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			Este libro está dedicado a los hijos que  




			algún día tendrán mis hijos, Pedro y Luciana,  




			mis futuros nietos, para que tengan la mejor  




			educación sexual posible.  




			



			


	 


	 	

	 

   




			INTRODUCCIÓN 




			 




			¿Te acuerdas cuando te dieron «la charla»? Esa charla en la que tus padres te sentaron y te hablaron de sexo. Si te la dieron, tienes mucha suerte, porque no a todos ni todas les tocó. Probablemente recuerdes cierta incomodidad de tu parte y de la de tus padres, quizás sin querer pusiste cara de yo-ya-sé-no-me-hables. Tener «la charla» o una sola charla tampoco es suficiente, es importante que la educación sexual consista en muchas conversaciones en muchos momentos de tu vida, en tu casa y en tu colegio, para ir preparándote para lo que viene y respondiendo tus diferentes dudas1. Escribiendo este libro estoy apostando a que este se convierta en una de esas muchas conversaciones. 




			Para el mundo adulto, la educación sexual es una tarea complicada. En la generación de tus padres o madres y tus abuelos o abuelas, la educación sexual era simple: el tema sexo era prohibido para adolescentes, la masturbación era pecado y las diferencias en la identidad sexual eran degeneraciones. La generación de tus padres ya tiende a poner en duda estos estrictos paradigmas, creen menos en prohibir y discriminar, pero como recién vienen rebelándose de lo que aprendieron de sus padres, tampoco tienen tan claro cómo enseñarle a sus hijos e hijas sobre sexualidad. 




			El gran miedo que ronda a los adultos es que, si los jóvenes reciben demasiada información sexual, se lanzarán a una sexualidad desatada. Los papás piensan: «Si le explico cómo usar un condón o los anticonceptivos, le va a perder el miedo al sexo». Pero este miedo no tiene ninguna razón de ser, porque está científicamente demostrado que los adolescentes que tienen acceso a educación sexual tienen una vida sexual más protegida2. Si sabes de sexo, aprendes a cuidarte. Si no tienes información, puedes correr riesgos y peligros innecesarios. 




			La ciencia y mi experiencia trabajando con gente joven me han enseñado lo positivo que es para tu desarrollo que tengas acceso a la mayor cantidad de información, para que puedas tomar las mejores decisiones. Como dice Shayna Joy Machlus: «No entregar educación sexual estigmatiza aún más el sexo y hace que, para la gente joven, sea más difícil pedir ayuda si la necesitan»3. 




			«Mi mamá nunca me habló de esto» es una frase que he escuchado muchas veces de adolescentes embarazadas. Así que acá todos vamos a aprender, porque educar no es dar permiso, educar es proteger. 




			Este libro está escrito pensando en ustedes, los adolescentes, por lo que partiremos por los cambios que suceden desde tu pubertad en adelante. Usando el formato de preguntas/respuestas, trataré de responder sus interrogantes. Las preguntas son las que escucho todos los días en mi consulta de adolescentes como tú y algunas vienen de la actividad #martespreguntones que hago en mi Instagram @doctorahuneeus. Algunos de los temas que tocaremos son: cómo va cambiando tu cuerpo en la pubertad, cómo funcionan los genitales, el sexo, el placer, el consentimiento y el abuso sexual, la identidad sexual, las infecciones de transmisión sexual, los anticonceptivos, los controles de salud, el embarazo, el aborto, la pornografía y la sexualidad en personas con capacidades diferentes. El libro se puede leer de adelante para atrás, pero también se puede usar como un libro de referencia, donde puedes buscar las preguntas que te interesan cuando quieras o necesites. 




			No nos enfocaremos solo en los peligros del sexo. Cuando los adultos los sermoneamos sobre todo lo terrible que puede pasar si tienen sexo y no les contamos de su lado exquisito e intenso, es evidente que falta algo. Así que no vamos a hablar solo de protección, también vamos a hablar de todas las cosas buenas que tiene el sexo, para así aprender sobre el máximo placer que nos regala el cuerpo. ¡Ojalá les sirva! 




			

	 


	 	

	 

   




			
CAPÍTULO 1 




			 




			CÓMO CAMBIA MI CUERPO 




			

	 


	 	

	 

	 	

	 	

			 






  La transformación de nuestro cuerpo, cuando pasamos de niños y niñas a hombres y mujeres, es muy sorprendente. Es por eso que te llenarás de dudas cuando te des cuenta de que esos cambios están empezando. Te invito a que los conozcas. 




			Primero daremos todos los detalles de las transformaciones que le ocurren al cuerpo de una niña para convertirse en mujer: hablaremos de la menstruación, las mamas y la higiene íntima. Luego, explicaremos cómo y cuándo cambian los niños a hombres, cómo cambia el pene y sus cuidados. 




			Como tú eres el dueño o la dueña de tu cuerpo, es hora de que aprendas todas las cosas que le pasan. 




			 




			¿Qué es la soberanía del cuerpo? 




			Ser soberano o soberana de tu cuerpo significa que tú eres la persona que decide todo lo que pasa con tu cuerpo y el resto debe respetarlo. Tú eliges la ropa que te pones, quién te puede ver sin ropa, quién puede abrazarte, quién puede saludarte afectuosamente y, también, quién no puede hacerlo. 




			¿Te ha pasado que entras a una reunión social y debes saludar con beso, abrazo o la mano a un montón de gente que tú no quieres saludar así? Si no quieres tocar a otras personas, no tienes que hacerlo. Esto puede ser más complicado para las niñas que para los niños, porque de ellas se espera que saluden con un beso, mientras que ellos pueden aceptar un apretón de manos. 




			Respeta también la soberanía de otros y otras pidiéndoles permiso cada vez que los o las vayas a tocar: «¿Te puedo abrazar?», «¿Te puedo saludar con un beso?». 




			Mucha gente joven siente que son tocadas todo el día: los tocan amigos, parejas, profesores, incluso extraños en la calle. Por favor, ejerce la soberanía de tu cuerpo haciendo que las personas que te quieran tocar primero te pidan permiso para hacerlo, sin importar si son cercanas. Y es importante que respeten tu respuesta. Si tú no quieres, no deben tocarte. Si tú quieres, está bien. ¡Tu cuerpo es tu decisión!1 




			

	 


	 	

	    	

	    	

			 




            DE NIÑA A MUJER: PUBERTAD FEMENINA 




			 




			Tu cuerpo de niña empieza a cambiar para entrar en el proceso que te llevará a tener cuerpo de mujer. Estos cambios te van a asombrar y es bueno que los conozcas bien antes que te pasen, para que estés preparada y no te asustes. Este proceso de cambios se llama pubertad y dura entre dos y tres años. 




			Durante la pubertad aparecerá el vello axilar y púbico (que no tienen nada de malo o feo), aparecerán las mamas (que son diferentes en cada niña), te vas poniendo más curvilínea, se te pueden (o no) marcar más las caderas y la cintura, y te estás pegando el estirón; la ropa y los zapatos te quedan chicos a cada rato. 




			Todos estos cambios ocurren aceleradamente, y esto te sorprenderá a ti y a quienes te rodean. 




			Casi al final de este proceso, llegará tu primera menstruación avisando que tu cuerpo ya es cuerpo de mujer. 




			 




			¿Qué significa ser mujer femenina hoy?  




			Antiguamente, la feminidad se asociaba a la fragilidad, la inocencia, la sumisión, a patrones de belleza preestablecidos, a ser madre y otras cosas que no siempre representan a la mujer de hoy. Se decía que tener la primera menstruación te convertía en mujer porque significa que puedes ser mamá. Hoy hay mujeres que no quieren ser madres, y no por eso son menos femeninas ni menos mujeres. ¿Qué significa ser mujer femenina para ti? ¡Te invito a reinventar esas definiciones añejas con todo lo que te haga sentido a ti, que eres una persona única y hermosa! 




			 




			¿Cuándo va a cambiar mi cuerpo de niña a mujer?  




			La edad en que ocurren estos cambios es diferente para cada mujer. No te asustes si tú partiste primero y otras amigas siguen con el cuerpo de niña. O si sigues con cuerpo de niña y tus compañeras están grandes, curvilíneas y con grandes mamas. O si tienes cambios, como vello púbico y aparecen tus mamas, pero no tienes grandes curvas. ¡A todas les pasa en uno u otro momento y de diferente forma! 




			La edad normal en que se inician los cambios puberales es entre los ocho y los trece años. Si los cambios empiezan antes de los ocho o no han empezado a los trece, debes consultar a tu doctor. 




			 




			Tengo olor en la axila, ¿qué desodorante puedo usar?  




			El olor axilar puede aparecer un poco antes de la pubertad. Es normal que empiece desde los siete años. Se siente como un sospechoso olor a cebolla. Esto ocurre cuando empiezan a funcionar las glándulas de la transpiración, que son exactamente las mismas glándulas que tienen los adultos, así que se puede usar cualquier desodorante que encuentres en el comercio. Elige según tu gusto y tu piel. Ojalá seas tú quien note primero el olor y no otra persona. Pero si alguien te avisa, no hay nada de qué avergonzarse, porque es un proceso normal. Si ya tienes olor axilar, ¡piensa en bañarte todos los días! (aunque sea una lata). 




			 




			¿Por qué me duele la parte oscura de la pechuga y se puso dura como un poroto? 




			¡Te apareció el botón mamario! El pezón se pone duro y muy sensible. Esto puede empezar desde los ocho años. Muchas veces aparece el de un lado primero y pueden aparecer con hasta seis meses de diferencia. No tienes que asustarte, no es un tumor. Este botón es normal y aparece cuando tu cuerpo empieza a producir las hormonas femeninas llamadas estrógenos. Los estrógenos también llegan rápido a tu cabeza y cambia tu forma de ser y pensar. Tienes más cambios de ánimo, suspiros y más preocupación por tu apariencia, por lo que te gusta mirarte al espejo. 




			Cuando ya tengas bien marcados los dos botones mamarios, empezarán a crecer tus mamas. Si te incomoda que se vean los pezones a través de la ropa o la sensación de peso de las mamas, ahora podrías ir por tu primer peto o sostén. Decide lo que te acomode a ti. El botón mamario es el marcador más frecuente del inicio de la pubertad. 




			 




			¿Cuándo salen los pelos púbicos?  




			En algunas, los primeros vellos oscuros y gruesos aparecen después del botón mamario, y en otras, antes. Primero notarás pelos en los labios externos y luego en el triángulo del pubis. 
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			¿Cuánto voy a crecer? 




			Desde la aparición del botón mamario, las niñas crecen entre 20 y 25 centímetros. Si tienes botón mamario y mides 1.35 cm o menos, es el momento de ir al médico para evaluar si tu porte es genético o si hay otras cosas que se puedan hacer por tu crecimiento. Si tu porte es genético y parecido al de tu familia —ya seas alta o baja—, no tienes que acomplejarte. Eres lo que eres y eso es lindo y está bien. 




			 




			¿Qué hago con los pelos que me están saliendo por todas partes del cuerpo? 




			La historia natural de toda mujer es que, desde la pubertad, te pongas cada vez más peluda. Es mentira que afeitarse o depilarse haga que los pelos salgan más rápido o más gruesos. Puedes quedarte así o rasurarte, depilarte o hacer láser a la edad que quieras y en la zona que quieras. Los pelos nuevos van a seguir apareciendo hasta los 18, te depiles o no. Así que si tú quieres, que ni tu mamá ni nadie te torture prohibiendo que te depiles por miedo a que te salgan más pelos, porque te van a salir igual. Y pasados los 18, los pelos del cuerpo empiezan lentamente a debilitarse. 




			 




			¿Tengo que depilarme?  




			No te sientas presionada por los estereotipos de la sociedad que influencian a las personas a no tener pelos en el cuerpo. Tú eres perfecta con tus pelos o sin ellos. ¡Si te gusta tenerlos, déjatelos! Sacarte los pelos es decisión tuya, igual que elegir cómo vestirte. 




			 




			¡Todos estos temas me dan asco! 




			Con tanto cambio también empieza la vergüenza o el pudor. Todos los cuerpos son tan diferentes e individuales que no vas a querer que tus partes íntimas sean vistas por papás, amigas ni nadie. Es una reacción natural que te deben respetar, porque estás aprendiendo a separar tu mundo público del privado o íntimo, en el que tú eres una persona única. 




			 




			Si empezaron los cambios, ¿cuándo me va a llegar la primera menstruación?  




			La primera menstruación, que se llama menarquia, aparece, en general, dos años después de la aparición del botón mamario. Cuando la mama tenga volumen, el vello púbico cubra el triángulo del pubis, haya aparecido vello axilar y empieces a manchar el calzón con un flujo blanco todos los días, debes estar lista para la menarquia, para eso no olvides tener siempre toallitas higiénicas en tu mochila. La edad en que llega, normalmente, es entre los nueve y catorce años. Siempre de acuerdo con tu desarrollo. 




			 


			

			RESUMEN  


			

			



			  




			Los cambios que te llevarán de ser niña a ser mujer empezarán a ocurrir desde los ocho hasta los trece años. 




			 




			Los cambios de la pubertad femenina son: aparición de mamas, olor y vello axilar, vello púbico y el estirón.  




			 




			La primera menstruación te llegará aproximadamente dos años después de la aparición del botón mamario. 




 
			

	 


	 	

	    	

	    	

			 




            MENSTRUACIÓN Y CICLO 




			MENSTRUAL 




			 




			¿Qué es la menstruación? 




			Una mujer prepara todos los meses, adentro de su útero, un nido para nutrir a un hijo, para así estar lista en caso de que llegue. Este nido es un tejido esponjoso que recubre la pared interna del útero, llamada endometrio. Si ese hijo no llega, el tejido se expulsa por la vagina. El endometrio que se bota se ve como sangre y se llama menstruación. Esta le llega regularmente a la mujer que no se embaraza. 
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			¿Cuánto dura cada menstruación? 




			La menstruación dura típicamente entre tres y siete días. Se considera normal que duren mínimo dos y máximo nueve. Es importante que sepas bien de qué se trata y que es normal, para que no te asustes al ver la sangre. 




			 




			¿Cada cuántos días viene la menstruación?  




			En promedio, la menstruación viene una vez al mes. Durante los dos primeros años, desde que te viene la primera menstruación, puede ser muy irregular y eso es normal. Estos dos primeros años son una marcha blanca para tu sistema, por lo que los desórdenes son esperables. Así que no te asustes si después de tu primera menstruación pasan seis meses hasta que llegue la siguiente, o si tienes una menstruación que dura nueve días. Después de que lleves dos años menstruando, en la adolescente es normal menstruar cada 21 a 45 días. Sobre los 18 años se debería menstruar cada 24 a 35 días. 




			 


			

			



			DATO ÚTIL: Baja una aplicación para anotar tus ciclos. Hay muchísimas. Te recomiendo la que se llama «Clue». 









			 




			¿Cómo me voy a dar cuenta de que me llegó por primera vez? 




			Muchas veces, el primer anuncio es una sensación de humedad en el calzón, vas a mirarte al baño y ves una mancha café que no tiene olor. En otras, el primer anuncio es un dolor en el abdomen bajo que se parece a cuando algo que comiste te cayó mal, ahí vas al baño y ves una mancha en tu calzón. Cuando esto ocurra debes ponerte una toalla higiénica, porque vas a empezar a sangrar más y más rojo cada vez. Generalmente empieza con un aviso y el día más fuerte es el segundo, que es cuando tienes que cambiarte la toallita más seguido. En el tercer día empieza a disminuir y quedas sangrando menos hasta que se corta. 




			 




			¿Qué significa que te llegue la primera menstruación?  




			La primera menstruación es una razón para estar feliz, porque significa que eres una nueva mujer y que tu cuerpo está funcionando normalmente. Tus papás te van a mirar con cara de signo de interrogación, porque les va a costar aceptar que ya no eres una niñita. ¡Pero esto hay que celebrarlo! Es un hito en tu vida y merece un regalito cariñoso. Desde ahí en adelante, y solo si tú quieres, tu cuerpo está listo para ser madre. Aunque seguro que no vas a estar pensando en eso el día que te llegue, es importante que lo sepas, ya que así te puedes cuidar de mejor manera. 




			 




			¿Si mi menstruación es irregular, cuándo tengo que consultar a ginecología? 




			Si llevas más de diez días con menstruación intensa —de más de cinco cambios de toallas al día— o si después de dos años de tu primera menstruación todavía vienen cada menos de 21 días o más de 45, debes consultar. 




			 




			¿Qué es el ciclo menstrual?  




			El ciclo menstrual son todos los cambios hormonales, del ovario y del útero que se repiten todos los meses. Este parte con en el primer día de la menstruación, que se gatilla porque bajan los niveles de las hormonas estrógeno y progesterona en la sangre. Esta señal hace que el tejido menstrual se empiece a eliminar por la vagina. 




			Como las hormonas femeninas están bajas, el cerebro reacciona liberando la hormona folículo estimulante (FSH) que estimula al ovario a producir estrógenos. Cada día el ovario produce más estrógenos por el estímulo de la FSH hasta aproximadamente el día doce de ciclo, cuando se llega a un nivel tan alto que el cerebro reacciona liberando la hormona luteinizante (LH), que gatilla la ovulación. 




			 




			¿Qué es la ovulación?  




			La ovulación es cuando el óvulo, o huevo femenino, sale del ovario, rompiéndolo. El óvulo es succionado por las trompas y empieza a bajar por ellas hacia el útero. El óvulo o huevo hace este recorrido para exponerse a encontrar un espermatozoide. 
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			¿Qué es la fecundación?  




			Es el proceso en que un espermatozoide entra a un óvulo y forman una célula que se llama embrión. Esto es la fecundación. 




			 




			¿Qué es un embrión?  




			Cuando el óvulo es fecundado, se produce un embrión, que es una célula con material genético de la madre y del padre. El embrión se dividirá muchas veces, crecerá y luego empezará a diferenciarse para eventualmente hacer una nueva persona. 




			 




			¿Qué pasa en el ciclo menstrual si no hay fecundación?  




			Sin un embrión, baja bruscamente el nivel de las hormonas y se gatilla la siguiente menstruación. Así comienza el primer día del siguiente ciclo. 




			 




			¿Por qué no viene menstruación si hay fecundación?  




			Cuando se forma un embrión, los niveles de hormonas femeninas empiezan a subir en vez de bajar, por lo que no se produce la menstruación. 




			 




			¿Por qué duele la menstruación? 




			El mal llamado dolor de ovarios es el dolor que se produce por las contracciones que tiene la pared del útero al eliminar la menstruación. Como lo que duele es el útero, debe llamarse dolor uterino o dolor menstrual. El nombre científico es dismenorrea. Esta puede ir acompañada de asco, ganas de vomitar, mareos y hasta desmayos. El dolor es tipo cólico, lo que significa que viene y va, viene y va. Se puede correr a la espalda y a las piernas. Este dolor no debe asustarte porque es tu útero trabajando, limpiando la menstruación, un proceso completamente normal. Actualmente existen muchas ayudas para que puedas soportar mejor esos días. 




			 




			¿A todas les duele la menstruación?  




			Algunas ni la sienten, mientras que otras no pueden levantarse de la cama. Algunas tienen dolor en todas las menstruaciones y otras tienen dolor solo en ocasiones. Cada una menstrúa diferente, como la persona diferente que es. 




			 




			¿Cuándo empieza el dolor de menstruación?  




			A la mayoría les empieza entre dos y tres años después de la primera menstruación. Pero a algunas les empieza a doler desde la menarquia. Y hay otras a quienes nunca les duele. 




			 




			¿Qué puedo hacer para el dolor menstrual?  




			Aplicar medidas físicas, como el calor local (ponerte un guatero), y las infusiones de hierbas combinadas con antiinflamatorios, cualquiera de los medicamentos que se venden para esto sin receta. La mayoría de las mujeres responde bien a este tratamiento. 




			Ojo que el dolor menstrual puede ser desde algo normal, hasta un síntoma de complejas enfermedades. Cuando no lo podemos controlar con medidas simples y caseras, vale la pena hacerte ver. 




			 




			¿Por qué los anticonceptivos quitan el dolor menstrual?  




			Con los anticonceptivos hormonales, el endometrio que se desarrolla cada mes es mucho más fino, así que cuando hay que eliminarlo en la menstruación, requiere de contracciones mucho menos intensas, lo que produce menstruaciones más cortas, con menos sangrado y menos dolor. 




			 




			¿Puedo correr la menstruación?  




			«Uf, qué lata, me llegó». En el mundo actual, las mujeres no quieren nada que las limite ningún día del año. La menstruación, con sus dolores, toallitas, bultitos e incomodidades varias, puede echar a perder muchos días. ¿Podemos postergarla o suprimirla? 




			¡Sí, se puede correr, cambiar o suprimir la menstruación usando anticonceptivos hormonales! Los anticonceptivos hormonales sirven para evitar el embarazo, pero se pueden usar para correr o suprimir el sangrado cíclico de la mujer. 




			 




			¿Para qué sirve correr la menstruación? 




			Se empezó a suprimir la menstruación con anticonceptivos hormonales en mujeres con dolores menstruales severos intratables y en mujeres con capacidades especiales que no pueden valerse por sí mismas para mantenerse limpias durante la menstruación. Hoy, quienes deciden no menstruar lo hacen por viajes, práctica de deportes de alto rendimiento, campamentos, pruebas o simplemente por una decisión personal. 




			 




			¿Es antinatural correr la menstruación? ¿Me hará mal en algo? 




			Menstruar está arraigado en la cabeza de muchas al hecho de estar sana y de botar lo que no sirve. A las mujeres sexualmente activas sin intención de embarazo les gusta cuando les llega porque así saben que no han quedado embarazadas. 




			Las mujeres que no usan anticonceptivos deben menstruar para limpiar el endometrio grueso que forman cada mes. Sin embargo, cuando se usan anticonceptivos hormonales se produce un endometrio delgado que no hay que botar y que no se acumula adentro. Así que buenas noticias para quienes usan anticonceptivos: no necesitan sangrar cada mes. 




			 




			¿Por qué dicen que los anticonceptivos producen una regla falsa? 




			Porque no es un sangrado gatillado por tus propias hormonas, sino que se produce por la pausa que haces de hormonas anticonceptivas. Además, lo que se elimina con anticonceptivos es un endometrio delgado, muy diferente al grueso endometrio menstrual del ciclo espontáneo. 




			 




			¿Qué tipo de anticonceptivos tengo que usar para correr la menstruación?  




			Se puede evitar el sangrado menstrual con casi todos los sistemas de anticonceptivos hormonales: orales, parches, anillos vaginales, inyecciones, implantes y dispositivos intrauterinos con hormonas. Los tipos de anticonceptivos se explican con detalle en el capítulo 6. 




			La forma más popular de correr tu menstruación es con pastillas anticonceptivas, anillos o parches, saltándose el descanso y usándolos todos los días sin parar nunca. Ojo que esto de no sangrar no funciona para todas, algunas igual tienen sangrados intermitentes y poco predecibles, a veces hasta más largos que una menstruación. Hay que probar cada caso individualmente, siempre con asesoría médica. 




			 




			¿Cuántas veces puedo correr mi menstruación?  




			Las veces que quieras mientras uses anticonceptivos. 




			 




			Después de suprimir la menstruación por un tiempo largo, ¿volveré a tener menstruación normal al dejar de usar anticonceptivos?  




			¡Sí! Una vez que dejes de usarlos, tu menstruación volverá a ser lo mismo que era antes de que los tomaras. 




			No menstruar es una de las opciones que tiene cualquier mujer sana. Solo se puede hacer usando anticonceptivos hormonales y no tiene riesgos médicos adicionales. Como dijo una joven: «¿para qué menstruar si no me quiero embarazar?». 




			 


			

			RESUMEN  


			

			



			  




			Cuando llega la primera menstruación, el cuerpo de la mujer está maduro. 




			 




			La menstruación puede doler y esto tiene tratamiento. 




			 




			La menstruación puede aplazarse o suspenderse usando anticonceptivos hormonales. 
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