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    Para mis hijos, que también son

    listos, fuertes y auténticos,

    Miles Roosevelt y Frederick Heschel:


    Ustedes me hicieron mamá,

    e hicieron que todo fuera mejor

    de lo que la niña que hay en mí

    alguna vez hubiera podido imaginar.
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    INTRODUCCIÓN


    Ser humano pareciera ser algo simple. Después de todo, estamos hechos de tan solo seis elementos: oxígeno, carbono, hidrógeno, nitrógeno, calcio y fósforo. Estos seis elementos forman todo lo que somos: las células y los órganos en nuestro cuerpo, y hasta nuestro maravilloso cerebro, que puede pensar y calcular y sentir tantas cosas. ¡Solo seis elementos! Suena simple, ¿verdad?


    ¡Pues te equivocas! La mayor parte del tiempo, ser humano no es para nada simple. Podremos estar hechos de solo seis elementos, pero a veces se sienten como unos seis mil al mismo tiempo. Y al momento de pasar de ser niñas a jóvenes mujeres, hay muchos cambios que nuestros cuerpos, nuestros celebros y nuestras emociones deben atravesar. De hecho, muchas veces, se sentirá como un millón de elementos todos juntos. Entonces, ¿cómo puede un cuerpo hecho de solo seis elementos llevar una vida tan increíblemente complicada?


    Bien, mi época de jovencita fue una experiencia intensa y gracias a eso ahora me siento capacitada para poder hablarte sobre lo complicado de estar vivos y, especialmente, sobre lo complicado de ser mujer. Verás, me convertí en actriz a la edad de 11 años, y mi carrera fue un éxito bastante inesperado y emocionante tanto en mi época de niña como de adolescente. De hecho, entre mis 14 y 19 años tuve mi propio programa de televisión llamado Blossom. Se trataba de una chica (¡yo!) que crecía junto a sus dos hermanos varones y un padre divorciado. Como actriz –y frente a la audiencia adolescente de casi todo los Estados Unidos y de muchos otros países donde se trasmitía mi show–, tuve que interpretar algunos de los eventos más memorables y desafiantes que les suceden a las adolescentes. Eventos como: el primer beso, tener que ir a comprar tampones por primera vez, enfrentar la presión de mis pares para beber alcohol o drogarse y el nacimiento de grandes amistades; y todo esto mientras experimentaba las mismas cosas en la vida real. (Un dato vergonzoso: ¡mi primerísimo beso fue en televisión!)


    A los 19 años, decidí tomarme un descanso de la actuación para poder ir a la universidad y cursar la carrera de Neurociencia, que es el estudio del cerebro y el sistema nervioso. Después de eso, cursé otros siete años para obtener mi doctorado en Neurociencia. ¡Estudié mucho! Tuve a mi primer bebé mientras estaba en la universidad, y al segundo después de haber obtenido mi doctorado. Eran tiempos alocados. Ser mamá y estudiante significaba hacer malabares entre amamantar y cambiar pañales un millón de veces al día, mientras asistía a clase, estudiaba para los exámenes y escribía una tesis doctoral –lo que equivale a un libro de unas 300 páginas… Y todo eso, sin dormir.


    Mientras criaba a mis hijos, fui profesora de Ciencias para chicos de entre 9 y 17 años, y luego retomé la actuación, y terminé haciendo el personaje de la neurobióloga Amy Farrah Fowler en The Big Bang Theory. Es así que, además de ser una científica en la vida real, ahora también interpreto a una en la televisión. ¡Una vez más: el arte imitando la realidad!


    Entonces, puede que te estés preguntando: ¿Cómo se relacionan el ser una niña actriz y luego obtener un doctorado y tener dos hijos y ser parte de una exitosa comedia televisiva con entender los desafíos tan especiales de ser mujer?


    Bien, estar tan expuesta a la mirada del público desde pequeña me hizo pensar mucho sobre cómo la gente ve a las mujeres y qué es lo que se espera de nosotras… Y eso es muy diferente de lo que se le exige a un varón. Se esperaba que yo luciera de una manera determinada y que actuara de un modo particular… al mismo tiempo que dejaba de ser una niña y me convertía en una mujer frente a la mirada de los otros. Eso significó muchísima presión, y me llevó a darme cuenta de lo diferente que es el mundo para las mujeres.


    Dedicarme a la ciencia nunca estuvo en mis planes, porque creía que la ciencia y las matemáticas eran solo para los chicos. Pero fue un tutor muy especial que tuve a mis 15 años quien me dio la confianza para convertirme en científica –aunque la mayoría de los científicos siguen siendo hombres, así que hoy día esto es igual de complicado. Estar de novia, luego casarme y tener hijos siendo científica también ha sido muy difícil, ya que manejar todo eso demanda mucho tiempo, mucha energía y mucho poder mental. Además, ingresar en un campo donde las mujeres no suelen ser fácilmente aceptadas trae su propio conjunto de desafíos. Se necesita de mucha estabilidad.


    Creo que ser actriz en un mundo dominado por la tecnología se asemeja bastante a lo que deben sentir los adolescentes hoy en día. Una gran parte de mi vida personal se expone en las redes sociales, es importante saber qué es lo que los demás dicen de mí, y además existe mucha presión para lucir de una determinada manera, y más cuando eres mujer. ¡Supongo que esto mismo sienten los adolescentes de hoy!


    Quisiera compartir mi historia y mi visión contigo, y así brindarte una especie de guía para descubrirte a ti misma. Ser mujer en esta época es más complicado que en cualquier otro momento de nuestra historia, y espero que algunas de mis experiencias puedan ayudarte. Soy una chica que rara vez sintió que encajaba. Soy la chica que amaba la ciencia, pero no sabía cómo alcanzarla. Soy una persona creativa que ama el arte, y también acepta la perspectiva científica de las cosas. Y soy una mujer independiente que, además, ama ser madre. Pasé muchos años de mi vida desafiándome para ser más y hacer más de lo que creí que podía ser o hacer, y eso se ve reflejado en esta vida frenética, y a veces exigente, pero de la cual estoy orgullosa. Quiero compartir mi pasión por convertirme en la mejor mujer que puedo ser, y contarte cómo las decisiones que tomes pueden y deben acompañarte para siempre. Puedes ser lista, fuerte y auténtica, y espero poder mostrarte cómo.


    He leído muchos libros. Algunos hablan del cuerpo y el cerebro desde un punto de vista científico; otros sobre lo difícil que es ser mujer; y muchos otros sobre cómo las mujeres podríamos cambiar el mundo. Quiero que este libro sea todas esas cosas juntas: que te ayude a entender tu cuerpo, a amarte tal como eres y a convertirte en una joven mujer que está en control de sus propias decisiones, es segura de sí misma y está lista para comerse el mundo.


    Así que, ¡aquí vamos!
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    Uno


    CÓMO FUNCIONA

    NUESTRO CUERPO


    ¡Bienvenida! Imagínate saliendo de una elegante limusina (o de un auto deportivo, si es más tu estilo) y luego caminando por una lujosa alfombra roja. Hay gente esperándote a ambos lados de hesa alfombra, y el aire está lleno de emoción. El libro que llevas en tus manos es la razón por la que todos están presentes: De niña a mujer. Aquí exploraremos todo lo relacionado con ser mujer, y el mejor lugar para empezar es por dentro (luego saldremos hacia afuera). Tu cuerpo de mujer es tu pase al gran evento, así que ya tienes tu tarjeta VIP. Hablaremos de qué es lo que hace tan especial al cuerpo de la mujer, qué cambios debes esperar a medida que creces y cómo mantener tu cuerpo fuerte y saludable, y así arrancar con el pie derecho para ser lista, fuerte y auténtica.


    De niña a niña en crecimiento


    Cuando los bebés nacen, se ven todos muy parecidos… Bueno, excepto si los miras del ombligo para abajo. Y seguirán viéndose así de parecidos durante mucho tiempo más. Pero luego llega un momento clave, allí entre los 9 y los 16 años, cuando comienza la pubertad.


    ¿Y qué es la pubertad exactamente? Es el momento de nuestras vidas en el que nuestro cuerpo y nuestro cerebro comienzan a cambiar. Si eres niña, es justamente el proceso físico y químico que atraviesas para convertirte en mujer. Los pechos comienzan a crecer, y es muy probable que las caderas se ensanchen y tomen una forma más “femenina”. Tendrás vello en lugares donde nunca habías tenido; es probable también que te salgan algunos granitos en el rostro y que comiences a sentir mucho más fuerte tus emociones.


    Para algunas chicas, estos cambios suceden muy rápido. Y para otras, pueden llevar más tiempo. Muchas veces veremos los cambios y luego parecerá que el proceso se detiene de golpe. En otros casos (como el mío), los cambios aparecen mucho más tarde, y comenzamos a preguntarnos si llegarán alguna vez… porque ¡nos costará alcanzar a las otras chicas! No existe ni un día ni un horario determinado para empezar a ver estos cambios… Es algo así como dejar que el tiempo pase.


    Entonces, ¿cómo es que sucede? ¿Nuestros cuerpos tienen una especie de temporizador invisible que comienza con la cuenta regresiva cuando nacemos y luego, al llegar a cero, ¡PUM!, nos transformamos de repente en mujer? ¿Hay alguien que nos está observando desde arriba y que nos señala con el dedo mágico cuando pareciera que llegó la hora de que empecemos a cambiar? ¿Qué es lo que hace que nuestros cuerpos comiencen a desarrollarse?


    XX


    El modo más fácil de responder a esta pregunta es con dos X. Sí, leíste bien. Lo que en verdad determinará que nosotras seamos mujeres y no varones se reduce a XX. Dentro de cada célula de nuestro cuerpo existe algo llamado ADN (abreviatura de ácido desoxirribonucleico). El ADN es un conjunto de moléculas que viven muy apretujadas y que se hallan en cada rincón del cuerpo. Nuestro ADN es una combinación del ADN de mamá y el ADN de papá, y dentro tiene información codificada en genes. El ADN contiene decenas de miles de genes, que determinan detalles físicos, como el color de ojos o la altura. También tiene genes que definen cosas un tanto más complicadas, como si seremos de esas personas que lloran con películas sensibleras o si seremos tímidas o extrovertidas.


    Entonces, dentro de cada célula, hay una pelota compacta de información que determinará prácticamente todo lo que seremos. El hecho de que seamos mujeres también está codificado en nuestro ADN. Cuando el óvulo de una mamá se encuentra con el espermatozoide de un papá y un bebé comienza a crecer en la panza de la mamá, el ADN de ambos se combinará –mitad del ADN de cada uno–, y es en ese mismísimo segundo, justo cuando el óvulo y el espermatozoide se juntan, que se define si nacerás varón o mujer.


    Entonces, ¿de qué se trata esto de las dos X? Bien, si observamos el ADN con un microscopio, veremos que las partes de nuestro ADN que determinan nuestro sexo se parecen mucho a una X y a una Y. Aquí hay una imagen de los cromosomas X e Y. El cromosoma es la palabra sofisticada para nombrar la estructura de ADN cuando se apretuja para encajar dentro de cada célula.
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    El óvulo de la mamá siempre aportará una X cuando se encuentra con el espermatozoide del papá. Ahora bien, el espermatozoide puede aportar una X o una Y. ¿De qué depende esto? Es prácticamente como lanzar una moneda al aire. Hay cincuenta por ciento de posibilidades de que sea uno u otro cromosoma. Entonces, cada vez que una célula de la mamá se une con una célula del papá, la mamá aportará siempre una X al nuevo bebé, mientras que el papá aportará una X o una Y.


    Si el papá aporta un cromosoma X, ese bebé tendrá dos cromosomas X y crecerá para ser una niña. Si el papá aporta un cromosoma Y, tendremos un cromosoma X y un cromosoma Y, y seremos un varón. Así que son los papás quienes finalmente determinan si seremos varones o mujeres, no las mamás. Tómate un segundo –aunque sea en tu mente– y agradece a tus padres por esos cromosomas X. ¡Ser niña es fabuloso, lo juro!


    Aquí tienes un diagrama muy simple de cómo funciona esto de las X y la Y.
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    Tal vez te estés preguntando qué tienen que ver los cromosomas X e Y con el comienzo de la pubertad. Bueno, ellos contienen mensajes químicos en la superficie de su estructura que se encienden en determinados momentos de nuestras vidas. Y, cuando lo hacen, envían señales a nuestro cerebro a través de mensajeros en forma de proteínas y químicos: “¡Ey, es hora de dar inicio a la pubertad!”. Al recibir este mensaje, el cerebro empieza a soltar unos químicos muy especiales –llamados hormonas– por todo nuestro cuerpo. Son las hormonas las que en verdad dan inicio a la pubertad, y también las responsables de todos los cambios que sucederán en este proceso de convertirse en mujer y en los que vendrán después.


    La pubertad y nuestro cuerpo


    La pubertad modifica casi todas las partes del cuerpo que podemos ver, e incluso algunas que no vemos también. De hecho, los científicos siguen trabajando para comprender cómo las hormonas afectan nuestro cuerpo y cerebro.


    Estas son algunas de las preguntas que me hice cuando comencé a saber un poco más sobre la pubertad. Tal vez, tú también te las hagas.


    
      	¿Por qué me crecen pelos en lugares extraños? ¿Qué se supone que debo hacer con eso?


      	¿Cuándo comenzarán a crecer mis senos? (¿Y por qué los niños los miran tanto? ¿Y qué hay si no estoy interesada en ese tipo de atención todavía?)


      	¿Qué sucede con el cuerpo de los varones durante la pubertad?


      	¿Qué se siente tener el período? Oí que duele y que es desagradable.


      	¿Tener el período significa que puedes quedar embarazada? ¿Cómo funciona todo eso?

    


    Comencemos por aprender qué sucede en la pubertad para varones y mujeres por igual. Tanto a los chicos como a las chicas les comienza a creer vello debajo de las axilas, aunque suele ser más abundante en el caso de ellos. A las chicas también les crece algo de vello en los labios vaginales, que son la parte más expuesta de nuestros genitales externos; mientras que a los chicos les crece vello alrededor de su pene. Todos dan un estirón en la pubertad, aunque el de los varones generalmente ocurre un poco más tarde, lo que significa que las chicas solemos ser más altas que ellos por un largo e incómodo período de tiempo… que incluye los bailes escolares.


    Algunos de los cambios que pueden afectarles solo a ellos son: la voz se vuelve más gruesa y los hombros se ensanchan. Esto se debe a una hormona especial que los varones generan más que nosotras, llamada testosterona.


    El vello


    Si bien está ampliamente aceptado que las mujeres se depilen las piernas y las axilas –mientras que los hombres no tienen que hacerlo–, durante casi toda la historia de la humanidad y en prácticamente todo el mundo, las mujeres no se afeitaban en absoluto.


    El vello no nos hace transpirar más y, de hecho, el olor en las axilas proviene de la combinación del sudor y las bacterias que viven en el vello y en la ropa que entra en contacto con las axilas; no por el vello propiamente dicho. Remover ese vello es una decisión muy personal, y no hay nada de malo en querer esperar o incluso no hacerlo jamás. Las tendencias cambian, y hoy incluso hay muchos hombres que también deciden afeitarse algunas partes de su cuerpo. Esto depende solo de ti; pero recuerda que, una vez que comienzas a depilarte, deberás conservar el hábito si quieres seguir sin vello en esas zonas. Existen métodos más duraderos, como la depilación con cera o la depilación láser, que harán que el pelo crezca más lentamente; pero si eres una chica de “bajo mantenimiento” como yo, puede que decidas que todo esto es demasiado… ¡y eso también está bien!


     


    ¿Cuáles son aquellas cosas

    específicas de ser mujer que

    suceden durante la pubertad?


    Nuestros senos crecen


    La parte de arriba de nuestro cuerpo cambia durante la pubertad con el desarrollo de los senos. Y en cada chica los senos crecen a su manera, no hay una manera correcta o errada de que lo hagan. En algunas chicas, estos comienzan a desarrollarse lentamente y pueden pasar algunos años antes de que lleguen al tamaño definitivo. En otras, los senos crecen rápidamente, y hasta pueden formarse estrías si la piel se estira demasiado rápido. Estas marcas desaparecen con el tiempo y se vuelven casi invisibles al llegar al final de esta etapa.


    Hay senos de muchas formas y tamaños, aunque la televisión siempre nos muestre determinados modelos que parecerían ser los normales y apropiados. Algunos senos son redondos, y otros no. Algunos son más firmes, mientras que otros caen un poco más. Y aquí tienes un dato interesante: la mayoría de las chicas posee uno más grande que el otro, aunque la diferencia no suele ser demasiada. Sin embargo, en unos pocos casos, la diferencia es más notoria. Por ejemplo, un seno puede llegar a ser una talla de copa mayor que el otro.


    También hay diferentes tipos de pezones. Algunos son más grandes y otros más pequeños; y la piel oscura que rodea los pezones, llamada aréola, también puede variar en tamaño. Incluso algunas personas tienen pezones que parecen botones hacia adentro, ya sea parcial o completamente; a estos se los denomina seudoinvertidos o invertidos. Si tus pezones se ven así, no tienes nada de qué preocuparse. Suelen ser hereditarios; y a medida que crezcas, la diferencia será menos obvia. (Si cuando seas más grande decidieras tener hijos, tienes que saber que también podrás amamantar con este tipo de pezones).


    Aquí hay algunos modelos de senos. Podrán verse diferentes, pero recuerda: ¡todos son perfectamente normales!
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    El tamaño de tus senos y cuándo comenzarán a desarrollarse dependerán principalmente de factores genéticos; y aunque suele ser verdad que tu cuerpo crecerá para ser similar al de tu madre, no siempre es así. Yo me desarrollé muy tarde, y las personas se burlaban de mí por tener el pecho “plano” hasta mis 16 o 17 años. Duele cuando se burlan de ti, especialmente porque no importaba hacia dónde mirara –televisión, revistas o incluso carteles publicitarios– en todos lados había senos, y por lo visto la gente les daba mucha importancia. Claro que los míos finalmente crecieron como los del resto de las chicas, y resulta que se parecían más a los de mi abuela que a los de mi propia madre. Fue difícil ser la última chica de la clase en usar sostén, pero ahora que puedo mirar atrás, desearía haber podido enfrentar a aquellos que se burlaban y decirles: “¿Y qué?”.


    ¿El tamaño es importante?


    En nuestra cultura, se suele hablar mucho de los senos, y pareciera que todos quieren saber quién los tiene más grandes. En especial durante la adolescencia, los chicos tienden a interesarse en aquellas chicas más voluptuosas. Y, como ellos mismos no han madurado lo suficiente, no saben cómo evitar mirar y señalarlos, y se vuelven bastante molestos al respecto. Pero los chicos no tienen toda la culpa; es algo casi biológico. Pues los senos son órganos sexuales, además de ser lo que los mamíferos usan para alimentar a sus bebés.


    Históricamente, el cerebro de los mamíferos ha sido programado para ver los senos como algo que representa y estimula la excitación sexual. Los senos son sensibles al tacto, además de ser una parte bastante accesible de nuestros cuerpos sexuales porque están allí, a simple vista. Así es que los chicos sienten algo especial en sus cuerpos cuando ven un par de senos y, hasta que maduren un poco, podría parecer que solo piensan en eso. Los senos grandes obtienen mayor atención simplemente porque son más fáciles de localizar. Pero ¿sabías que ha habido épocas en las que los senos pequeños eran considerados más atractivos? ¡Así es! En los años ‘20 en Estados Unidos, por ejemplo, las mujeres con pechos grandes debían “vendarse” para que no se notara lo voluptuosas que eran. Ten en cuenta eso cuando sientas que no te agrada el tamaño de tus senos… ¿Quién sabe cuál será la moda en un par de años? También es importante saber que, una vez que los chicos se vuelven hombres, y tú comiences a tener citas, aprenderás que hay muchas variaciones en lo que respecta a qué tipo de cuerpo los demás consideran atractivo. Así que ni pienses que el tamaño podría hacerte una chica menos atractiva al final de la pubertad. Tu cuerpo es hermoso, ¡sin importar el tamaño de tus senos!


     


    
¡Se vienen los cambios!


    La parte baja del cuerpo femenino se ve bastante simple desde afuera. Pues todo lo que se percibe es la vagina, muchas veces asociada con el lugar por donde las mujeres orinamos. Pero esto no es exactamente así: orinamos a través de un tubo largo llamado uretra, que va desde la vejiga (donde se almacena la orina) hasta una apertura que está muy cerquita del orificio de la vagina. Entonces, en realidad, hay dos orificios: la vagina, en cuyo interior crecen los bebés, y la uretra. Además, hay un músculo muy importante en nuestros genitales externos llamado clítoris, que tiene el tamaño de un guisante. El clítoris es un músculo suave, que a veces puede sentirse más esponjoso y otras veces, más firme. Y es súper importante porque posee alrededor de 8.000 terminaciones nerviosas, transformándose así en la parte más sensible de todo nuestro cuerpo.


    Autodescubrimiento


    La pubertad es una etapa en la cual, tanto los varones como las mujeres muestran mayor interés en sus cuerpos, especialmente en las partes que provocan sensaciones agradables cuando se las toca de una manera en particular. Cuando tú misma te tocas, se llama masturbación. A pesar de que algunas culturas y religiones señalan que masturbarse no es saludable ni algo bueno para ti, está ampliamente aceptado el hecho de que no hay nada de malo en hacerlo. Tu cuerpo fue diseñado con partes que se sienten de una manera especial cuando las tocas, ¡y eso ya significa mucho! En diferentes momentos de tu vida, puede que estés más o menos interesada en masturbarte, pero debes saber que casi todo el mundo lo hace y está muy bien que aprendas más sobre tu propio cuerpo de esta manera.


     


     


    Este es un gráfico de tus genitales externos:
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    El funcionamiento del sistema reproductivo femenino se encuentra en el interior de nuestro cuerpo. La vagina es una especie de pasadizo que conduce a una parte sumamente importante y asombrosa dentro de ti llamada útero. El útero es el lugar donde crecen los bebés. Cuando el bebé nace, avanza desde el útero y sale al mundo a través de la vagina. A ambos lados del útero, justo debajo de donde tenemos el ombligo, hay un par de órganos llamados ovarios. Cada ovario tiene el tamaño de una almendra, y dentro de ellos se encuentran tus óvulos. Los óvulos están allí desde antes de que nacieras, y son lo que necesitarás para hacer un bebé, además de cumplir un rol fundamental durante la pubertad.


    Este es un esquema básico del cuerpo femenino donde se ve la vagina, el útero y los ovarios:
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    Y este es un esquema básico del cuerpo masculino:
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    El cuerpo de ellos



    Aunque aquí estemos hablando de las chicas, también es importante saber cómo funciona el cuerpo de los chicos. Las anatomías femenina y masculina son bastantes similares, aunque nuestros cuerpos se vean tan distintos. Hay muchas diferencias que se vuelven evidentes cuando crecemos. Los varones claramente no tienen vagina, sino un pene, que comienza en el interior de su cuerpo y sale hacia afuera. Además, poseen un solo orificio de salida, en vez de dos como nosotras, y su uretra se encuentra en el centro del pene. En lugar de ovarios, ellos tienen un par de testículos –donde se producen los espermatozoides– ubicados en una especie de bolsa llamada escroto. El escroto está debajo de la parte externa del pene y es sumamente sensible. (Si alguna vez viste a un chico recibir un golpe en los testículos, habrás notado lo doloroso que se ve). Ellos necesitarán esos espermatozoides cuando quieran tener hijos.


     


     


    ¿Cómo reaccionan los ovarios a las señales de la pubertad? Bien, las señales hormonales que emite nuestro cuerpo cuando comenzamos a transitar la pubertad les indican a nuestros ovarios que comiencen a liberar óvulos. El óvulo viaja a través de las trompas de Falopio, unos tubos delgados que conectan a cada ovario con el útero.


    Pero antes de que te pongas a gritar: “¡Aún no estoy preparada para tener un bebé!”, quiero que sepas algo: eso ya lo sé. Pero ten en cuenta que la pubertad es la forma que tiene el cuerpo humano de estar listo para que un día, en el futuro, tal vez quieras tener un hijo. Y la pubertad es el inicio de esa preparación.


    Un óvulo en el útero tiene dos destinos posibles: si se encuentra con un espermatozoide, puede ser fertilizado y convertirse en un bebé; si no se encuentra con un espermatozoide, no será fertilizado y no podrá desarrollarse para ser un bebé. Todos los meses, nuestro cuerpo liberará un óvulo. Entonces, el útero se prepara en caso de que vaya a recibir un óvulo fertilizado, y lo hace incrementando el tejido que recubre el útero (entre otras cosas). Cuando un óvulo no es fertilizado, el cuerpo se deshace de ese tejido junto con un poco de sangre. A ese proceso lo llamamos menstruación.


    La menstruación


    Las hormonas del cuerpo femenino hacen que los ovarios liberen un óvulo aproximadamente una vez al mes, y ambos ovarios se turnan mes a mes para hacerlo. El óvulo es súper diminuto, incluso más pequeño que el punto en esta letra i.


    Cada 28 días más o menos, y durante unos 4 o 7 días, experimentarás la menstruación o “tener tu período” (algunas también lo apodan “la visita de Andrés”). Si bien no es mucha la sangre que saldrá cada vez que tengas tu período –casi un cuarto de taza–, es suficiente cantidad como para que tengas que usar toallas femeninas o tampones, y así evitar que la sangre se desparrame y manche tu ropa interior. Durante algunos días de tu período el flujo menstrual puede ser más abundante, y otros días apenas caerán unas gotas. Siempre es una buena idea ser consciente de lo que tu cuerpo suele hacer durante tu período, para poder reconocer si algo, en algún momento, se ve distinto o necesita de atención especial. Quien se dará cuenta de que algo no está funcionando bien serás tú misma: así que presta atención. Y si algo se ve distinto o sientes que anda mal, consulta con un doctor o con algún adulto de confianza. Es muy importante que aprendas a cuidar de ti misma.


    Elegir entre las toallas femeninas, los tampones o cualquier otro producto que cumpla con el mismo propósito es una decisión que cada chica deberá tomar por sí misma. Personalmente, no usé tampones hasta varios años más tarde, y la verdad es que nunca me agradaron. Existen muchos rumores sobre ellos, incluyendo el que dice que solo puedes usarlos si ya has tenido relaciones sexuales. ¡Eso no es verdad! Incluso si aún no has tenido relaciones sexuales, sí puedes usar un tapón, pues eso no alterará la parte de tu cuerpo que luego se verá afectada por el sexo. Cuando te colocas un tampón, debes RELAJAR el cuerpo y respirar lentamente para evitar tensionarte, de lo contario los músculos de tu vagina lo expulsarán. Aunque pueda sonar extraño, colocar un pie sobre el borde de la bañera es la posición más sencilla para colocarte el tampón. (Ese es uno de los pocos rumores sobre los tampones que es verdad). Por otra parte, los tampones han sido relacionados con el síndrome de shock tóxico (SST), una infección poco frecuente aunque muy peligrosa. Así que, si planeas dormir con un tampón puesto, cámbialo cada 8 horas, y vuélvelo a cambiar cada 6 horas durante el día.


    Existen otras maneras de lidiar con tu período, como las copas de silicona y las esponjas menstruales; y algunas mujeres incluso usan almohadillas que pueden lavarse, secarse y volver a usar todos los meses una y otra vez, ¡como un modo de reducir el deshecho ambiental! Tú decidirás qué funciona mejor para ti. Solo asegúrate de llevar siempre algo contigo en caso de que te tome por sorpresa.


    Las primeras veces puede que el período no sea regular, y eso está bien. Es probable que desaparezca por uno o dos meses, y será así hasta que tus hormonas se nivelen un poco. Sería bueno que pudieras hablar con un médico sobre cuándo comenzó y asegurarte de que todo marcha bien. Tu mamá u otra persona cercana a ti podrán ayudarte a saber qué esperar de este proceso.


    ¿Patrones en la menstruación?


    Mientras que a la mayoría de las mujeres les llega su período cada 28 días, muchas tienen ciclos de diferentes duraciones, y eso no siempre significa que algo ande mal. Algunas chicas tienen ciclos más cortos, en especial en los primeros años; y otras, ciclos más largos. Llevar un registro de tu ciclo menstrual es crucial para que puedas conocer mejor tu cuerpo y controlar tu salud, porque a veces hay determinados patrones que pueden indicar que algo necesita recibir mayor atención. Hablar con tu médico sobre la frecuencia de tu período lo ayudará a decidir si necesita mayor información sobre tu ciclo. Yo uso un cuadro como este:


    [image: ]


    También existen algunas aplicaciones para usar en el teléfono que ayudan a llevar un registro de tu ciclo. A veces, se les pide a las chicas que comiencen a tomar anticonceptivos para que sus períodos se vuelvan más regulares antes de que sus cuerpos siquiera tengan tiempo para descifrar qué es lo que les está sucediendo. Es importante que conozcas bien los tiempos de tu cuerpo para que seas tú quien esté al mando.


     


     


    Este esquema muestra lo que sucede durante tu período:


    [image: ]


    Es probable que tu cuerpo se sienta tenso o dolorido antes de o durante tu período menstrual. El dolor y los calambres en tu estómago –de hecho, será justo debajo de tu estómago, ¡donde se encuentra el útero!– son causados por el mismo útero, que está intentando expulsar ese tejido que se había estado formando durante las últimas semanas para albergar a un óvulo fertilizado. Pero, como todos los cuerpos son distintos, mientras algunas mujeres sienten una leve molestia, otras pueden experimentar calambres un poco más intensos. Uno o dos días antes del período y el primer y segundo día del período suelen ser los peores. Debes tomártelo con la mayor calma posible. Puedes colocar una botella de agua tibia sobre tu estómago, evitar la cafeína (tanto en el café como en las gaseosas) para disminuir los calambres, y a veces hasta una caminata corta puede aliviar la molestia. Algunas posiciones de yoga también ayudan a que los calambres no duelan tanto, en particular las que aumentan el flujo sanguíneo hacia tu panza –como posiciones en cuclillas o arqueándote–, o posiciones de reposo –como la llamada postura del niño. También existen medicamentos que puedes tomar para aliviar el dolor, como los que contienen ibuprofeno; pero algunos de ellos provocan efectos secundarios, así que te recomiendo que lo consultes con un adulto antes de probarlos. Si los calambres y el dolor no te dejan estar acostada en tu cama o te duele tanto que te hace vomitar, deberás hablar con tus padres, un maestro, la enfermera de tu escuela o un médico de confianza.


    Posiciones de yoga para los calambres


    La clave de todas estas posiciones es realizarlas siempre y cuando estés cómoda, sin esforzarte demasiado o sentirte mal. Intenta mantenerlas de 30 a 60 segundos; aunque no hay problema con que sean 15 segundos, si es eso hasta donde puedes hacerlo. Respira profunda y lentamente, e imagina que tu respiración relaja y ablanda todos los puntos de dolor. Eso ayudará a liberar la tensión.


    [image: ]Posición en cuclillas


    [image: ]Postura del camello


    [image: ]Postura del niño


    [image: ]Postura de la paloma


     


     


    Otra cosa que puede sucederte durante tu período es percibir cambios en tu humor. Esto se debe a que lo que sucede durante la pubertad se relaciona con algunas modificaciones en los químicos que libera tu cerebro. En la semana anterior a tu período, habrá algunos cambios en dos hormonas muy especiales llamadas estrógeno y progesterona. Estas alteraciones pueden hacer que algunas chicas se sientan tristes, enojadas, frustradas o simplemente con los ánimos por el piso. (Otras también tenemos migrañas cuando se acerca el período, ¡y es tan fastidioso!). Los cambios en el ánimo suelen desaparecer una vez que comienza el período, y muchas de las cosas que te recomendé para aliviar los calambres menstruales también podrían ayudarte con tus cambios de humor: descansar, hacer ejercicio o simplemente elongar un poco. Si te sientes muy molesta y te la pasas llorando los días previos a tu período, o si te sientes tan triste como para no levantarte de la cama y participar en las actividades que siempre realizas, habla con tu médico o con un adulto de confianza.


    Comportamiento


    Las hormonas provocan muchos cambios durante la pubertad: modifican nuestra apariencia, hacen que nuestros cuerpos crezcan y se transformen. Una de las funciones más importantes de las hormonas durante la pubertad es la de cambiar el modo en que nos comportamos. Es probable que comencemos a actuar de manera completamente diferente y nos interesen otras cosas también. Podríamos empezar a considerar salir con un chico o preguntarnos cómo nos ven los demás, si les gustamos o nos encuentran atractivas. Y todo esto se debe a las hormonas de la pubertad, que nos están preparando para ser adultos y eventualmente padres, si es ese el camino que vayamos a elegir. Incluso si aún no estás lista, es importante entender el papel que juegan las hormonas en este proceso que nos transforma de niña en mujer.
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