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9Durante los próximos años, notarás que  tu cuerpo empieza a experimentar algunos cambios,  ¡tanto por dentro como por fuera!Pubertad es el nombre que recibe la etapa de tu vida  en la que pasas de ser niña a ser mujer. Suena un poco raro,  pero en realidad es una transformación maravillosa.Las niñas entran en la pubertad entre los ocho y los  trece años, a veces incluso más tarde. No pasa de un día para otro: es un proceso lento. Al ﬁnal, acabará afectando a todo tu cuerpo, desde su forma hasta su altura. ¡Quizá incluso te cambie un poco la cara!El objetivo de la pubertad es preparar tu organismo para que puedas tener un bebé cuando seas mayor, si eso es lo que quieres.A veces, esta etapa del desarrollo puede provocarte sentimientos como la vergüenza o la timidez, pero no tienes por qué sentirlos ya que es un proceso normal  y natural.¿QUÉ ES LA PUBER

T

AD?







[image: background image]

[image: background image]


10710–118–9Antes de  esta edad, es poco probable que entres en la pubertad.Una vez entres en la pubertad, tal vez notes que te han crecido un poco los pechos. Se trata de un proceso muy lento, así que al principio solo verás dos pequeños bultitos. Las responsables de este crecimiento son las hormonas, unos pequeños mensajeros que viajan por tu cuerpo y provocan estos cambios. También es posible que te hagan sentir enfado o tristeza.¡Empieza el estirón! Entre este momento y la llegada de tu  primera regla, crecerás unos veinticinco centímetros. Después  de que te venga la regla, todavía crecerás unos cinco centímetros más. La forma de tu cuerpo también empezará a cambiar: se  te ensancharán las caderas y te crecerán el culo y los muslos.Tu cuerpo tiene su propio reloj interno. Es único y solo iniciará la pubertad cuando esté listo. De todos modos, aquí tienes una cronología general que explica qué cambios tendrán lugar en tu cuerpo y cuándo.CR
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1111–1212–13Te empezará a salir pelo entre las piernas y las axilas, y es posible que el vello de las piernas se espese o se oscurezca. A veces, este proceso comienza antes de que te empiecen a crecer los pechos. También puedes notar un olor, el llamado olor corporal, cuando haces deporte o tienes calor. Aparece cuando el sudor se mezcla con las bacterias de la piel.Tus pechos seguirán desarrollándose. De hecho, este proceso continúa más o menos hasta los diecisiete años. Alrededor de los once, te vendrá la regla por primera vez, aunque esto también puede ocurrir más temprano o más tarde. Es posible que te salgan granitos en la cara durante esos días del mes.Tendrás tu primera regla o, si ya te había venido,  el ritmo del ciclo menstrual se regularizará. Tanto tu altura como tu peso seguirán cambiando, y también los pechos, que continuarán creciendo. Es posible que experimentes grandes cambios de humor y que te salgan granos. Suena agotador, pero ¡convertirse en mujer es muy emocionante!14–18
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12Durante la pubertad, las hormonas le dicen  a tu cuerpo qué hacer.Las hormonas son mensajeros químicos que viajan por todo tu cuerpo y desencadenan cada fase de la pubertad.Cuando tienes unos ocho años, el cerebro empieza a producir una hormona llamada HLGn (hormona liberadora de gonadotropina) que, a su vez, desencadena  la producción de otras  dos hormonas. Estas son  las que ordenan a tus ovarios que fabriquen las hormonas sexuales femeninas, el estrógeno y la progesterona, que pondrán en marcha la pubertad.Una parte del cerebro llamada hipotálamo es la productora  de la HLGn.¿C
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13El estrógeno hace que los pechos empiecen a crecer y, además,  da inicio al proceso que prepara diversas partes de tu cuerpo para  que sean capaces de tener un bebé. Partes como el útero (también llamado matriz), donde se desarrolla el feto, y las trompas de  Falopio, que son las encargadas de llevar los óvulos hasta el útero.  El estrógeno también desempeña un papel en el estirón, ya que ayuda a que el cuerpo desarrolle más curvas. La otra hormona sexual, la progesterona, hace que te venga la regla, ya que se encarga de que se espese la capa de tejido que recubre el interior del útero.Se habla mucho sobre si las hormonas  son femeninas o masculinas, pero, en realidad,  tanto los chicos como las chicas tienen de ambas.  Los chicos tienen algunas hormonas femeninas  y las chicas, algunas masculinas, como la  testosterona, que es necesaria para desarrollar  los músculos y los huesos.Estas hormonas, al viajar por tu cuerpo, pueden provocar un auténtico caos en tus emociones. Esto es normal: a medida que la pubertad avanza, los cambios causados por las hormonas se irán asentando hasta que apenas los notes.¿Por qué me siento distinta?
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