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                Si mis manos crean y mi alma se siente viva es gracias a Él y a sus secuaces (papá Armando, mamá Luz, mi hermano Gerardo y mi alma no tan gemela, Rosendo). A ellos les dedico este libro.




                MAYTE
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                Con amor y agradecimiento para mi familia, en especial a mi esposa e hijos, madre y abuelita.




                TOÑO
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                Para Gaby. Éramos unas niñas cuando te prometí que mi primer libro sería tuyo. Ahora lo es. Para mi mamá y Alain, por ser el soporte de mi vida y el motor de mis sueños. Los amo.




                KARINA
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        Me gusta :-)




        [image: 1094.png]uando tuve los primeros borradores de este libro en mi computadora (en una carpeta llamada #AMT), esperaba encontrar un libro de orientación sin más. Pero me topé con algo diferente.




        Una vez que di clic en los archivos no pude dejar de leer y leer, parar y releer, dar sorbitos al café y seguir leyendo. Me sorprendí riendo mientras leía párrafos enteros, pues si de algo no carece este libro es de buen humor. Un humor sencillo y agradable, regado por aquí y por allá entre las letras de los capítulos y que no pasa desapercibido.




        [image: ]




        Fue una experiencia muy grata ilustrar #AMíTambién, por muchas razones. Por más de seis años he trabajado al lado de sus autores en diversos proyectos. En este tiempo hemos formado una relación de confianza y respeto. Existe de antemano un acuerdo mudo de hacer bien las cosas. Hay entre nosotros una necesidad de crear proyectos con significado, con un propósito, prestando atención y empeño a cada detalle.




        Por estas razones, cuando Kari, May y Toño me platicaron sobre el proyecto y me invitaron a formar parte de #AMíTambién, no dudé mi respuesta. Sí, sí, sí.




        Fui una adolescente reservada, algo retraída y llena de dudas, y por pena nunca las compartí ni con mis padres ni con mis amigos. Un libro como #AMíTambién seguramente me habría servido de confidente, de cómplice. Sé que habría disfrutado entre risas la entrevista a un grano, habría analizado hasta la muerte al niño que me gustaba para saber si yo también le gustaba, habría hecho el test de la bipolaridad y me habría asombrado el resultado (que no pienso compartir).




        

          ¿A QUIÉN ENGAÑO? AUNQUE YA NO SOY ADOLESCENTE LEÍ #AMíTambién Y ME GUSTÓ.


        




        Espero, pues, que este libro que tienes frente a ti esté también en muchas estanterías, habitaciones, mesas, pupitres, escuelas, que se comparta entre amigas, en los recreos, en pijamadas, en el café. Que ayude a cualquiera que esté pasando por la adolescencia, a sentirse acompañado.




        ANITA MEJÍA
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    Me salen barros
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    [image: ] Qué raro!”, dijiste al verte al espejo y darte cuenta de que tu cara estaba grasosa y brillaba más de lo normal. ¿Acaso fue la crema nueva que compró tu mamá? ¿Se deberá a que estaba haciendo mucho calor y sudaste gruesísimo? ¿O a que te agarraste la cara después de haber comido unas papas a la francesa? En fin, no le diste importancia, pero todo cobró sentido después, cuando te percataste de que esas zonas centelleantes de tu rostro empezaron a mostrar barritos. Lo peor es que los infames se están multiplicando más rápido que una colonia de conejos. No falta el brote más osado que se instala en la punta de la nariz o en medio de la frente, como si fuera el místico “tercer ojo” con apariencia provocativa. Su arma blanca, esa punta filosa llena de pus, te reta y te llena de furia. Sólo deseas que ese asqueroso enemigo desaparezca de tu cara, así que presionas con todas tus fuerzas donde está el grano y lo exprimes sin piedad… ¡Detente! Por desgracia, la guerra contra los barros no se gana apachurrándolos, el acné es una enfermedad de la piel, muy común en los adolescentes y se ataca con la ayuda de especialistas. Pero no te preocupes, aquí te decimos cómo hacerle frente a este problema.




    

      Entrevista con un grano




      [image: ]




      Si pudieras hablar con tus barritos, esos enemigos que amenazan tu belleza física, tu estado de ánimo y amor propio, ¿qué te gustaría saber? Hicimos el trabajo por ti y…




      [image: ] Hay cientos de chicos y chicas que lo detestan, ¿qué opina de esto?




      Me siento hecho una porquería, las personas a las que invado me dicen: “Guácala, qué asco”. No entendía por qué tanto desprecio y busqué ayuda profesional. Me acerqué con la doctora Rossana Llergo, dermatóloga miembro de la Fundación Mexicana para la Dermatología, para preguntarle de dónde vengo y adónde voy. Fue muy duro saber que soy un ente monstruoso que aparece frecuentemente cuando los humanos llegan a la adolescencia. Había escuchado que en esa etapa les pasan cosas extrañas y les salen vellos.




      [image: ] Pero vayamos al grano (sin ofenderlo). ¿Eso qué tiene que ver con usted?




      ¡Lo mismo pregunté! La doctora Llergo me explicó que la producción de hormonas, como la testosterona, es necesaria para la maduración sexual de los humanos, para que puedan tener hijitos y así. Pero el aumento de esas sustancias estimula el crecimiento de las glándulas sebáceas... y es entonces cuando aparezco. Soy el resultado de una sobreproducción de sebo y eso lo explica todo.




      [image: ] ¿Qué le gusta hacer en su tiempo libre?




      A veces, me gusta quedarme encerrado en la piel y entonces me llaman barro o comedón cerrado. Pero cuando quiero salir, me asomo por los poros para que me dé el aire, sentir los rayos del sol y batirme con un poco de mugre. Entonces me oxido, me pongo negro y las personas me llaman con otros apodos: comedón cerrado, punto negro o espinilla. En ocasiones pongo la piel tan roja e inflamada que causo unas lesiones que los expertos llaman pápulas. También me late explorar y me extiendo a otras capas de piel más profundas y me multiplico causando unos bultos que los dermatólogos llaman nódulos. Mi naturaleza es demasiado compleja.




      [image: ] ¿Tiene un placer que le provoque culpa?




      Les confieso que adoro inflamar la piel, infectarla, ponerla roja, empezar a brotar. Me gusta lanzarme al vacío, como cuando ustedes se avientan en paracaídas o del bungee. Basta con que dos dedos humanos me expriman, para salir volando y aterrizar en la piel cercana… en algunos casos llego hasta los espejos. ¡Me encanta la cara de asco que ponen todos cuando hablo de esto! (¿Verdad que la hicieron?, ja, ja, ja.)


    




    

      #AEllaTambién




      Aunque este tema es un poco delicado para Malena, de 14 años, nos comparte su experiencia: “Me empezaron a salir granitos en la frente. La verdad es que al principio ni les di importancia, pero después comenzaron a hacerse más grandes y blancos. Me ponía el cabello en la cara para que no se me vieran y ya ni siquiera quería ir a la escuela. Sentía que toda la gente me veía feo y que les daba asco. Empecé a ponerme todo lo que mis amigas me decían: pasta de dientes, ajo machacado, jabón de azufre y no sé qué más, pero seguía igual o peor. Mi madrina y mi mamá se dieron cuenta de que ya no quería salir con mis amigos por lo mismo, así que me llevaron a ver a una dermatóloga y ahora estoy en tratamiento. He mejorado un buen y poco a poco estoy tratando de salir de nuevo”.
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    ¿Por qué a mí?




    Es lo que muchas niñas se preguntan cuando empiezan a notar barritos en la cara, mientras que sus amigas tienen la piel lisita. Aquí algunas causas por las que puedes ser más propensa a los brotes. Entérate:




    [image: ] Los genes. Cuando alguno de tus papás tuvo brotes de acné, es probable que hagan acto de presencia en los hijos. ¿Por qué no te heredan mejor unos dolaritos?




    [image: ] El estrés. ¿Tu novio te hace enojar?, ¿alucinas cuando llega la época de exámenes? Tu piel agradecerá que te calmes, los brotes son más severos cuando estás ansiosa.




    [image: ] Tu periodo. No conforme con el drama sanguíneo, los barritos aparecen con más frecuencia mientras estás en tus días.




    [image: ] Medicina. También hay sustancias como el litio, el yodo y el bromo que favorecen la aparición de granitos. Pregunta a tu doctor si estás en un tratamiento específico.




    Guerra contra los barros




    Preparamos al armamento más potente para poder aniquilar los granitos. ¡Al ataque!




    [image: ] Que no exploten como bombas. ¿Cuándo es el momento preciso en el que puedes exprimir un barrito? La respuesta es ¡nunca! Los granitos o barros son lesiones en la piel, y si lastimas aún más tu cara con los apretujones, el resultado son cicatrices o manchas.




    [image: ] Cúbrete del ataque aéreo. Una amiga te jura que sus barritos desaparecieron la última vez que fue a la playa y se bronceó. ¿Pero sabes qué? Es una trampa, una “cura” momentánea, pues en realidad los rayos UV empeoran cualquier tipo de acné. Por favor, no te asolees y usa siempre protector solar con fps 30+ como mínimo y para piel grasa.




    [image: ] En paz con el agua. Algunas chicas creen que lavando una y otra vez la piel se reduce el exceso de grasa, y es un error. Desafortunadamente, lo que están provocando es estimular más las glándulas sebáceas y darle otra dosis de irritación a la cara; sólo necesitas lavarte dos veces al día: por la mañana y por la noche, eso sí, con productos para piel con tendencia a los barros.




    [image: ] Checa tus provisiones. ¡Hasta ahora no hay nada claro con respecto a los alimentos que supuestamente empeoran el acné! Por ejemplo, la mayoría de los expertos asegura que el chocolate no tiene nada que ver con los granitos, pero también hay quienes juran lo contrario. ¿Qué debes hacer? Mientras los dermatólogos siguen investigando, intenta llevar una alimentación más saludable: se sabe que la vitamina A es buenísima, así que éntrale a las zanahorias, brócoli y espinacas. También toma tus dos litros de agua, pues con problemas de brotes o no, la piel se hidrata desde dentro.




    [image: ] Alíate con expertos guerrilleros. Los únicos que pueden brindar un tratamiento efectivo son los dermatólogos, ellos sí saben combatir esta enfermedad de manera personalizada. Eso sí, deben tener cédula profesional y ser miembros de alguna de esas fundaciones reconocidas, pues hay charlatanes que podrían agravar tu problema con productos milagro. ¡No te expongas!




    Ataca los brotes internos




    El paso más importante para hacerle frente al acné viene del fondo de tu corazón y de la seguridad de que puedes vencerlo. Ataca esos brotes de frustración, impotencia y miedo de esta manera:




    [image: ]




    [image: ] Busca ayuda con tu familia. Que no te dé pena hablar de tu problema que quizá te ha llevado a sentirte triste, aislada de tus amigos y sin confianza en ti misma. Sincérate con tus papás, tíos, abuelos, primos mayores, maestros y convéncelos de que tu piel está enferma, que el diagnóstico es acné y debe tratarte un experto. Siempre habrá alguien que quiera y pueda ayudarte.




    [image: ] Aléjate de personas que te hagan sentir mal, como las que dicen: “Ay, amiga, a mucha gente le pasa lo mismo, aguántate”, o que te hacen a un lado o te ponen apodos por el hecho de que tengas granitos.




    [image: ] No sientas que estás perdiendo la batalla. Por más granitos que veas cuando estés frente al espejo, ¡no te desesperes! No hay una sola piel con brotes imposible de mejorar. Hay tratamientos cada vez más avanzados, como la fotodinámica, que reduce la producción del sebo y las bacterias.




    

      

        

          #PonteAPrueba


        




        Investiguemos qué más sabes sobre barritos. Contesta este test y aprende más.




        [image: ] Dicen que el ajo quema los brotes de acné. ¿Qué crees?




        a) Leí en internet que el ajo tiene poderes antisépticos y antibacteriales.




        b) Si no lo tolero en la comida, menos en mi cara. ¡Zafo, eso no sirve!




        [image: ] Tu abuelita tiene el mejor cutis y te confiesa que toda la vida ha usado la pomada de las 7 campanas. ¿La usarías?




        a) Mi abuelita tiene 70 años y en sus tiempos era la única crema que había. O sea, pobre.




        b) Obvio sí. Correría a la botica más antigua para que me consiguieran tres tarros.




        [image: ] ¿Puedes usar hidratante facial cuando tienes la piel grasa?




        a) No, la misma grasita de la cara es suficiente.




        b) Sí, pero en gel y que no me tape los poros.




        [image: ] ¿Te puedes maquillar teniendo barritos?




        a) Sí, pero deben ser cosméticos indicados para piel grasa.




        b) No, el maquillaje y los barritos están totalmente peleados.




        [image: ] ¿El problema de los barros se acaba a los 25 años más o menos?




        a) Sí, y ya quiero cumplirlos porque muero por librarme de estos granos malvados.




        b) No, creo que puede continuar más allá de la adolescencia.




        Resultados y soluciones




        1. Respuesta correcta: b




        Que si el ajo triturado, la pasta de dientes, la cápsula de víbora de cascabel, la leche de cabra, el cartílago de tiburón, el tónico de ojo de gallina… ¡No, por favor! No experimentes con remedios caseros que te recomiende tu amiga o tu tía, la que sabe de hierbas; tampoco creas en los productos milagro. Lo único que se consigue con esto es dañar la piel y negarle un tratamiento de calidad.




        2. Respuesta correcta: a




        Efectivamente. Por fortuna, hoy se sabe que existen diferentes tipos de piel y hay limpiadores y cremas especiales para cada necesidad. En tu caso, requieres productos dermatológicos especiales para piel mixta, grasa o con tendencia acneica, libre de aceite (hecho a base de agua) y no comedogénica (que no obstruya los poros). Nada que ver con la pomada de tu abue.




        3. Respuesta correcta: b




        ¡La grasa de los barritos no sirve como hidratante! Checa por qué: la piel tiene varias capas, y la primera de ellas es la epidermis —mezcla de agua, sudor y grasa—, que sirve de protección. El gel hidratante aporta el agua que esa capa necesita para equilibrar la producción de sebo. Se aplica después de la limpieza, también por la mañana y por la tarde.




        4. Respuesta correcta: a




        ¡Sí se puede! También hay maquillaje dermatológico para piel grasa y es tan eficiente que tapa lesiones y manchas profundas como las del acné. La regla es desmaquillarte siempre. Aprende a camuflar imperfecciones, como brotes, en el capítulo #AMT Me trauma mi look.




        5. Respuesta correcta: b




        Los cambios hormonales pueden hacer que las mujeres tengan brotes de acné. Incluso, éste puede ser un síntoma de problemas de salud como ovario poliquístico.




        

          

            #EnVozDelExperto




            De acuerdo con la dermatóloga Rossana Llergo, no hay que esperar a que los barritos invadan tu cara, espalda y cuello para ir con un especialista. Lo mejor para evitar brotes de acné es acudir con un médico dermatólogo justo cuando percibas una excesiva producción de sebo.




            [image: ]
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    Me trauman mis olores




    [image: ]ierra los ojos y respira profundo; deja que tus pulmones se inflen al máximo y que ese par de fosas nasales se expanda para captar el aire. Ahora, acerca la nariz a las axilas. Quizá lo que captó tu sentido del olfato consiguió que en tu cara apareciera alguna mueca, y hasta miraste a tu alrededor para verificar que nadie te viera. ¿Pero sabes qué? No hay nada de asqueroso en olerte y verificar por ti misma que tu aroma ya no se parece al que emitías antes, que ahora es intenso y debes aprender a controlarlo. Y ni te sientas mal por ello, “el que esté libre de malos olores que grite ‘guácala’, y arroje la primera pastilla aromatizante ahora o calle para siempre”. Nosotras te ayudaremos a que siempre huelas rico, aunque tu cuerpo insista en despedir fragancias lacrimógenas.




    

      ¿Sabías que... ?




      Muchas chicas se preguntan si el amor entra por la nariz y si es cierto que a los niños les gusta el olor a sudor de las chicas y que por eso se enamoran. No dudamos de que haya uno que otro incauto al que le guste ese olor picante que pueda despedir una chica que no se bañe durante una semana, pero la realidad es que no es esa clase de olor el que atrae a los chicos. Las glándulas apócrinas, que antes dormían como princesas en un castillo, ahora disparan sin piedad unas sustancias llamadas feromonas, que atraen al sexo opuesto. Lo más curioso es que esas esencias del amor no se perciben como el resto de los olores. Si dicen que el amor apesta, es cierto, pero sólo el cerebro lo detecta. Así que no dejes de bañarte, pensando que así te perseguirán los chicos, tus feromonas seguirán haciendo de las suyas aun con la acción del agua y el jabón.


    




    

      [image: ]




      

        #PonteAPrueba


      




      Huele tus manos y brazos; mete la cabeza en la blusa. Ráscate las axilas, la cabeza e incluso los pies para poder percibir los hedores exóticos. ¿A qué se parecen? ¿A limón agrio, a aceite de cocina ¡o a cebolla morada!? Describe aquí tus aromas.




      

        

          

            

            

            

          



          

            

              	

                PARTES DE TU CUERPO


              



              	

                ¿A QUÉ HUELEN?


              



              	

                ME GUSTARÍA QUE OLIERAN A…


              

            




            

              	

                Manos


              



              	



              	

            




            

              	

                Pelo


              



              	



              	

            




            

              	

                Axilas


              



              	



              	

            




            

              	

                Pies


              



              	



              	

            




            

              	

                Entrepierna


              



              	



              	

            




            

              	

                Panza


              



              	



              	

            


          

        


      


    




    

      #AEllaTambién




      “Me fui de viaje a San Francisco con mi familia, incluidas mis primas súper sangronas. Las vacaciones estuvieron increíbles, excepto por el regreso, pues por las prisas me puse mis sneakers sin pikis (calcetines invisibles). Cuando llegamos al aeropuerto, en la zona de migración tuve que quitarme los tenis para la revisión y me di cuenta de que mis pies apestaban. Intenté ventilar el lugar agitando los brazos, pero como mis primas lo notaron, me hice la desentendida y fingí que eran otros zapatos los que olían horrible”, Tere F., 16 años, cuando le preguntamos si alguna vez su aroma corporal la había puesto en aprietos.




      [image: ]


    




    

      [image: ]




      Tips para oler rico




      [image: ] ALÍATE CON LA REGADERA




      La manera básica de controlar los malos olores corporales es con aseo diario, así evitarás que las bacterias se sigan acumulando con el transcurso de los días. Pon especial cuidado en la zona axilar y genital. Prueba un jabón antibacterial.




      [image: ] NO SALGAS SIN ÉL




      Es megadifícil adoptar el hábito de ponerte desodorante, antitranspirante (o los dos) todas las mañanas, lo malo es que te das cuenta de que olvidaste ponértelo cuando alzas los brazos en la clase de educación física. Piensa en ese producto de belleza como si fuera un segundo teléfono celular que no sueltas ni para ir al WC, así que cárgalo a todas partes.




      [image: ] REPITE LA OPERACIÓN




      Asea frecuentemente tus axilas con toallas limpiadoras corporales y reaplica tu desodorante cuando creas que lo necesitas, sobre todo después de una actividad física, como la clase de educación física.




      [image: ] NO LE HAGAS CASO A TU ABUE




      Bueno, sí obedécela, menos si te dice que en sus tiempos se untaban limón como desodorante y deberías probarlo. Descarta este cítrico y mejor úsalo para aderezar ensaladas, pues irrita y mancha la piel. En caso de no tener desodorante regular, usa talco corporal.




      [image: ] ES COSA DE TEJIDOS




      Hasta qué ropa te pones influye en tu olor corporal. Las prendas que están hechas con fibras naturales, como el algodón, son las mejores, pues absorben el sudor. Si las bacterias no tienen las condiciones ideales de humedad, no se multiplican. En cambio, las fibras sintéticas como el elastano y el poliéster no son ideales para quienes sudan demasiado.




      [image: ] NO VOLTEES EL CALCETÍN




      Las prendas sucias también generan mal olor. Cámbiate de ropa todos los días, sobre todo los trapos que tuvieron contacto directo con tu piel, como la ropa interior, las playeras y los calcetines. Sabemos que debemos ahorrar agua y que hay prendas, como los abrigos, que aguantan varias puestas, pero tampoco abuses. Revisa tu clóset y lava esos suéteres que ya tienen más de diez puestas y los puños percudidos, además de esa chamarra de mezclilla que era azul claro y ahora es gris.




      [image: ] BUSCA TU PERFUME IDEAL




      Ve a las tiendas y prueba un perfume por día, pues aunque te den a oler granos de café, saturarte de aromas no es lo mejor. Eso sí, lánzate cuando estés muy alegre y divertida, pues el olfato debe provocarte sensaciones y tu perfume debe explotarlas. Póntelo todos los días en zonas como cuello, pecho y muñecas.


    




    Agüita que todos odian




    ¡Sudoooor! ¿A quién no le choca que nos escurra líquido por toda la piel cuando hace calor, sobre todo cuando ves al chico de tus sueños y tienes la blusa empapada de las axilas? Bueno, aunque a muchos no nos guste esa sensación, el cuerpo necesita transpirar. Se trata de un proceso fisiológico tan necesario como hacer pipí, ya que ayuda a eliminar toxinas y a regular la temperatura del organismo. El problema es cuando las bacterias hacen de las suyas, pues estos pequeños seres vivos empiezan a descomponer las secreciones de la transpiración y en su relajito dejan una bruma maloliente.




    Algo huele mal




    ¿Por qué ahora tu aroma es tan picante y cuando eras niñita no olías feo aunque jugaras todo el día? ¡Todo tiene una explicación! Cuando eras más peque, nada más transpirabas por unas glándulas llamadas écrinas, que se encuentran principalmente en la cara, las palmas y las plantas de los pies. Ahora que estás en plena pubertad, como si no tuvieran otra cosa que hacer, tus hormonas alborotaron otras glándulas sudoríparas llamadas apócrinas, ubicadas principalmente en las axilas y la zona púbica. Estas glándulas que antes echaban la flojera, ahora son responsables de ese olor penetrante que nunca habías experimentado, y hacen de las suyas junto con las bacterias.




    

      #EnVozDelExperto




      Pruebas un desodorante, otro y otro y nada acaba con tu aroma lacrimógeno... ¿Por qué? Alejandro Castro, technical manager de la empresa desarrolladora de fragancias y sabores Symrise, nos explica: “Un desodorante no elimina el olor corporal... ¡nada más lo disfraza! Te lo explicamos: cuando percibes un aroma, la mente lo clasifica; por ejemplo, el olor de un basurero siempre será desagradable. Lo que hace un neutralizador es cambiar la percepción de un aroma, es decir, si hueles algo pestilente y una fragancia neutralizadora al mismo tiempo, el sistema límbico ya no captará lo maloliente, sólo lo agradable. ¡Es como engañar al cerebro! Para hacer un desodorante corporal, las empresas desarrolladoras crean una réplica del olor de la transpiración. Todo eso se mete a un aparato que se llama cromatógrafo para que identifique las moléculas del sudor, las cuales eligen las materias primas del neutralizador. Lo que está pasando es que tu desodorante no está ‘matando’ tu propio olor y debes buscar uno que más o menos lo disfrace. Prueba un desodorante con tecnologías adicionales, como con efecto antibacterial o antitranspirante, que bloquean las glándulas sudoríparas para contrarrestar la producción de sudor”.




      [image: ]


    




    Otros aromas que hay que atacar




    No lo niegues, hay otros malos olores que han atacado a más de una. Aquí te brindamos algunas soluciones garantizadas:




    [image: ] GLOBO HUMANO




    Si imaginamos lo suculento de un juguito de naranja y unos huevos con jamón de un desayuno, y luego pensamos crudamente en lo que se convierten después del proceso de digestión —con sus nueve metros de camino intestinal—, claro que justificamos que se formen pequeños gases y que éstos quieran salir de tu cuerpo. El problema real ni siquiera es la forma en la que salen (estruendosa o silenciosa), sino el olor que despiden. ¿Eres una chica gaseosa? ¿Qué hacer?




    [image: ] Elimina, o por lo menos reduce, la comida que provoca gases intestinales, como pepino, melón, coliflor, lentejas, frijoles y garbanzos.




    [image: ] Aumenta el consumo de fibra: papaya, uvas, ciruelas pasas, naranja, zanahorias y manzanas.




    [image: ] Toma dos litros de agua diarios.




    [image: ] Haz que tu colon se mueva haciendo ejercicio. Actívate.




    [image: ] No te estreses ni hagas corajes por todo, las situaciones emocionales inflaman la panza como globo aerostático.




    

      [image: ]




      ¿Amante de los antojitos? Bájale a la comida grasosa y capeada, así como a los pasteles y bizcochos.




      [image: ]


    




    [image: ]




    [image: ] PIE DE QUESO




    ¡Nada que ver con el postre con zarzamora o fresas! En realidad hablamos de lo sorprendente que es tener unos pies de 23 centímetros y que éstos huelan a 230 gramos de queso provolone. ¿Por qué pasan esas cosas tan incoherentes? Las plantas de los pies están llenas de glándulas sudoríparas y los pies transpiran muchísimo. En un ambiente húmedo y caliente, las bacterias y otros microorganismos como los hongos arman tremenda party, pues es su medio perfecto para vivir. ¿Qué hacer?




    [image: ] Después del baño seca perfectamente tus pies… ¡también entre los dedos!




    [image: ] El desodorante de los pies es el talco, úsalo.




    [image: ] Sabemos que adoras ponerte a diario tus tenis mugrosos, pero debes dejar que se ventilen y se sequen para evitar malos olores. Alterna el uso de tu calzado.




    [image: ] Cuando uses zapatos cerrados, como botas o tenis, siempre ponte calcetines para que absorban la humedad. Para los flats, sneakers y zapatillas nada mejor que unos calcetines invisibles. Tu nariz notará la diferencia entre usarlos y no.




    [image: ] En zonas húmedas, como la regadera o las albercas, siempre usa sandalias para evitar el contagio de infecciones que causan mal olor.




    [image: ] Ante cualquier cambio en tu piel, como comezón o piel cuarteada, visita a un podólogo, pues el mal olor de esas zonas puede ser causado por infecciones como el pie de atleta.




    

      No dejes a tu galán con la trompita parada por culpa de tu mal aliento.


    




    [image: ]




    [image: ] ¿CON ESA BOQUITA COMES…?




    ¿Y también besas? No dejes a tu galán con la trompita parada por culpa de tu mal aliento. Entérate que la causa principal del aliento de dragón es por la falta de higiene bucal, pues si se acumulan alimentos en la boca es como si les dieras de comer a las bacterias, que se propagan por esa causa y provocan caries, gingivitis (inflamación de encías), periodontitis y otros problemas bucales. ¿Qué hacer?




    [image: ] No esperes a que el diente se te esté picando y eso genere el peor aroma de la vida. Acude con el odontólogo por lo menos una vez al año.




    [image: ] Cepilla correctamente los dientes después de cada comida, concéntrate en la lengua y el paladar, donde también hay poblaciones inmensas de bacterias.




    [image: ] Carga con enjuague bucal para esas ocasiones imprevistas, sólo cuida que no tenga alcohol.




    [image: ] Se vale acudir al “chicle salvador” de menta o yerbabuena para contrarrestar el mal aliento, pero intenta que no tenga azúcar y que no se vuelva un hábito.




    [image: ] ¿Aliento de metal? Ese aroma puede venir de las profundidades de tu estómago, pues las personas que hacen ayunos prolongados o padecen gastritis, esofagitis o ambas pueden tener mal aliento.




    [image: ] Otra fuente del tufo puede provenir de los senos paranasales, unas cavidades que tenemos en la cara y que a veces se llenan de mucosidad, y como eso se conecta con la boca, inevitablemente causan aromas desagradables. Consulta a tu otorrinolaringólogo.




    [image: ] COSA DE CHICAS




    ¿Hay algo peor que la menstruación y usar toallas sanitarias todo el tiempo? Sí, el mal olor que puede generar esta parte de tu ciclo. La sangre es el principal elemento de este fluido, y como cualquier materia orgánica, sufre un proceso de descomposición biológica y el olor resultante de ese proceso no es agradable. ¿Qué hacer?




    [image: ] No dejes de bañarte durante esos días rojos.




    [image: ] Para erradicar un olor por completo se necesita quitar la fuente que lo produce, por lo tanto, cambia tu toalla sanitaria frecuentemente.




    [image: ] Limpia la zona de desastre en cada ocasión que vayas al baño.




    [image: ] Consulta el capítulo #AMT Se me manchó la falda para obtener más información.




    

      

        

          

            	

              [image: ]


            



            	

              ¿Hay algo peor que la menstruación y usar toallas sanitarias todo el tiempo? sí, el mal olor que puede generar esta parte de tu ciclo.


            



            	

              [image: ]
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    Me incomodan mis bubis




    [image: ]asta hace poco, tu pecho era plano y prácticamente no daba problemas, era tan bien portado que ni siquiera reparabas en él. Resultaba agradable ponerte una T-shirt ajustada, disfrutabas brincar como chapulín en la clase de deportes y las bajas temperaturas del ambiente te tenían sin cuidado. Hasta ahora que, literalmente y delante de ti, explotaron dos pequeñas protuberancias deformes, extrañas y molestas. Tu situación ha cambiado: ¿ponerte algo pegado?, ¡imposible! ¿Saltar y correr para atrapar un balón?, ¡ni pensarlo! Tus senos se han desarrollado y experimentas la gravedad y su bamboleo. Ellos están aquí para quedarse e informarte que ya no eres una niña de camisetitas rosas. Llegó la hora de usar brasier, ¡OMG!




    Símbolo de femineidad




    Las mujeres somos los únicos mamíferos que desarrollamos los pechos mucho antes de que los necesitemos para la lactancia. Los senos están compuestos, entre otras cosas, por glándulas, grasa y colágeno, el tejido que los mantiene firmes. Poseen una función biológica asignada: la producción de leche que alimentará a los bebés que posiblemente tendrás algún día. Los pechos, boobs, chichis, senos, bubis o tetas, te acompañarán toda tu vida, y más vale que los conozcas y los hagas tus mejores amigos.




    Desde el vientre




    Tus senos no empezaron a desarrollarse en la adolescencia, su formación comenzó desde que estabas en la panza de tu mamá. Cuando eras un feto inició el engrosamiento en la zona del pecho, llamado borde mamario o línea mamaria. Al nacer, ya tenías formado el pezón y un sistema de conductos lácteos, ¡así como lo lees! Obviamente los cambios que experimentan continuarán toda la vida. Sin embargo, son más notorios en la pubertad, cuando las glándulas mamarias, influidas por las hormonas (estrógenos), dan las primeras señales de vida: la grasa en el tejido se acumula, lo que causa el ¡boom! de tus senos. ¿Cuándo inicia y termina este proceso? Sólo tu cuerpo lo sabe y es diferente para cada chica.




    Iguales, pero diferentes




    Tus senos no son como los de tus amigas, ¡deja de comparar tu escote con el de ellas! Hay tantos tipos de bubis como mujeres en el mundo y su desarrollo no es idéntico para todas. Seguro conoces a esa despampanante chica de 14 años que ya tiene un pecho de playmate, y a otra de la misma edad ¡que tiene el pecho de un chico de 10 años!




    

      #AEllaTambién




      A pesar de que vemos a cientos de mujeres en las calles, como niñas a veces no reparamos en que en algún momento nuestros senos crecerán, como le pasó a Ale, de 15 años: “Creo que todas las niñas al entrar en esa nueva etapa nos sentimos raras. No estamos listas para ver cómo nuestros senos crecen ante nuestros ojos, no entendemos lo que estamos viviendo, pero al final aprendemos a aceptar que es algo natural. Yo lo disfruté mucho y puedo decir que me sentí más femenina, incluso cambió mi manera de pensar. Me sentí más mujer”.




      [image: ]


    




    [image: ]




    [image: ]




    

      ¿SABÍAS QUE...?




      Según un estudio de la Universidad de Kentucky, fumar provoca la caída de los senos porque rompe la elastina, una proteína de la piel que hace que los pechos estén firmes y jóvenes.


    




    

      

        

          #PONTEAPRUEBA


        




        ¿Crees que tus senos son sólo un accesorio?, ¿te gustaría ponerte implantes?, ¿duermes con sostén? Responde las siguientes preguntas y averigua si eres una especialista en boobs.




        [image: ] Durante la adolescencia es normal que tus senos se vean aplastados y salga un líquido blanco de los pezones.




        a) Sí, es parte de su desarrollo.




        b) No, ¡eso no es normal a ninguna edad!




        [image: ] Como soy adolescente no tiene caso que aprenda lo que es la autoexploración de mamas.




        a) Cierto, eso es para mujeres mayores.




        b) Todas las mujeres debemos conocer cómo realizarla, ¡a cualquier edad!




        [image: ] Los senos grandes son más sexys y a los chicos les gustan más.




        a) Sí, por eso estoy tentada a pedirles a mis papás unos implantes para mis XV años.




        b) No, lo importante es lucirlos bien con ropa linda.




        [image: ] Es bueno dormir con bra para evitar la flacidez.




        a) Seguro, con varillas y súper ajustado, ¡mejor!




        b) ¡Para nada!, hay que dejarlos descansar con una blusita suave de algodón.




        [image: ] Existen píldoras y hasta pomadas naturales que ayudan a que los senos crezcan más y se vean mejor.




        a) Obvio, yo me estoy poniendo una crema por las noches ¡y ya veo la mejoría!




        b) Jamás me atrevería a ponerme una cosa de ésas, ¡qué miedo!




        Mayoría de a




        ¡No creas todo lo que escuchas! Cualquier secreción líquida del pezón es anormal y debes acudir con un médico a que te revise ¡ya! Y no, el cáncer de mama no es una enfermedad de mujeres mayores, TODAS debemos estar preparadas para hacerle frente. ¿Cómo? Por medio de la autoexploración mensual de senos (en este capítulo aprenderás cómo). No hay evidencia científica de que dormir con sostén cause cáncer de seno, lo negativo es sentirte incómoda al descansar. Por otro lado, el tamaño y forma de tus senos están determinados genéticamente, así que nada puedes hacer para cambiarlos. ¿Recurrir a una cirugía de agrandamiento de senos a tus 15?, ¡obvio no! Deja que la naturaleza haga lo suyo, espera a que terminen de crecer y luego de algunos años podrías considerarlo, pero ¿por qué exponerte a complicaciones y dejar que te corten el pezón (y lo cambien de lugar) para introducir una bolsa con líquido salino, cuando hay sostenes con relleno? ¡Piénsalo!




        Mayoría de b




        Eres una chica bien informada y nos da mucho gusto decirte que estás en paz con tu cuerpo. Conoces los riesgos de automedicarte y ni loca crees que unas boobs enormes te hacen más sexy. Eres más que la copa de tu bra y eso te hace atractiva a los ojos de los chicos, ¡felicidades! Eso sí, no bajes la guardia, realiza la autoexploración de senos cada mes y comparte la información con tus amigas, mamá, hermanas y primas.




        Soy un monstruo




        Y no importa lo que te digamos: te sientes extraña y no acabas de acostumbrarte a las nuevas condiciones de tu cuerpo. Incluso te imaginas haciendo casting para el Circo de Fenómenos Ambulantes, pues tienes la certeza de que uno de tus pechos es más grande que el otro, te parece que “hacen bizco”, crees que uno está más arriba que el otro o que lucen como helados a punto de derretirse bajo el calor de la playa con 35 ºC a la sombra. Hasta te parece escuchar tu presentación: “Pasen, pasen y vean a la asombrosa chica de pechos de extraterrestre, acérquense y sorpréndanse con este fenómeno de la naturaleza…”. ¡Tranquila! Aunque parezca que tardan mucho en crecer, su desarrollo es normal. Además, no existe la simetría perfecta en los senos. De acuerdo con un estudio de la revista Annals of Plastic Surgery, el izquierdo suele ser más grande que el derecho.


      


    




    Conoce las etapas de desarrollo de los senos que la Universidad de Medicina de Chicago identifica, quizá después de esto puedas dormir mejor:




    

      

        

          

          

        



        

          

            	

              Etapa 1


            



            	

              En este periodo sólo la punta del pezón está levantada, no hay bultos y tu pecho es plano.


            

          




          

            	

              Etapa 2


            



            	

              ¡Empieza el cambio! Los senos y los pezones han crecido y la areola (zona oscura y rugosa que rodea al pezón) se extiende. Tus bubis se ven como una leve inflamación sobre el pecho.


            

          




          

            	

              Etapa 3


            



            	

              ¡Ya están agarrando forma! Los senos son un poco más grandes gracias a la presencia de tejido glandular mamario.


            

          




          

            	

              Etapa 4


            



            	

              Ahora sí todo tiene sentido: la areola y el pezón se levantan para formar un segundo montículo sobre tu seno.


            

          




          

            	

              etapa 5


            



            	

              Tus pechos ya están formados, ¡maduros! Adquieren una forma más redondeada y sólo sobresale el pezón.


            

          


        

      




      Fuente: www.uchospitals.edu


    




    De la blusita al corpiño




    En esta etapa es común que algunas chicas empiecen a caminar encorvadas para hacer menos evidente que sus senos están creciendo; otras se cubren el pecho con sus libros o usan suéteres súper holgados para evitar que las miradas se centren justo “ahí”. Seguro te identificas con las acciones anteriores y hasta has implementado algunas nuevas, como ponerte una mascada, pashmina o bufanda sobre el pecho.




    Si tus incipientes senos aún no llenan la copa A de un bra y las camisetas clásicas de las niñas no logran cubrirte adecuadamente pues hacen que se te trasluzca el pezón y no te dan soporte, ¿qué debes hacer? Antes que nada, platica con tu mamá acerca de estos cambios en tu cuerpo, ¡y deja de deprimirte! Afortunadamente, para esta transición existe algo llamado corpiño, una prenda femenina intermedia entre un SEÑOR bra y una camiseta infantil. No es tan estructurado, pero ya tiene tirantes ajustables, tela más gruesa y suave que impide las transparencias y, sobre todo, te hace sentir segura. No te escondas, deja de afectar tu postura y vuelve a caminar derechita con su ayuda, hasta que estés…




    ¡Lista para un bra!




    En este periodo requieres de un amigo incondicional que te haga más sencilla la transición. Es aquí cuando el sostén o brasier cobra importancia, pues de la selección correcta dependerá tu bienestar y comodidad. Aquí algunos tips para elegirlo:




    [image: ]




    [image: ] Conoce tu talla correcta




    ¿Qué es la copa?, ¿por qué parece que tienen dos tallas? La medida de un bra está formada por la banda y la copa. Toma una cinta métrica y con la parte de pulgadas mide tu tórax por debajo del busto. Anota esa medida. Por ejemplo, si resultó 35, redondea ese resultado al siguiente número par, lo que te dará 36… ¡ésa es la talla de la banda de tu sostén! Para saber tu copa, mide tu circunferencia al nivel de los pezones, sin aplastarlos. A ese número réstale la cifra de tu tórax. La diferencia te dará tu medida de copa. Si la resta es menos de una pulgada, tu copa es AA, una pulgada es copa A, dos pulgadas B, tres pulgadas es C y cuatro pulgadas es D. Para saber que usas la talla correcta, tu busto debe sentirse cómodo, no debe apretarte ni estar flojo; obvio, si se desborda, ¡estás usando una talla muy chica! Además los pezones deben estar en el centro del bra. ¡Fácil!, ¿no?




    [image: ] Modelos, colores y formas




    Un buen sostén te ayudará a verte mejor, beneficiará tu postura, evitará dolores de espalda y te hará sentir más guapa y femenina. Checa algunos de los modelos más populares:




    [image: ] De varillas. Sirven para separar y levantar el busto.




    [image: ] Sin costuras. No tienen detalles que lastimen tu piel o se noten bajo tu ropa.




    [image: ] Halter. Con tirantes alrededor del cuello para usar con blusas sin mangas.




    [image: ] De media copa. Ideal para prendas escotadas.




    [image: ] Deportivo. Úsalo durante tus sesiones de deporte o ejercicio.




    [image: ] Strapless. Sin tirantes, para vestidos o blusas con hombros descubiertos.




    

      #EnVozDelExperto




      Checa lo que la doctora Anameli Monroy, especialista en terapia sexual, fundadora y presidenta de CORA (Centro de Atención y Capacitación Integral, A.C.) dice al respecto:




      [image: ] “Las adolescentes que viven cerca de la costa tienen un desarrollo más temprano que el de las chicas que viven en un lugar frío, pero el promedio de inicio del desarrollo de los senos es entre los 12 y los 13 años de edad.”




      [image: ] “Si una chica es la primera de su grupo de amigas en desarrollar sus pechos, lo más seguro es que no esté muy contenta, se va a sentir diferente y tratará de esconder lo que le está pasando. En cambio, la última en experimentar este desarrollo disfrutará más esta etapa.”




      [image: ] “Los senos se van desarrollando poco a poco y no siempre están a la




      misma altura ni del mismo tamaño. El desarrollo del pecho empieza con el botón mamario, y en la adolescencia es normal sentir una especie de bolitas. A veces, cuando las chicas notan esas protuberancias, lo primero que les viene a la mente es el cáncer de mama... ¡y para nada!”




      [image: ] “Al hablar de senos debemos amarnos como somos y entender que nuestro cuerpo es obra de la herencia familiar. Tenemos que aceptarlo y quererlo como es, y no intentar parecernos a modelos que nada tienen que ver con nosotras.”




      [image: ]


    




    Un lazo rosa




    Seguro has escuchado hablar de eventos, carreras y venta de productos rosas con un listón de ese color. Su objetivo es financiar las investigaciones para combatir el cáncer de mama. También es probable que sepas de alguien que lo padece o hayas tenido la triste experiencia de perder a una mujer querida o cercana por esta enfermedad terrible. Por ello es importante estar informadas. Aunque este padecimiento es excepcionalmente raro en la adolescencia, tenemos que hablar del tema:




    

      ¡Tócate ya!




      La Secretaría de Salud preparó el Manual de exploración clínica de las mamas, como parte de su Programa de Prevención y Control del Cáncer de Mama. De ahí extrajimos esta guía que debes memorizar y poner en práctica cada mes, después de tu periodo menstrual. ¿Lista? ¡Manos a los senos!






      

        Exploración mamaria


      




      

        

          

            

              	

                [image: ]


              



              	

                Debe realizarse de forma suave, usando los dedos.


              

            




            

              	

                Debes dividir mentalmente tu mama en cuatro cuadrantes, trazando dos líneas: una longitudinal y otra transversal que pasen por el pezón.


              



              	

                [image: ]


              

            




            

              	

                [image: ]


              



              	

                Acostada y con el tórax descubierto, coloca una almohada o toalla en la espalda del lado del seno que vas a revisar.


              

            




            

              	

                [image: ]


              



              	

                Inicia con el cuadrante inferior externo, siguiendo una serie de líneas, que pueden ser:




                PARALELAS: De la clavícula al surco submamario.


              

            




            

              	

                RADIADAS: Del borde de la mama hasta el pezón.


              



              	

                [image: ]


              

            




            

              	

                [image: ]


              



              	

                CIRCULARES: Desde el pezón hasta los bordes mamarios.


              

            




            

              	

                Los cuadrantes internos se exploran con la misma técnica, pero con los músculos pectorales contraídos, lo cual se logra al elevar el brazo formando un ángulo recto con el cuerpo.


              



              	

                [image: ]


              

            




            

              	

                [image: ]


              



              	

                La exploración del pezón debe realizarse cuidadosamente, con la intención de detectar alguna anomalía en la forma, el color, la textura o la presencia de bultos extraños que antes no estaban.


              

            




            

              	

                Al final de la exploración debe realizarse presión sobre la mama hacia el pezón, de forma suave, con la intención de detectar secreciones anormales.


              



              	

                [image: ]
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    Se me manchó la falda




    [image: ]ahí está: justo en medio de la inmaculada falda de tu uniforme escolar, entre las rayitas grises, verdes y negras, perfectas y apretadas como lo dictan las normas del colegio. Te parece que se ve enorme y fresca como un jitomate maduro que alguien lanzó justo al centro de tu trasero, ¡qué mala pata! Te bajó justo hoy, cuando la esperabas... ¿mañana?, ¿pasado mañana? Esa mancha roja y escandalosa te puso a sudar frío. ¿Levantarte del pupitre?, ¡imposible! ¿Caminar con la espalda pegada a las paredes?, ¡menos! Y ahora… ¿qué vas a hacer?




    Misión Imposible




    Aunque ya tiene unos meses o quizás un año que pasaste la menarca o primera menstruación, aún no sabes con exactitud cuándo ni dónde te va a llegar, te confundes con los 28 días y a veces con los 26… ¡es tan complicado! A decir verdad, tus reglas son tan impuntuales como el peor de tus galanes… y llegan sin avisar. Además, entre la escuela, tu nuevo crush y las fiestas, ¡ni quién se acuerde de menstruar! Piensas que es inútil estar “preparada”, pues te sorprenderá igual, aunque hayas leído sobre ella, sepas colocarte un tampón y seas capaz de pedir una toalla sanitaria en la farmacia sin sonrojarte, ya que encima de todo hay periodos en los que el flujo es súper abundante y no hay forma de detenerlo. ¡Qué horror!




    ¿Aliada o enemiga?




    Y sí, la menstruación es súper importante para todas las chicas, no sólo a nivel físico sino también emocional: ¡la pubertad ha llegado! Los indicios cada mes son cólicos o espasmos a nivel de la pelvis, sensibilidad, llanto, cambios de humor, dolor de senos, de cabeza y hasta calambres en las piernas. Incluso hay chavas que se sienten mal o tristes, pues se trata de un proceso hormonal, nos señala Jeni Fermín Jiménez, licenciada en Educación Preescolar con especialidad en Sociología Educativa y maestría en Sensibilización y Manejo de Grupos.




    De acuerdo con lo anterior, como buena chica no te queda más que respirar profundo, sacar el pecho, echar la cabeza para atrás, juntar los dedos índice y pulgar de ambas manos para abrir esa bolsita de plástico (que te gustaría que fuera de un color menos llamativo) y empezar a disfrutar los beneficios de las alitas, los canales de absorción y demás monadas que ofrece la famosa, indispensable y todopoderosa toalla sanitaria. Sí, es enorme, traicionera y le achacas el poder de anunciarle al mundo entero que “estás en tus días”. Lo peor es que también la culpas por los accidentes de escurrimiento, pero ¿de verdad es su responsabilidad? Tal vez no sea así.




    

      ¿Sabías que...?




      Aunque en el siglo xxi la menstruación se percibe como algo normal, hay culturas que aún la ven con cara de “what?”. Checa: en Papúa Nueva Guinea, algunas tribus encierran a las mujeres en cabañas cuando tienen su periodo, donde permanecen entre ocho y diez días. Creen que si una gota de sangre toca el suelo, una tragedia podría azotar a todo el pueblo.




      [image: ]


    




    Sentí el bajón




    Estás sentadita en la clase de Química, sin entender que “el manganeso es un metal de transición, blanco grisáceo parecido al hierro”, cuando sientes el súper bajón de la vida, ¡horror! Parece que la mitad de tus entrañas se deslizó por la vagina. Tus ojos se abren grandes como platos y tienes el impulso de levantarte rápidamente de tu banca en un efecto resorte, pero no te atreves, pues sabes que eso pudo tener consecuencias dramáticas, como haberte manchado la falda..




    

      #TambiénenMéxico




      De acuerdo con un análisis comparativo de la edad media de menarca en nuestro país realizado por la UNAM, el promedio de edad en la Ciudad de México para la aparición de la menarca es a los 12 años, aunque los factores ambientales son fundamentales en la variabilidad de edades en los demás estados de la república.


    




    

      #AEllaTambién




      Brisa (14 años) nos comparte lo que significó para ella mancharse, y asegura que es algo “normal” que les pasa a casi todas las niñas, sobre todo en secundaria: “Sí, yo voy en primero y una vez me sucedió en la escuela; afortunadamente mi mejor amiga se dio cuenta y me libré de la burla de los niños de mi salón, quienes, cuando una chica se mancha, lo gritan a los cuatro vientos. En cuanto pude fui con la doctora del colegio y ella me ayudó a quitar la mancha, me dio un algodón con agua oxigenada para limpiar mi falda y la sangre se quitó casi por completo. También me regaló una toalla. Es bueno que una amiga te avise cuando te pasa un accidente, aunque eso tampoco evitó que me sintiera apenada”.




      [image: ]


    




    Novatada hormonal




    Mancharse exhibe a las chicas de cierta forma. Hay niñas a las que les sucede y lo toman de manera natural, como un accidente, dicen: “Sí, me manché, no pasa nada”, se amarran el suéter a la cintura y ya. Sin embargo, hay otras que se preocupan muchísimo, se sienten mal y no saben cómo reaccionar, incluso son el blanco de burla de sus compañeros, cuya ignorancia les impide ver el hecho como algo natural. Por lo anterior, este momento puede convertirse en algo traumatizante.




    

      #EnVozDelExperto




      Jeni Fermín, quien además imparte talleres y asesorías para padres y adolescentes en el Instituto Mexicano de la Sexología (Imesex), asegura que las amigas son básicas en estos momentos, ya que cuando hay un grupo de chicas revisándose, existe complicidad y empatía. Frases como “oye, ¿me avisas si me manché?” o “¿se me nota la toalla?” ayudan a las chicas a sentirse mejor; incluso hay chicas que se atreven a hacerles la misma pregunta a los niños de su clase (o a los que les tienen más confianza), porque para ellas es natural. Desafortunadamente hay niñas que sienten demasiado temor de vivir esos días en la escuela porque se les olvida la fecha de su próxima menstruación y se sienten expuestas a una posible humillación.




      [image: ]


    




    Días de felicidad




    Si bien las burlas y la desinformación por parte de algunas personas no van a terminar, es importante que entiendas que mancharse no es denigrante ni te va a marcar de por vida. Menstruar es un proceso natural, y si te ocurre un sangrado accidental, que incluso se quede en la silla, ¡no te alarmes! Eres nueva en este asunto y estar al pendiente de tu flujo no es fácil; quizá no tienes muy claro cuándo cambiar la toalla y cómo evitar que se desborde. La buena noticia es que si sigues algunas reglas sencillas, podrás prevenir la penosa mancha en los jeans.




    [image: ] Rompe con los mitos. La menstruación no es algo negativo y mancharse la ropa no debe ser vergonzoso. La sangre no es sucia ni huele feo, pero cuesta trabajo aceptar que es un proceso natural del cuerpo, que simplemente está desechando algo que ya no necesita.




    [image: ] Lleva un calendario. Toma nota de los días de sangrado y su duración, así sabrás cuándo llegará tu próxima menstruación y jamás te agarrará desprevenida.




    [image: ] Usa pantiprotectores. Cuando tengas la sospecha de que tu periodo está por llegar, te conviene tomar precauciones. Los pantiprotectores son más pequeños, delgados y cómodos y podrían salvarte de un accidente.




    [image: ] Una aliada en tu mochila. No importa que tu periodo haya sido hace dos días, lleva siempre contigo una toalla sanitaria o un tampón.




    [image: ] Cámbiate. No puedes permanecer con la misma toalla sanitaria o tampón más de cuatro horas seguidas, eso podría causar escurrimientos.




    [image: ] Usa la toalla adecuada. Plis, plis, fíjate qué tan seguido requieres cambiarla; esto dependerá de si tienes flujo normal o abundante (los especialistas señalan que la cantidad total de flujo menstrual oscila entre 40 y 50 ml).




    [image: ] Acostúmbrate a su tamaño. ¿Sientes que las toallas son enormes? No eres la única. Algunas chicas, como KPrincess, aseguran que son “gigantescas, que me llegan del ombligo hasta donde termina la espalda, ¡son horribles!”. Afortunadamente en el súper hay millones de opciones que se pueden adaptar 100% a ti. Prueba marcas y estilos hasta dar con la que te sientas mejor.




    [image: ] ¿Y los tampones? Son la mejor opción para los días en los que tienes clase de Educación Física. Son discretos (en caso de que debas usar shorts) y te permiten moverte sin que te preocupes por nada.




    [image: ] Usa toallas nocturnas. Evita las peleas con tu mamá por las manchas en las sábanas, este tipo de protección es tu respaldo durante las horas de sueño. Su forma y tamaño te ayudan a que no haya escurrimientos mientras duermes. Hay marcas que proporcionan comodidad, se ajustan a tu flujo y a tu ropa interior. También es buena idea usar un cubrecolchón desechable durante tu periodo.




    [image: ] ¿Nada te funciona? Si nada de lo anterior te ha dado resultado y te manchas “tiro por viaje”, también existe la copa menstrual, la cual algunas chicas han adoptado como alternativa para el cuidado del medio ambiente y para no contribuir a la contaminación con las toallas sanitarias y tampones. La ventaja es que se compra una vez y tiene un promedio de vida de un año y medio a dos, según su cuidado. Algunas chavas refieren que es cómoda y no es dolorosa, ¡además de que no se escurre durante doce horas! Existen tres tipos: de látex, de silicona o de plástico quirúrgico. Su desventaja es el lavado, pues si estás en el cole y no cuentas con un lugar privado para lavarla, hacerlo puede resultar penoso y hasta incómodo. Su costo va de los 350 a los 400 pesos. Debe lavarse con jabón neutro y esterilizarse en agua hirviendo.




    

      [image: ]




      La copa menstrual es una alternativa para el cuidado del medio ambiente.




      [image: ]


    




    

      

        

          Tips de chicas como tú


        




        Hay chicas que cargan con una prenda íntima extra en su bolsa, por cualquier situación. Así lo recomienda Gaby89: “Cuando me mancho, inmediatamente voy a los vestidores o al baño y cambio mi pantaleta... ¡y hasta mi falda!”.




        Ana, de 14 años, confiesa que cuando le ocurre un desbordamiento sanguíneo le da vuelta a su falda: “Simplemente entro al baño y lavo mi uniforme con agua súper fría y ni quién se dé cuenta. Para que la mancha se note menos, debes lavarla de inmediato”.




        Hay quienes no dudan en emplear el viejo recurso de amarrarse el suéter a la cintura, ¡aunque haga frío! “No es taaaaan obvio y se ve casual”, dice Zayde, de 10 años.




        Otras cosas que pueden hacerte sentir más segura:




        [image: ] La toalla sanitaria no “suena”. Cuando caminas no se escucha como si hubiera una bolsa de frituras entre tus piernas; el sonido de la fricción de sus componentes es imperceptible para oídos humanos.




        [image: ] Los chicos no lo saben. Es verdad que al principio tu forma de caminar puede delatarte, pero con el paso de los meses usar una toalla será tan normal y natural como traer ropa interior.




        [image: ] Nadie huele el flujo. Si sigues las reglas básicas de higiene —cambiar la toalla al menos cada dos horas (si tu flujo es normal y no abundante), bañarte a diario, limpiarte adecuadamente cuando vas al sanitario y cambiar tu ropa interior todos los días— ¡ni el mejor sabueso lo notará!




        [image: ] No te transformas en un monstruo. Que no le achaquen tu mal humor a que “estás en tus días”, toma tu pastilla contra el cólico y olvídate de los malestares.




        [image: ] Todo es normal. ¡Como en cualquier otro día! No te prives de hacer deporte, salir a bailar y usar tu ropa favorita, aunque sea blanca o muy clarita.




        Traumada de por vida




        Recuerda, no eres la única con una manchita en los jeans, en las sábanas o en el uniforme; saber que a muchas chicas y #AMíTambién nos ha pasado te debe hacer sentir mejor. Nadie ha muerto en el lugar de los hechos… ¡ni lavando una falda!
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    Me sacan de onda mis vellos




    [image: ]as leyendas de terror a veces se hacen realidad y las chicas somos protagonistas de un cuento casi macabro cuando llega la pubertad. Aunque parezca una historia de ciencia ficción, no lo es: quienes ya la vivieron darán testimonio de que lo que escribimos es verdad, y para quienes aún no la han padecido, tarde o temprano les caerá el maleficio. La profecía dice así: “No importa en qué fase esté la luna, que sea viernes trece o que un perro rabioso te haya mordido cuando eras niña; una tarde cualquiera, cuando menos te lo esperes, mientras te estés bañando y estés distraída, te darás cuenta de una transformación inesperada. Alzarás los brazos y en la piel de las axilas, hasta entonces suave como durazno, encontrarás pelos gruesos y negros como la noche. ¡Aaaaaaah…! ¡Tal es el trauma, que algunas sentirán que se transforman en hombre lobo en plena luna llena e incluso tendrán un deseo incontrolable de gritar y aullar! ¡Y la historia no termina aquí! Días más oscuros están por venir y hay que estar preparadas. Esos pelos negros se extenderán como una plaga sin control por axilas, zona genital, piernas y bigote”. De ti depende hacer más amigable esta transformación y que el final de esta historia, hasta ahora tétrica para muchas, sea mucho más bello, aun con vellos. ¡Verás qué fácil!




    

      #AEllaTambién




      “Me empezó a salir pelo en la cara y me sentía horrible porque les juro que tenía más pelo que los niños. Un día, cuando entré a la secundaria, me valió todo, agarré el rastrillo de mi papá y me quité el bigote. Tres días fueron increíbles, y cuando empezó a crecer fue una pesadilla, porque empezaron a salirme picudos. Lo bueno es que mi mamá se dio cuenta de mi drama y me llevó a un spa para que me depilaran con cera. Desde entonces me quitan ese horrible mostacho”, Sonia, 15 años.




      [image: ]


    




    

      

        

          #PONTEAPRUEBA


        




        Alucinaciones peludas… ¿Te trauman los vellos? Lee cada situación y marca la respuesta con la que te identificas.




        [image: ] Te toca clase de Educación Física y debes salir con shorts al patio, pero tus piernas son algo velludas. ¿Qué piensas?




        a) Me vale y me pongo los shorts. Total, se ven sólo si eres muy fijada... ¡casi con lupa!




        b) Primero finjo que tengo dolor de estómago y vómito, antes de exhibir el peluche de mis piernas por todo el cole.




        [image: ] Si ves por la calle a una mujer con la axila llena de vello, eres la primera que exclama:




        a) ¡Órale, qué estilo tan francés o hippie!




        b) ¡Qué asco! ¿No se da cuenta de que se puede trenzar la zona?




        [image: ] ¿Qué piensas de la ceja poblada de Frida Kahlo?




        a) ¡No me la imagino lampiña! Sus cejas y bigotes forman parte de su encanto.




        b) Unas pinzas de depilar o un poco de cera y se hubiera visto guapísima.




        [image: ] Si fueras adulta y tuvieras dinero para quitarte el vello de todo el cuerpo con láser... ¿lo harías?




        a) No, mejor ocupo el efectivo para comprar ropa o irme de viaje.




        b) Sí, me encantaría estar suavecita y libre de pelos.




        [image: ] Tu BFF del cole te dice que una amiga jura que si te pones cerveza en los vellos y te asoleas media hora ¡se te aclaran de volada! Tu siguiente paso es...




        a) No le hago caso a mi amiga, ¡se inventa cada remedio que ni al caso!




        b) Compro clandestinamente un six pack, me baño en esos jugos de cebada y me tiro al sol tres horas.




        Resultados




        Mayoría de A




        No tienes ningún problema con tus vellos, pues sabes que a todo el mundo le salen y que la felicidad no depende de usar o no una máquina depiladora.




        Mayoría de B




        ¡Estás megaclavada con tus vellosidades! ¡Si por ti fuera, te pasarías el rastrillo por todo el cuerpo! Será mejor que entiendas su naturaleza y aprendas a lidiar con ellos.


      


    




    Historias peliagudas…




    Antes de que se te pongan los pelos de punta, queremos aclararte algunas cosas acerca de tus vellos. Y aunque estas dudas tienen títulos que dan miedo, te aseguramos que las explicaciones son cero descabelladas.




    [image: ] El origen del mal




    “¿Por qué tenemos pelos? ¿Sirven para algo o sólo estorban?”




    ¡Tranquila! Hay un motivo para que tus vellos estén ahí, bien paradotes y clavadísimos en la piel: su función principal es de protección. El pelo que te sale en la cabeza, por ejemplo, actúa como barrera contra los rayos del sol y para que el cuerpo no se caliente de más. Las cejas y las pestañas funcionan como escudo para evitar que entren bacterias y otros cuerpos extraños al ojo (o por lo menos que no se metan con tanta facilidad). Vaya, hasta los vellos que nadie pela, como los de los conductos auditivos, también tienen la función de dar lubricación y cuidar que nada invada la membrana timpánica.




    [image: ] Más negros que la noche




    “Si de peque no tenía vellos, ¿por qué ahora me está saliendo pelo oscuro y grueso?”




    Bueno, así lo que se dice lampiña, calva, sin un cabello, jamás has sido, pues toda nuestra superficie cutánea está cubierta de vello. Es más, hasta podemos apostar que cuando eras bebé ¡estabas más peluda que ahora! Como la dermis de un feto es tan delicada, se forma además una clase de alfombrita peluda llamada lanugo que puede quedarse en la piel hasta unos meses después de nacer, ¡tal cual! Y ahora que te llegó la pubertad, la hipófisis, esa glándula de crecimiento, ya dio instrucciones a tus hormonas para que te crezca el vello grueso en zonas como el área genital y las axilas.
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