña que “necesita” un brasier pero no lo quiere



			Un dilema clásico de la pubertad: el cuerpo de un niño cambia pero no se da cuenta o no quiere darse cuenta. Es el mismo enigma que cuando debe empezar a ponerse desodorante, rasurarse, usar medicamentos para el acné; hay una lista muy larga de cosas por las que no preguntan y, en algunos casos, se resisten por completo. No podemos obligarlos a hacer nada que no quieran; tampoco ese enfoque contribuye a enseñarles lecciones subyacentes sobre la importancia de hacerlo. Sin embargo, sí podemos darles los objetos o las habilidades. Los brasieres nunca son una necesidad absoluta, hay culturas que no los usan y mucha gente en Estados Unidos que tampoco. Pero algunas niñas no van a participar en actividades si están incómodas por no llevar brasier o empiezan a ponerse ropa holgada para ocultar sus curvas. Haz lo mejor posible por preguntar cómo se sienten —en sentido físico y emocional— en su cuerpo cambiante. O intenta con esto: Te compré algunos bras cómodos si decides usar. Avísame si los sientes bien.



			Para la niña que quiere un brasier pero no lo “necesita”



			Aquí la necesidad es un término muy subjetivo. Cuando no hay necesidad física, considera las circunstancias sociales o emocionales, como querer pertenecer. La buena noticia es que hay muchas variedades de brasieres, hay tops sin varillas ni costuras, sin ninguna función más allá de ponerse ropa interior, como una camiseta corta. A muchos niños más pequeños y con el pecho más plano les encantan. También son una maravilla para los retoños tardíos, rodeados de amigas que usan brasier por necesidad; en general, los niños mayores quieren pertenecer. Compra varios brasieres o tops baratos para aliviar las dificultades sociales.



			Para la niña cuya ropa no siempre es apta para los botones 



			Mucha ropa para niños se transparenta, ya sean las camisetas que absorben la humedad que parecen acentuar los botones o las camisas y suéteres blancos y transparentes de los uniformes escolares. Sin avergonzar a los niños sobre sus cuerpos en desarrollo, tenemos la obligación de ayudarlos a mantener sus cuerpos privados si no siempre se dan cuenta de lo que es visible para los demás. Éste no es un tema sobre el físico, es más sobre seguridad y autoestima, y a veces exige mayor claridad: Si quieres (o necesitas) ponerte esa blusa, usa una capa debajo. Mira, te compré este bra.



			Para la niña que no tiene intención de ponerse un brasier



			Decidir no usar brasier es supercomún entre la generación Z, así que acostúmbrate. El cambio cultural que los ha llevado a no usar brasier, ya sea por moda o declaración política, puede ser inverosímil para quienes crecieron con los catálogos de Victoria’s Secret. Cada generación toma distintas decisiones sobre cómo se presentan, no es nada nuevo. Lo importante es que si no se lastiman a sí mismos ni a nadie más, tenemos que dejarlo pasar, incluso si la falta de brasier nos incomoda.



			[image: Imagen de un megáfono] QUÉ OPINAN QUIENES YA ESTÁN DEL OTRO LADO



			J. S., ella, edad 20



			Sobre los primeros brasieres



			En el verano de mis 9 años, durante un campamento, el día de visitas mi mamá me compró un bra entrenador. Estaba furiosa. No estaba dispuesta a ponerme otra capa de tela debajo de la camiseta pesada y caliente que me habían dado en el campamento. Además, ¡ni siquiera tenía bubis! Aunque no recuerdo por completo, estoy segura de que le dije a mi mamá que me lo pondría y después lo escondí debajo de la cama y ahí se quedó todo el verano. Estoy segura de que el calor del verano tuvo que ver con mi aversión, pero también tenía muchas ganas de escoger mis propis bras y medírmelos, sobre todo la primera vez. Cuando regresé, le pedí que me llevara de compras para escoger brasieres, y las dos elegimos unos.



			Mi consejo: no obligues a tu hija a ponerse un bra si no quiere y ayúdala a sentirse en control de un cuerpo que está cambiando a capricho.



			Temores sobre el cáncer de mama



			Recuerdo que en la secundaria recibí un mensaje de una amiga que decía: “me está matando la bubi derecha, creo que tengo cáncer de mama”. Sobra decir que entré en pánico. ¿Cómo era posible que mi amiga de 13 años hubiera desarrollado cáncer de mama de repente? Al día siguiente recibí otro mensaje: ya no le dolía, así que seguramente estaba bien, suspiré aliviada, pero volvió a pasar lo mismo un mes después. Luego de una llamada breve con su médico, mi amiga (y yo) nos dimos cuenta de que, de hecho, no tenía cáncer de mama. Tenía su periodo y padecía la inflamación normal previa.



			Mi consejo: ¡expliquen cómo los periodos pueden afectar los senos y que esto es normal! 










			



			Capítulo 4



			Penes y testículos



			Toda conversación entre adultos y niños —para ser honestas, entre dos personas de cualquier edad— es mejor cuando hay claridad. Aplica incluso para las partes del cuerpo más externas (y objeto de chistes), como el pene. Que todos parezcan hablar al respecto no quiere decir que entiendan cómo funciona y cambia.



			[image: Imagen de un matraz] EMPECEMOS CON LA CIENCIA



			El pene es el órgano genital masculino de todos los tetrápodos. Su función es transportar esperma y orina (en momentos distintos) del cuerpo. La parte más larga del pene, de la pelvis casi a la punta, se llama cuerpo. Dentro del cuerpo hay tejido eréctil que puede llenarse de sangre, lo que lo endurece. También dentro del cuerpo hay un tubo llamado uretra que transporta esperma y orina (¡en momentos distintos!) del interior al exterior del cuerpo. La punta del pene tiene un segmento redondo y grueso llamado cabeza, cubierto con un pedazo de piel o prepucio.



			Un pene circuncidado no tiene prepucio, lo que revela la cabeza. La circuncisión se suele hacer los primeros días de vida, aunque puede practicarse más adelante en virtud de varios padecimientos médicos poco comunes, como balanitis recurrente (inflamación de la cabeza del pene), fimosis (cuando el prepucio es demasiado estrecho para dejar salir el glande), parafimosis (una emergencia médica en la que el prepucio se atasca en la posición replegada, lo que provoca que la cabeza del pene se hinche), cánceres de pene (en ocasiones causados por el VPH o virus de papiloma humano) o decisiones personales (algunos hombres a quienes no circuncidaron al nacer deciden hacerlo en la adultez).



			Ahora, vamos con los testículos. Este par de pelotas —sí, por eso su apodo pegadizo— se encuentra en una bolsa de piel llamada escroto, ligeramente detrás del pene. Los dos testículos tienen más o menos el mismo tamaño y cuelgan al mismo nivel, aunque no siempre. Los testículos son responsables de producir testosterona y, en un hombre biológico en edad reproductiva, esperma. La testosterona es microscópica y cuando la segregan los testículos la absorbe el flujo sanguíneo. En comparación, el esperma es enorme. Sale de los testículos por una pequeña estructura en forma de espiral llamada epidídimo, después viaja por un tubo llamado conducto deferente, enseguida pasa por la vesícula seminal, encargada de secretar líquido; y después esta mezcla acuosa llega a la próstata que añade más líquido a la mezcla para crear el líquido llamado semen. Durante la eyaculación, el semen sale por la uretra y la punta del pene.



			La primera señal física de la pubertad en un hombre biológico es el crecimiento del pene y los testículos. De hecho, en los primeros años después de que la testosterona comienza a aumentar, en muchos casos es la única señal de la pubertad para algunos hombres. Dado que muchos niños exigen privacidad a la misma edad en la que empiezan a experimentan cambios hormonales, estos cambios podrían ser invisibles para todos menos para el niño, asumiendo que se dé cuenta.



			El pene duplica su longitud, elongada, de 5-8 cm a 13-15 cm. Sí, se trata de su longitud elongada, que es justo eso: el pene se estira ligeramente y luego se mide de la base del hueso púbico hasta la punta. Una nota muy relevante: no es lo mismo que la longitud erecta. A diferencia del peso y la estatura estándar, la longitud elongada del pene casi nunca se mide en el consultorio del pediatra, en gran parte porque no predice nada, no se relaciona con la salud ni con la fase de la pubertad. (Además, a juzgar por los años de Cara como médica practicante, intentar esta medición no saldría bien con 99 por ciento de los preadolescentes y adolescentes).



			Por otra parte, el tamaño de los testículos es una variable bastante buena para determinar la etapa de la pubertad. Para medir los testículos con precisión, los médicos emplean una herramienta llamada orquidómetro, que parece un collar con una docena de cuentas secuencialmente más grandes. Las cuentas más pequeñas representan los testículos preadolescentes, que miden de uno a tres mililitros o entre un cuarto y media cucharadita; sí, los testículos se miden por volumen. La cuenta más grande del orquidómetro representa el tamaño de un “adulto desarrollado”, una pieza de 15-25 mililitros (3 a 5 cucharaditas). Sin embargo, al igual que los penes, la forma y el tamaño de los testículos también varían de acuerdo al individuo. Aunque parezca obvio, vamos a mencionarlo por si hay dudas: no, no deberías medir el volumen testicular de tu hijo para ver en qué etapa de la pubertad se encuentra. Incluso Cara no lo hizo y es pediatra.



			Los penes y los testículos cambian su función durante la pubertad más que cualquier otro órgano en el cuerpo, razón por la que no podemos hablar de ellos sin mencionar las erecciones y sueños húmedos. Si bien estos temas son incómodos para muchos de los niños que los experimentan, como lo demuestra la cantidad de chistes absurdos que evocan, los adultos parecen aún más incómodos al hablar del tema.



			Las erecciones no son un fenómeno nuevo en la pubertad —los niños las tienen todo el tiempo—, sólo que suceden con más frecuencia. Ocurren cuando la sangre llena el tejido eréctil esponjoso del cuerpo del pene; por cierto, esa sangre debe drenarse para que el pene regrese a su punto de partida flácido y, normalmente, más pequeño. A veces ciertos pensamientos causan las erecciones (algunos profesores de educación sexual los llaman “pensamientos sexys”, una descripción vergonzosa pero acertada). Pero resulta que a medida que se llega al punto más alto de la pubertad, las erecciones suceden sin una razón en particular. De hecho, hay estudios que demuestran que incluso ocurren en su propia versión del ritmo circadiano, hasta cada 60 y 90 minutos.



			Los sueños húmedos (o emisiones nocturnas) describen el fenómeno del semen que sale del pene al dormir. Porque suceden en un estado inconsciente y no brindan placer, no son orgasmos. Si la pubertad tuviera un lema sería “rango de normalidad”, que aplica a la perfección en estos casos porque no todos los adolescentes los tienen, y otros, con mucha más frecuencia. La enseñanza clásica sobre los sueños húmedos es que en la mañana dejan una marca húmeda en la cama. Dicho esto, algunas personas duermen con ropa interior muy apretada, no necesariamente ideal para ventilar la ingle en la noche, pero sí una forma de atrapar el semen antes de manchar las sábanas. Tampoco es infrecuente que, al despertar después de un sueño húmedo, los chicos crean que se trata de orina, pero así se puede diferenciar: la orina deja una mancha más grande y tiene un olor distintivo. Si te estás preguntando si los sueños húmedos tienen que ver con sueños sexuales, la respuesta es tal vez. Nadie sabe.
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