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			Le dedico este libro a mi prima Nyah. ¡Deseo que tú y todas las niñas crezcan en un mundo en el que sean capaces de celebrar sus maravillosos cuerpos  sin deberle una disculpa a nadie!
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			Solo hay unas cuantas certezas en esta vida,  ¡y una de ellas es el cambio! En este preciso momento y en todo el mundo están sucediendo cambios de manera constante, y lo mismo ocurre en nuestro cuerpo.

			Sonya Renee Taylor ha escrito un libro para todas las chicas que están experimentando los cambios que acontecen durante la pubertad. Con frecuencia, este tipo de pláticas resultan obsoletas y frías, pero esta no. 

			En Secretos de chicas encontrarás información médica, práctica e importante acerca de la pubertad… pero combinada con una nueva visión acerca de los cambios fascinantes que experimenta tu cuerpo durante esta etapa. Sonya contesta preguntas que tal vez no sabías que tenías y también dudas que quizá no sabías cómo plantear. Leerás acerca de qué hacer si eres la chica que está creciendo más rápido que las demás, a quién recurrir cuando le temas a los cambios que están sucediendo y cómo prepararte para tu próximo (¡o hasta tu décimo!) periodo. 

			Sonya lo explica con un lenguaje que todas podemos entender, sin juzgarnos y sin hacernos dudar de nosotras mismas. Ha creado un movimiento, pero no solo para un tipo de cuerpo en particular, ¡sino para todos! Ella sueña en grande y se esfuerza para asegurarse de que cada una de nosotras entienda que no hay tal cosa como un camino equivocado para ser nosotras mismas en nuestros propios cuerpos. Ha creado este libro para ayudarte a comprender los cambios de tu cuerpo y ofrecerte estrategias para sobrellevarlos y amarlos. Tanto padres como tutores y niñas reconocerán la segura voz de Sonya cuando nos recuerda que, aunque a veces esta etapa puede parecer confusa, siempre es emocionante y solo tú sabrás cómo disfrutarla. 

			Bianca I. Laureano, MA, CSE 

			Galardonada educadora en salud reproductiva
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			¿ADIVINA QUÉ? Voy a compartir información ultrasecreta contigo. ¿Estás lista? Okey, aquí va… ¡Tienes un cuerpo! Y no es cualquier tipo de cuerpo… es un cuerpo increíble. ¿Que cómo lo sé? Porque todos los cuerpos son increíbles y eso nunca debería ser un secreto. Todas las niñas deberían gritar desde la cima más alta: «Oye, mundo, ¡mi cuerpo es increíble!».

			Y como la orgullosa dueña de un cuerpo increíble, seguro también habrás notado que está en constante cambio. El cambio puede ser maravilloso, pero a veces también puede ser confuso. Al crecer, no solo cambia nuestro cuerpo, también nuestros sentimientos y relaciones lo hacen. Y, con tantos cambios, es muy natural que tengas algunas preguntas. El objetivo  de este libro es ayudarte a encontrar respuestas a  algunas dudas que tal vez tengas sobre las  maravillosas transformaciones que te están  ocurriendo, ¡a ti!

			Si no lo habías notado, estoy superemocionada por hablar acerca de tu cuerpo. Eso quizá suene raro, pero  es porque me encanta ayudar a las personas a entender por qué deben amar sus cuerpos. Todo empezó cuando tenía 15 años y me convertí en tutora: ayudaba a mis compañeros y a otros adolescentes a aprender a tomar buenas decisiones sobre su cuerpo. Durante mucho tiempo trabajé en puestos enfocados en ayudar a otros a tener vidas más saludables. Hace apenas unos años inicié una compañía llamada The Body Is Not an Apology, la cual se enfoca en cómo amar nuestro cuerpo y hacer de este mundo un lugar donde todos tengan lo que necesitan para disfrutar su mejor vida. Cada día trabajo para recordarles a las personas alrededor del mundo que ¡cada cuerpo es mágico!

			Desde que abrí mi compañía, personas con todo tipo de cuerpos, de los ocho a los 88 años, han formado parte de los talleres que imparto sobre el amor a uno mismo. Gente alta, pequeña, grande, delgada, con discapacidades, de razas distintas y con todo tipo de cuerpos increíbles. Ninguna de ellas era igual a otra, pero cada una era bella y poderosa de una manera única. Hoy día, millones de personas han visitado el sitio de The Body Is Not an Apology y han decidido amar sus cuerpos sin ningún tipo de arrepentimiento. Espero que después de leer este libro te sientas lista para hacer lo mismo.

			¿Sabes por qué la gente le tiene miedo a la oscuridad? Porque no puede ver lo que está sucediendo. Así que no deberías estar a oscuras cuando se trata de la pubertad o de los cambios que tu cuerpo experimentará en las siguientes semanas, meses y años. El conocimiento es poder, y conocer los cambios de tu cuerpo te hará una experta en él. Sé que elegiste este libro para aprender acerca de la pubertad por tu cuenta, pero si lees algo que no entiendes o que deseas conocer mejor, te invito a compartirle tus preguntas a algún adulto de tu confianza. Eres una chica bonita, poderosa e inteligente que se siente segura de su cuerpo y de su vida. La pubertad no cambiará eso. En todo caso, es una oportunidad para sentirte aún más segura y poderosa en tu propio cuerpo. ¿Por qué? Porque ¡te estás convirtiendo en una experta en lo increíble que es!

			A lo largo de este libro discutiremos algunas preguntas clave que seguramente tienes acerca de la pubertad y de los cambios corporales. Comenzaremos discutiendo acerca de lo que es la pubertad (los cambios corporales normales que indican tu transición a la  edad adulta). Después, hablaremos acerca de los cambios corporales que debes esperar durante esta etapa; comenzaremos por los más pequeños («Ey, ¿cómo salió ese vello ahí?») y a continuación  seguiremos con los más grandes, como el crecimiento  de los pechos y la menstruación. Incluso platicaremos de cómo puedes enfrentarte a temas de salud, bienestar, emociones e intimidad. En cada sección destacaremos qué cambios físicos puede que notes y compartiremos consejos sobre cómo cuidar de tu cuerpo mientras suceden. Al final del libro, un glosario te ayudará a entender aquellas palabras que quizá sean nuevas  para ti.

			La pubertad es una etapa emocionante, llena de nuevas oportunidades para entender tu cuerpo aún mejor. Cuando contamos con la información adecuada, tenemos todo lo que necesitamos para estar listas para la edad adulta, ¡con la seguridad de que nuestro maravilloso cuerpo tiene todo lo que necesita para ayudarnos a gozar una vida increíble!

		



    
      
        
      
    

  


		
			 ¡ERES FABULOSA!

			Eres una chica muy capaz y segura. ¿Cómo lo sé? Porque así llegaste a este planeta. Todas las niñas, sin importar cómo se vean, son poderosas y tienen todo lo que necesitan para convertirse en adultas fabulosas. La pubertad puede hacer que tu cuerpo cambie mucho, pero ¡no debería cambiar tu idea de que eres un ser humano espectacular! Aquí encontrarás todo lo que necesitas saber acerca de la pubertad.

		


		
			¿QUÉ ES LA PUBERTAD?

			Algunos adultos hacen que la pubertad parezca una película dramática en la cual las niñas tienen el papel protagónico. ¿Has visto alguna película en la que una mamá hace un comentario, no muy lindo que digamos, acerca del cuerpo de su hija y esta sale de la habitación a toda prisa o rompe a llorar? ¡Drama total! Es probable que vivas algunos momentos muy intensos, pero definitivamente la pubertad no es una película dramática. Esta etapa es totalmente natural cuando tienes un cuerpo. Todo el mundo pasa por ahí. Quizá te guste pensar en ella más como un emocionante paseo en tren que como una película de mucho drama y aventura. Si sabes a dónde ir, la pubertad puede ser un viaje increíble y una etapa perfecta para darte cuenta y aprender acerca de las cosas maravillosas que tu cuerpo experimentará de camino a la edad adulta.
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			¿Qué significa pubertad?

			La palabra pubertad se define como «la edad o el periodo durante el cual el cuerpo de una niña o un niño madura y se vuelve capaz de reproducirse». Reproducirse —es decir, tener un bebé— es algo demasiado adulto. Aunque la pubertad no significa que estés lista para tener un bebé, es el momento en el que tu cuerpo se desarrolla y crece para que un día puedas lidiar con esa tarea tan adulta. La pubertad es el proceso por el que tu cuerpo comienza a pasar de la infancia a la adultez. Y, si bien suena como algo muy grande, ¡y lo es!, no hay por qué preocuparse, pues no sucede de la noche a la mañana. Tal vez ya has comenzado a notar algunos cambios corporales, pero la pubertad es un proceso que sucede a lo largo de varios años. Tu cuerpo te dará mucho tiempo para adaptarte y disfrutar el viaje.

			Qué esperar

			Para la mayor parte de las niñas, la pubertad puede comenzar alrededor de los ocho o nueve años y suele durar hasta los 16. Para algunas puede comenzar un poco antes y para otras después. El cuerpo de cada una es distinto y la pubertad iniciará en el momento adecuado para ti.

			La pubertad está acompañada por muchos cambios. Algunos serán pequeños y será fácil acostumbrarse  a ellos, mientras que otros se sentirán enormes.  Solo recuerda que tu cuerpo es realmente inteligente;  sabe con exactitud qué hacer para ayudarte a crecer y convertirte en una adulta. A continuación, vamos a ver algunos de los cambios que puedes esperar durante la pubertad.

			Químicos de la naturaleza

			Una vez que se inicia la pubertad, tu cuerpo comenzará a liberar nuevas hormonas; estas son químicos que ayudarán a provocar todos los cambios que experimentarás durante esta etapa.

			Todo crece

			Uno de los primeros cambios que notarás es que tu cuerpo comenzará a crecer, a veces más rápido de lo que estabas acostumbrada. Puede que comiences a hacerte más alta, que tengas nuevas curvas o que algunas zonas se redondeen (específicamente, las caderas y las piernas). Todo dependerá de tu cuerpo.

			Desarrollo de los senos

			Uno de los cambios más grandes durante la pubertad es el desarrollo de los senos. Qué tan rápido crecen y qué  tan grandes serán es otra de las partes de tu viaje  que será única. Los senos pueden tener muchas formas y tamaños. A veces, uno crecerá más rápido que el otro. Tus senos pueden crecer mucho o poco, y cualquiera de las dos maneras está bien. No hay una talla mejor que otra. Ya sea que tus senos crezcan muy rápido o que parezca que se la están llevando con calma, ¡recuerda que sus tiempos son perfectos para tu cuerpo!



    
      
        
      
    

  

			♥ ¡TIENES COMPAÑÍA! ♥ 


			Mientras lees esto, hay 899 000 000 niñas en el mundo entre los 0 y los 14 años. Eso quiere decir que, al menos, 300 millones de niñas están comenzando la pubertad en este momento. En este preciso instante, alguna niña al otro lado del mundo está teniendo las mismas experiencias que tú. Esta es una prueba de que nunca estás sola por completo, aunque el planeta sea enorme.



			¿Pelo allá abajo?

			Es probable que notes que aparecen algunos brotes de pelo en muchos lugares nuevos, incluyendo tus axilas,  tu vulva y tu zona púbica (justo debajo de tu pancita).  El pelo que crece en tus genitales o zonas íntimas se llama vello púbico. Si ves que el vello en tus brazos y piernas se vuelve más grueso y oscuro, no te preocupes. También es parte del viaje de la pubertad.

			Déjalo fluir

			Durante la pubertad, tu cuerpo comenzará a producir nuevos fluidos. Esto puede significar que tu piel se volverá más grasosa (y, con frecuencia, esta es la principal causa del acné) y puede que sudes más que antes.  Más adelante hablaremos de maneras para mantenerte fresca y limpia durante la pubertad, pero ten en cuenta que estos son exactamente algunos de los cambios por los cuales pasa la mayoría de las chicas en el tren de la pubertad.

			Quizá uno de los cambios más grandes de la pubertad sea el inicio de la menstruación (estar en tus días).  En muchas culturas, el primer periodo es muy especial e importante en la vida de las mujeres. En otras, solo es otra cosa interesante que hace el cuerpo. Para algunas niñas, el primer periodo consistirá en unas cuantas gotas de sangre en la ropa interior. Sin embargo, si tienes un periodo más abundante, también está bien. La sangre puede ser rojo brillante o más oscura; incluso de un  color más café. Ya que cada cuerpo es distinto, no existe una manera única para describir la menstruación.

			Antes de tu periodo, o entre menstruaciones, podrás notar un flujo transparente o blanco en tu ropa interior. A esto se le llama flujo vaginal y es totalmente normal. Hablaremos más de él en los capítulos que siguen.

			Todos los sentimientos del mundo

			Durante la pubertad suceden muchas cosas en el exterior de tu cuerpo, pero en tu interior también suceden muchas otras que traerán cambios muy interesantes. Uno de esos cambios tiene que ver con tus emociones. Las hormonas que tu cuerpo produce durante esta etapa pueden intensificar tus emociones en un momento en el que tal vez estés recibiendo más responsabilidades o presión porque estás creciendo. Todas estas nuevas experiencias en tu cuerpo y en tu mundo pueden hacerte sentir voluble. Enojo, tristeza, frustración y cansancio son solo algunos de los sentimientos que podrás experimentar, a veces en un mismo día. Sé amable y paciente contigo misma. Tu cuerpo está atravesando una maravillosa transición, así que cuídate con una dosis extra de amor. 

			¿Qué es normal?

			Una de las preguntas más comunes que las chicas plantean acerca de los cambios en la pubertad es: «Oye, ¿esto es normal?». Y aquí tienes la respuesta más corta a esa pregunta: ¡sí! Tu cuerpo va a experimentar todo tipo de sensaciones y funciones nuevas durante esta importante etapa de tu vida. Crecer muy rápido u observar cómo cambia de forma tu cuerpo puede sentirse raro. Quizá ni siquiera disfrutes algunos de los cambios que llegan con la pubertad. Y todo eso está bien.

			Aunque los cambios que le suceden a tu cuerpo son similares a los que experimentan otras chicas de tu edad, tu cuerpo es especial porque es completamente tuyo. Esto quiere decir que tu experiencia de la pubertad será normal en tus propios términos. De hecho, ¡ser diferente es normal! Mientras más confíes en tu cuerpo y lo escuches, más fácil será darte cuenta de que algo no está bien o necesita una atención especial. Por ejemplo, si algo te duele o te incomoda durante esta etapa, debes decírselo a un adulto de confianza de inmediato. 

			Todos son los cuerpos son increíbles

			La artista Glenn Marla dice: «¡No hay una manera incorrecta de tener un cuerpo!» y no hay palabras más sabias que esas. Sin importar cuánto cambie tu cuerpo durante la pubertad, recuerda que es un regalo y siempre será único. 

			★ ★ LAS PALABRAS IMPORTAN ★ ★


			Tal vez ya te diste cuenta de que este libro no utiliza mucho la palabra bonita. Hay tantas cosas bonitas en el mundo, como las flores, el océano y un perfecto atardecer rosado. Pero hay muchas palabras que son mejores para describir aquello que hace increíbles a las mujeres, más allá de cómo se ven por fuera. Ser inteligente, amable, divertida, trabajadora, una buena amiga y una gran cocinera de sándwiches de crema de cacahuate y mermelada son solo algunas de estas características. Todas esas cosas dicen mucho más acerca de ti que la palabra bonita. ¿Qué palabras se te ocurren para describir lo que te vuelve fantástica?



			Claro, no siempre sentirás que tu cuerpo es un regalo. De hecho, habrá ocasiones en las que te hagas preguntas muy difíciles como: 

			 «¿Acaso mi cuerpo aún es increíble cuando soy 60 centímetros más alta que el chico más alto del salón?».

			«¿Por qué soy la persona más robusta del salón?».

			«¿Por qué no me quiero vestir como las demás? Prefiero usar gorras de beisbol y practicar deportes». 

			«¿Por qué me siento extraña, rara y diferente?».

			Sin importar qué tan fuera de lugar te sientas durante esta etapa, hay algo que siempre es verdad: ¡tú tienes un cuerpo absolutamente increíble! Nadie más puede ser tú, y eso es lo que te hace tan especial. Cada mujer tiene diferentes formas, medidas, colores y habilidades, y ningún tipo es mejor que otro. 

			CRECER Y CAMBIAR

			Hasta ahora, solo ha habido otro momento en toda tu vida en el cual tu cuerpo cambió tanto como ahora… y todavía comías papilla cuando pasó. Aunque la pubertad no te convierte en una adulta, es una nueva etapa de tu crecimiento y necesitarás mucha información nueva para cuidar de tu cuerpo en desarrollo. El tren de la pubertad se está preparando para llegar a la primera estación.
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			Primeras señales de la pubertad

			Tal vez te preguntes: «¿Cómo sabré que he entrado a la pubertad?». La respuesta es esta: lo único que debes hacer es escuchar a tu cuerpo, pues comenzará a darte algunas pistas de que tu viaje ha comenzado. 

			Incluso antes de que comiences a percibir los cambios que suceden en tu cuerpo, muchos ya habrán comenzado en tu interior. Tus ovarios, que son una parte de tu cuerpo que produce hormonas, empezarán a mandar señales pues es el momento de que den inicio otros cambios. Durante esta etapa comenzarás a crecer o a volverte más curvilínea de lo que eras. A este momento se le conoce como estirón y hablaremos más de él en el capítulo 2.

			A continuación… senos

			¿Te acuerdas de esas hormonas que habían comenzado a darle señales a tu cuerpo para que abordara el tren de la pubertad? Bueno, también les mandaron a tus senos un mensaje para que comenzaran a crecer. Lo primero que notarás será un poco de dolor o sensibilidad y un bulto duro justo debajo de tus pezones. Ese bulto quizá haga que los círculos oscuros alrededor de tus pezones (llamados areolas) se vean más grandes o hinchados. A ese bulto rígido se le llama botón mamario y es una de las primeras señales del desarrollo de los senos.

			Vello púbico

			Algunas niñas comenzarán a observar señales de vello púbico antes de que sus senos empiecen a desarrollarse. Recuerda: cada cuerpo es distinto y el tuyo hará lo que sea perfecto para ti. Primero verás unos vellos muy finos y delgados en las axilas y en tu zona púbica. Con el tiempo, ese vello se oscurecerá, será más grueso y a veces rizado. En el capítulo 4 hablaremos de las mejores maneras de cuidar el vello de allá abajo.

			Menstruación, por favor

			Por lo general, el hecho de que tus senos y vello púbico hayan comenzado a desarrollarse es una señal de que pronto te llegará tu primera menstruación. Algunas niñas tienen su primer periodo más pequeñas, como a los nueve o 10 años. Otras, más grandes, a veces a los 15 o 16. Seguro en la escuela muchas estarán hablando de a quién le pasó primero, pero los ovarios no pueden hacer carreritas y tener tu primera menstruación no es una competencia. Cuando llegue tu menstruación, ese será el momento correcto para ti.

			Más vello

			Durante la pubertad suceden muchas cosas que tienen que ver con el vello y muy pronto pasarás de tener un poquito a que este se vuelva más grueso y oscuro en brazos, piernas y zona púbica. El vello puede comenzar a aparecer muy pronto, a los ocho o nueve, pero a veces puede esperar para aparecer cuando tengas tu primer periodo. Tal vez escuches a otras chicas hablando de rasurarse. Se trata de una decisión personal que tiene que ver con qué quieres hacer con tu cuerpo. Hablaremos de eso un poco más adelante, en el capítulo 2.

			Cronología de la pubertad

			Si te quedas en casa sentada esperando a que llegue  la pubertad, es probable que tengas que esperar bastante, pues la pubertad tiene su propio horario.  Sin embargo, puedes echarle un vistazo a una cronología aproximada de cuándo suelen suceder estos cambios corporales. A continuación, te presento el horario del tren de la pubertad. Solo recuerda que este tren hace lo que quiere. Puede llegar antes de tiempo y otras veces se retrasa. De una manera u otra, siempre pasarás por la pubertad justo a tiempo.
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			7–11: Tu cuerpo comienza a producir hormonas, las cuales mandan una señal al resto de tu cuerpo para indicarle que la pubertad está lista para comenzar.

			9–14: Desarrollas botones mamarios y tus senos comienzan a crecer.

			15: Tendrás tu primera menstruación. Esto suele suceder uno o dos años después del desarrollo de los senos. Muchas niñas tienen su periodo entre los 12 y los 13, mientras que otras comienzan a los 9 o más tarde, a los 15. Si no te ha bajado a los 16, deberías hablar con un adulto de confianza para que te lleve a realizar un chequeo médico.

			10–16: El vello púbico comienza a verse. Algunas niñas pueden notarlo desde antes, entre los siete y los ocho. Durante ese tiempo, el vello de las axilas y de las piernas comenzará a ser más grueso y oscuro.

			15–16: En este momento la pubertad está a todo lo que  da. Es probable que ya hayas adquirido la estatura que tendrás durante la edad adulta y tal vez tus senos ya hayan dejado de crecer. Si tu periodo es regular, comenzará a llegar una vez al mes. Muchas chicas no tienen periodos regulares a esta edad. Hablaremos de esto después.

			Recuerda que la pubertad es testaruda y no llega ni un segundo antes de que sienta que está lista. Y está bien, solo disfruta tu cuerpo exactamente como está el día de hoy. ¡El día de mañana lo disfrutarás como sea en ese momento!

			El ritmo del cambio

			Seguramente tendrás muchas preguntas como: «¿cuánto vello voy a tener?» o «¿tendré senos enormes o pequeños?». Desafortunadamente, no hay manera de saberlo. Tu cuerpo tiene su propia receta de la pubertad. Qué tan rápido sucederán estos cambios y cómo se verá tu cuerpo una vez que hayan terminado, es algo que solo tu cuerpo sabe. En este preciso momento, lo único que debes tener en cuenta es que tu cuerpo está trabajando contigo para ayudarte a crecer y convertirte así en una poderosa joven. Comienzas este proceso con un cuerpo que amas, y sin duda puedes terminar la pubertad con un cuerpo que ames… ¡tal vez lo ames aún más!
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