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			INTRODUCCIÓN

			NAVEGAR EN LOS OCÉANOS DE LA VIDA PUEDE RESULTAR COMPLICADO. Amigos, familiares, la escuela y tu salud: oleada tras oleada, las responsabilidades parecen abalanzarse hacia ti mientras tratas de permanecer a flote. Ahí estás, el capitán de tu propio barco, preguntándote si puedes encontrar tu camino entre estas aguas inexploradas. Las prioridades de la vida pueden jalarte en direcciones distintas, al igual que las corrientes de un océano. Algunas son placenteras, mientras que otras son mucho más desafiantes. Tú estás al timón, navegando entre tus tareas de la escuela y tus pasatiempos, entre las labores del hogar y tu vida social, y todo esto ante la inminente tormenta física y emocional de –¡OH, NO!– la pubertad.
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			Bueno, bueno, no nos dejemos llevar por nuestras emociones. La vida no se parece mucho al tráiler de una película. No hay una voz profunda que narre la pubertad y diga: «En un mundo que está cambiando constantemente, un chico debe encontrar su camino a través del océano de la adolescencia, sobre las olas de la pubertad, para finalmente llegar a… LA ADULTEZ». Sería de lo más raro, ¿no? De hecho, quizá sería bastante genial, pero bueno, regresemos a la realidad.

			Lo primero que debes saber acerca de crecer, es que no necesitas entenderlo todo. Es de lo más natural que vayas aprendiéndolo en el camino. Incluso, cuando seas mayor y tengas más responsabilidades, nunca te preocupes por tenerlo todo perfectamente bajo control. Acéptalo: ningún capitán sabe cada detalle de su travesía antes de tiempo. La verdad es que la vida es un reto increíble, con todo y su infinidad de cambios. Si en cualquier momento empieza a parecerte abrumadora, puedes estar seguro de que no será para siempre. Piensa en todas las cosas excelentes que te están pasando en este preciso momento. La pubertad no va a cambiar nada de eso. Te cambiará a ti, pero no cambiará el hecho de que puedes seguir siendo sano y feliz a lo largo de tu adolescencia.

			Sé todo esto a la perfección porque soy maestro en Educación de la Salud. Cada año trabajo con cientos de estudiantes que transitan entre su infancia y su adultez. En el caso de quienes están cursando primaria o secundaria, los ayudo a manejar las cosas de manera exitosa por medio de información precisa, recursos válidos y un montón de sentido del humor. (Notarás que soy algo sarcástico. Incluso es posible que te llame bro, bro). Además, siento que simplemente tengo la capacidad de escuchar y entender todo eso por lo que estás pasando. En mis clases nos divertimos un montón, porque la salud y el bienestar tienen todo que ver con los estudiantes mismos. Supongo que esa es la razón por la que estás leyendo este libro: ¡porque tiene todo que ver contigo! Muy inteligente de tu parte, bro.

			Notarás que hay un asunto que se repite en cada uno de nuestros temas: conocimiento es poder. Armado con los hechos y con conocimiento de tu cuerpo, encontrarás que la pubertad no es tan mala. En realidad, es bastante emocionante porque significa que estás creciendo. Pasar de la infancia a la adultez con confianza y aprecio por ti mismo es aquello a lo que llamaremos crecer fantástico. Estoy seguro de que entiendes el concepto de respeto. ¿Sabías que el respeto empieza contigo mismo? El respeto por ti mismo significa que te tratas a ti mismo con orgullo y que sabes que vales. El respeto propio pasa a todas las demás partes de tu vida, como tu salud física y tus relaciones sociales. Crecer fantástico querrá decir que tienes respeto por ti mismo, pero también que tratas a los demás de manera respetuosa. Obviamente, no todo el mundo es igual. Incluso cuando hay semejanzas, las personas son únicas en la manera en que piensan, sienten y actúan. Pues tampoco hay cuerpos que sean idénticos. Y definitivamente no crecemos de la misma manera. Respetarte a ti mismo y a los demás mientras transitas por la vida es la marca de un verdadero adulto (ajá, incluso si ese adulto dice bro a cada rato).

			Mientras platicamos algunos temas difíciles, es posible que te des cuenta de que tienes todavía más preguntas. Espero que este libro te permita abrir las líneas de comunicación con tus papás o tutores. Cuidado con simplemente buscar cosas en internet. Probablemente ya sabes cómo funciona todo eso: pueden aparecer sitios que te son difíciles de comprender, imágenes o videos que no estás del todo listo para ver o, peor tantito, puedes obtener información que es simplemente incorrecta. Más adelante, te ofreceré algunos sitios web que pueden ayudarte para que no te pierdas entre la confusión de lo que conocemos como la Red Informática Mundial. En lugar de eso, después de que leas estos capítulos, busca a algún adulto en el que confíes, así como a tu médico, para conseguir la información adicional que necesitas. Después de todo, los adultos no son más que chavos que ya crecieron (es posible que algunos de nosotros parezcamos más viejos o más altos, pero seguimos siendo chavos por dentro; aunque no quisiera nombrar a nadie en específico, claro está).

			El libro está organizado de modo que primero abarquemos lo básico, como lo que significa la pubertad y el crecimiento que se debe esperar durante esa etapa. Después, examinaremos algunos detalles sobre la manera en que tiende a desarrollarse el cuerpo de los chavos. Empezaremos con cosas pequeñas, destacando los primeros cambios que quizá se den en estatura, peso y crecimiento de vello, y después pasaremos a temas más complejos como cambios de ánimo, dieta, ejercicio y cambios genitales. Oye, ¿qué está pasando allá abajo? Discutiremos cada uno de estos cambios en términos de salud y de bienestar en general, centrándonos en una adecuada higiene, en el manejo de tus emociones y en la protección de tu privacidad. ¡Ufff! Es mucho lo que tenemos que abarcar, pero te lo mereces. Además, el glosario al final del libro te va a ayudar con cualquier palabra o frase que quizá te sea nueva.

			A lo largo de todo esto, quiero que estés seguro de una cosa: tú puedes. Como tu copiloto virtual, jamás dejaré que te dirijas por una ruta equivocada. Con el tiempo, y la ayuda de este libro, te irá de maravilla. Considéralo una guía, una carta de navegación para crecer fantástico. ¿Todo listo, mi capitán? Subamos a bordo, porque este es un viaje que vale la pena hacer.
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			PUBERTAD Y ADOLESCENCIA

			Todos pasamos por la pubertad, pero no es común que la gente hable de ello. Por una u otra razón, la gente tiende a no querer discutir los cambios por los que pasan sus cuerpos. Tal vez sea porque, en muchos sentidos, la pubertad es una experiencia personal y privada. O quizá se deba a que las personas temen decir algo incorrecto o parecer tontas, y a nadie le gusta sentirse tonto. En algunos casos, es posible que haya personas que piensen que hablar de la pubertad es incorrecto, inapropiado o sucio. Pues no hay nada más alejado de la verdad. La pubertad no es incorrecta ni sucia, ni extraña. Quizá te dé un poco de pena, pero hablar de las cosas de manera abierta y franca puede ayudarte. (Justo como lo estamos haciendo en este libro. ¿No es genial?) Sin la pubertad, no podríamos crecer ni podríamos reproducirnos. La reproducción es el proceso mediante el cual los organismos vivos generan crías, o más copias de sí mismos. Dicho de manera muy sencilla, sin la reproducción, ¡no habría seres humanos! Como puedes ver, la pubertad es una parte natural y necesaria de la vida.

			¿Qué es la pubertad?

			La pubertad es el momento de la vida en el que una persona se transforma de niño en adulto. Es un periodo de crecimiento físico en el que el cuerpo alcanza la madurez sexual y adquiere la capacidad para reproducirse. Lo que eso significa, en el caso de los chavos, es que empiezan a verse y a oírse más como hombres. La razón para esto es tan sencilla como compleja. Por una parte, este proceso significa simplemente que el cerebro está haciendo su trabajo. Le está diciendo al resto del cuerpo que produzca químicos específicos que se llaman hormonas para que pueda crecer y madurar. Una de estas hormonas en específico es la testosterona, que es la que ocasiona la mayoría de los cambios que experimentan los chicos durante la pubertad. La testosterona se produce en los testículos y es responsable de algunas características del cuerpo tales como el vello corporal, el crecimiento de los músculos y la profundización de la voz.

			Evidentemente, la explicación es más compleja, porque la testosterona no es lo único que participa en todo esto. Las hormonas del cuerpo necesitan un equilibrio específico para producir el efecto correcto. La ciencia de cómo funciona el cuerpo es increíble y probablemente estudies más acerca de ello en la escuela, en especial cuando empieces a tomar clases de nivel más avanzado, como biología. Por ahora, es más que suficiente entender que tu cerebro y tu cuerpo están haciendo su trabajo. Así que quita esa mirada de preocupación, ¡yo no te voy a pedir que hagas un reporte de lectura de todo esto!

			¿Qué es la adolescencia?

			La adolescencia es el periodo entre el principio de la pubertad y la adultez. A veces, los términos pubertad y adolescencia van de la mano, pero por lo general, el término adolescencia se refiere a algo más que el crecimiento físico; también incluye el desarrollo social y emocional. La adolescencia es una transición en la que tu cuerpo se prepara para el resto de tu vida. La pubertad forma parte de esa preparación. Verás que ambos términos aparecerán con frecuencia a medida que sigas leyendo.

			Conoce tus genes

			Una rápida lección de ciencias naturales. Un factor importante en los cambios que experimenta un chavo al atravesar por la pubertad es su genética. La genética, o los genes, son las características que se heredan de los padres biológicos. Un término similar que quizá ya conozcas es herencia: la transmisión de rasgos de padres a hijos. Tus genes incluyen el código que se escribió ¡para producirte a ti! Heredamos nuestros genes de cada uno de nuestros dos padres y estos genes se unen de una manera única que le da al cuerpo un mapa para crecer y seguir existiendo. También llegarás a escuchar términos como cromosomas y ADN (ácido desoxirribonucleico). Éstos describen la composición microscópica de cada persona. De nuevo, todo esto puede sonar algo complicado, pero vale la pena mencionarlo. Los genes se encuentran dentro de los cromosomas, que contienen ADN. Todo esto significa que los genes son las instrucciones que te conforman a ti. ¿Y esas instrucciones? Antes de ti, jamás existieron en toda la historia del planeta. Tú eres completa y totalmente único. Siéntete orgulloso de tus genes porque nadie jamás ha sido tú, ni jamás volverá a serlo.

			De ahora en adelante, el término «padres» también incluirá a tus tutores, ya que cada familia puede tener características ligeramente diferentes. A menos que me esté refiriendo específicamente a tus padres biológicos, la palabra «padres» incluirá a cualquier persona que esté a cargo de tu crianza.
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			¿Qué debo esperar?

			Debes esperar que tus genes funcionen de manera parecida a los de tus padres biológicos. Eso significa que crecerás para verte, e incluso actuar, de manera algo parecida a tu madre y padre biológicos. Sin embargo, a causa de tu ambiente —el entorno que te rodea mientras creces— te convertirás en una persona distinta a tus padres. Eres mitad naturaleza y mitad crianza. Nuestra naturaleza es la manera en que nacemos. Se refiere a la genética, ¿la recuerdas? En contraste, la crianza de un niño en crecimiento se refiere a la manera en que lo cuidan las personas que están a su cargo. Criamos a los niños pequeños a través del cuidado de su salud física (alimento, techo y seguridad), de su salud mental (emociones, inteligencia y lecciones de vida) y de su salud social (familia, amigos e incluso grupos más grandes de la sociedad).

			Nacemos con algunos de los elementos fundamentales para crecer, pero eso no significa que tu futuro esté determinado. El código genético que le indica a tu cuerpo cómo crecer es solo un esquema general. No todo lo relacionado contigo está determinado. Tus elecciones y conducta influyen para mantenerte saludable a lo largo de tu adolescencia. E incluso en esos casos puede haber algunas variaciones en la forma en que te desarrolles. Piensa en ti mismo como si fueras la semilla de una planta. Quizá haya tierra fértil y un ambiente seguro, pero la lluvia y el sol también representan un papel que definitivamente variará dependiendo del día. De la misma manera, tu cuerpo tiene un plan ya establecido en tus genes, pero el momento en que empezarás la pubertad y los cambios que verás variará entre compañeros, hermanos y padres.

			En términos sencillos, puedes esperar ver cambios en tu desarrollo físico relacionados con tu estatura y tu peso. Verás que empieza a crecerte vello en las axilas, sobre tu rostro y en tu área púbica. Verás cambios en el tamaño de los órganos reproductivos que se conocen como el pene y los testículos. Verás el desarrollo de tus músculos. Puede que tu voz se haga más profunda y tengas acné. Seguramente experimentarás cambios en tu estado de ánimo, en tus niveles de energía y quizá incluso en la atracción que sientas hacia otras personas. Te sentirás muy adulto en algunos aspectos y todavía como un niño en otros. En general, estos cambios pueden empezar en cualquier momento desde los nueve y hasta los catorce años de edad. Los cambios de la pubertad pueden terminar desde los dieciséis años de edad, hasta posiblemente el inicio de los veinte. Pero lo mejor es no esperar nada específico a una edad determinada, porque diferentes chavos tienen diferentes niveles de crecimiento, y en distinto orden si se comparan con sus compañeros. Todos estos cambios se discutirán a detalle en los siguientes capítulos.

			¿Qué es normal?

			Una pregunta muy común para cualquiera que está atravesando la pubertad es «¿Soy normal?». Es una preocupación válida y, además, una prueba de que todos tenemos una necesidad básica de pertenecer. Queremos saber que todo lo que estamos experimentando está bien. No nos gusta sentirnos solos, en especial mientras atravesamos por los cambios corporales de la pubertad. En primer lugar, prácticamente todo lo que suceda durante la pubertad es normal. Los chavos siempre cambian a su propio ritmo y cualquier diferencia está más que permitida. Experimentarán altas y bajas durante el proceso de la pubertad. Esto incluye estirones, más vello corporal y el desarrollo reproductivo. También incluye pausas en el crecimiento, pequeños descansos de los cambios que estás observando. Todas estas son salidas y entradas en el océano de la adolescencia, que hacen que cada chavo sea normal.

			También es normal preguntarte si das el ancho en comparación con otros chavos. Es natural que te hagas preguntas acerca de tu estatura, vello corporal, el tamaño de tu pene, el tono de tu voz y tu musculatura. No tiene nada de malo que te preguntes si tu cuerpo está creciendo como debe. Pero compararte con otros es terreno peligroso, de modo que cuídate de hacerlo. Hablaremos más acerca de algunas cifras específicas en el capítulo 2 y más adelante, pero también pon atención a las estadísticas que encontrarás en diferentes apartados a lo largo del libro. Las estadísticas son números, amigo, pero eso seguramente ya lo sabías.
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			CRECIMIENTO Y CAMBIO

			Durante la pubertad, el cuerpo puede crecer a una velocidad alarmante. Incluso con variaciones en el ritmo, suele ser una época en que el crecimiento se da de manera rápida y furiosa. El único momento en que creciste más rápidamente fue cuando eras un bebé y no hace falta decir que ahora eres muy distinto (¿recuerdas cuando usabas pañales?). También puedes estar seguro de que llegarás al otro extremo de la pubertad como una persona completamente diferente. Pero el cambio es bueno, ¿recuerdas? Es importante que sepas a qué estar atento durante la adolescencia. Marinero, mantenga la vista hacia adelante, porque las primeras olas de la pubertad están a punto de estrellarse contra nuestra embarcación.

			Las primeras señales de la pubertad

			Lo más probable es que el inicio de la pubertad llegue como una colección de varios cambios pequeños que sucederán al mismo tiempo. También se presentarán pequeños hitos a lo largo de la adolescencia. Para la mayoría de los chavos, las primeras señales de la pubertad son bastante insignificantes: los hombros empiezan a verse más definidos, la voz se hace ligeramente más profunda, ha aumentado la estatura a lo largo de los últimos seis meses. Es posible que los testículos estén ligeramente más grandes y que la piel de los órganos reproductivos se oscurezca. Quizá veas vello recién crecido a cada lado del pubis o justo arriba de tu pene. Aunque todo esto señala el inicio de la pubertad, no seguirá el mismo orden en cada persona.

			Una manera simple en la que el cuerpo se prepara para la adultez es a través del aumento de estatura y peso. La testosterona, la hormona principal que actúa durante la pubertad, hará que el tamaño del cuerpo de los chavos aumente. Con el aumento de estatura viene un aumento de peso, como veremos en el siguiente capítulo. Al principio, esto puede notarse más en manos y pies. Es posible que, de entrada, estas extremidades crezcan más que otras partes del cuerpo, haciendo que algunos chavos se sientan algo torpes. Empezará a desarrollarse tu masa muscular: tus hombros, piernas y pecho aumentarán de tamaño y se definirán más. Es posible que notes algunos dolores de crecimiento en tus articulaciones o músculos, quiere decir que las cosas están trabajando de manera interna para crear una versión más grande de ti.

			Otras señales de que ya empezó la pubertad serán los cambios en tu voz. Durante esta época, prepárate para que se quiebre tu voz. A tus familiares les fascinará hacer bromas al respecto. ¿Y cuál es el problema? Lo harán de manera cariñosa. También es posible que otras personas se den cuenta de ello durante eventos escolares o sociales. (¿Y qué puedes responderles? «Sí, me salen tantos gallos que parezco gallinero». Y despídete con una sonrisa tonta.)

			Tu vello corporal empezará a verse y sentirse más áspero. Es posible que el vello que tengas sobre los brazos o las piernas se oscurezca o se note más. Al principio, el vello de tus axilas será muy fino, pero empezará a engrosarse con el tiempo. Empezarán a salir pequeños vellos púbicos justo arriba del pene y debajo de tu ombligo. Este vello puede empezar a crecer hacia arriba con rapidez y a extenderse por el estómago, la parte interna de tus piernas y sobre tus pezones. Y, hablando de los pezones, es posible que empieces a experimentar una mayor sensibilidad en ellos o que se presente una ligera inflamación ahí o en el tejido mamario de tu pecho.

			Es posible que tu piel empiece a sentirse más aceitosa o grasosa. Empezarás a sudar más, en especial en el área de las axilas y de la entrepierna (lo que vienen siendo las ingles). Con los cambios que provocan las hormonas en cuanto al sudor y el crecimiento del vello, será importante que mantengas una buena higiene. Lavar tu rostro, axilas, pene y testículos cuidadosamente cada mañana y noche ayudará a mantener el acné y los malos olores a un nivel mínimo. El acné, incluyendo las espinillas o «granos», es inevitable: es algo que va a suceder. El olor corporal será más común debido al aumento del sudor y las bacterias. Puedes mejorar las cosas manteniéndote limpio, de esto hablaremos a detalle más adelante.

			Al inicio de la pubertad, tus genitales u órganos reproductivos externos aumentarán ligeramente de tamaño. Los primeros serán los testículos. En realidad no tienen mucho parecido con las «pelotas» o las «bolas»; notarás que son más bien ovalados (es más lógico que también les digan «huevos») y que se volverán todavía más sensibles una vez que empieza la pubertad. (Difícil de creer, ¿verdad? ¡Mantenlos a salvo!). El escroto es la bolsa de piel que contiene los testículos. También se hará más grande y grueso, y es posible que toda la zona adquiera un tono de piel más oscuro. A medida que los testículos y el escroto se hagan más grandes, también lo hará el pene, y es posible que empieces a experimentar erecciones. El estado «suave» y relajado se conoce como pene flácido. Un pene estimulado se conoce como erecto. Aunque uno de los términos más comunes es decir que a alguien «se le paró», utilizaremos el término erección. Por cierto, ¡no es cierto que los seres humanos tengan un hueso en el pene! Una erección sucede cuando el pene se rellena de sangre, se pone rígido, se levanta hacia arriba y se aleja del cuerpo. Esto es normal y puede suceder sin razón alguna, aparte del hecho de que las hormonas están ayudando al cuerpo a crecer.

			En los siguientes capítulos discutiremos todos estos cambios y más.

			Cronología de la pubertad

			Después de la primera oleada de la pubertad, es posible que te preguntes qué más va a suceder. Es frecuente que los chavos se sientan preparados para algo más, en especial si se sienten más fuertes o si les gusta cómo empiezan a verse. Es como si se tratara de algún postre: si un poco es bueno, ¡más será mejor! Pero ten cuidado, amigo. Recuerda que tu cuerpo está trabajando con sus propias instrucciones, de modo que los genes que tienes dentro tendrán la última palabra. No puedes acelerar las cosas y, en realidad, tampoco puedes detenerlas. Lo único que puedes hacer es llevártela con calma.
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ESTOS TIEMPOS
DE CAMBIO

A medida que creces es posible que empieces a notar
algunos cambios en ti mismo. O tal vez ya sepas que

se acercan muchos cambios y no estés del todo seguro
de qué debes esperar. Quizas alguien mas en tu vida ya
noté que estds cambiando y decidieron comprarte este
libro. Bravo por ellos: jquiere decir que les importas!
Cualquiera que sea el caso, estds aqui para obtener
algo de informacién y te mereces la absoluta verdad.
Seamos honestos: tus amigos no lo saben todo, aunque
finjan que asi es. En este capitulo, discutiremos algunos
aspectos basicos de la pubertad, sin suponer de
antemano lo que sabes y lo que no. Ah, por cierto, mas
vale que te vayas preparando: habra varias palabras
aqui y en el resto del libro que haran que te rias. No
hay problema, pero siempre usaremos las palabras
correctas y los términos apropiados para que cuentes
con toda la informacién. Recuerda: conocimiento es
poder. Entremos de lleno a los aspectos basicos de
estos tiempos de cambio.
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LO QUE NOS DICEN

LOS NUMEROS

Hay alrededor de 1500 millones de adolescentes,

entre los diez y dieciocho arios de edad, en todo

el mundo. {Es un montén de gente que estd
pasando por la pubertad! Los hombres representan
alrededor de la mitad de esa cifra, lo que significa
que mds de 300 millones de chicos estdn iniciando
el proceso de crecer fantdstico. Definitivamente
no estds solo. Los chicos tienden a experimentar el

io de la pubertad entre los nueve y los catorce
afios de edad. La mayoria habrd terminado la
pubertad entre los dieciséis y los dieciocho afios de
edad. Pero ten en mente que cada quien crece a su
propio ritmo. Los cambios pueden continuar incluso
después de los veinte afios de edad.
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