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				Este libro va dedicado a todas las personas, mujeres, amigues que alguna vez se sintieron mal por preguntar o querer disfrutar de su sexualidad. Espero que con ESTE LIBRO sientas la libertad de preguntar sobre tu cuerpx, de disfrutarlo, cuidarlo y manosearlo. 


				Que este sea un recordatorio de que tu cuerpx es tuyo y de nadie más; que tu placer también es tuyo y estás en toda la libertad y el derecho de quererte y disfrutarte. Estas páginas fueron escritas con mucho amor para que nunca más te sientas mal por querer ser libre y expresarte.
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				Introducción


				Conoce tu vulva chula


				Cuando te baja 


				Visita a tu ginecólogx 
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				Cómo cuidar tu salud sexual: Métodos anticonceptivos 


				Manoséate todita masturbación


				Todo sobre el delicioso


				


				Amor en arcoíris


				Despedida


				Acerca del autor


				Créditos


				Planeta de libros
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				Crecí creyendo que la masturbación era algo malo, que las mujeres no lo hacían. No sabía cuáles eran las partes de mi vulva, cómo funcionaba mi cuerpx, CREÍ QUE EL SEXO ERA COMO EL PORNO, QUE MIS DESEOS Y PLACER NO ERAN VÁLIDOS.


				Fui una persona «precoz»: mi periodo empezó cuando tenía alrededor de 9 años y fue algo que me sacó de onda. Me tomó desprevenida, no me habían dicho nada sobre la menstruación y cuando llegó me sentí sola, pues no tenía a nadie con quién hablar.


				Buenas o malas, esta experiencia y las que le siguieron en torno al tabú del sexo despertaron una curiosidad que me hizo empezar a investigar por mi cuenta. Además, siempre he disfrutado dibujar. En algún punto empecé a ilustrar todos estos temas con el objetivo de acercarme a otras mujeres como yo y promo-ver la autoexploración, animarnos a hablar sobre nuestras opciones durante la menstruación, divulgar información sobre métodos anticonceptivos, contar cómo se siente un orgasmo, informar por qué es importante ir al ginecólogx, compartir formas de manosearnos o cómo encontrar nuestro clítoris.


			


		


		

			

				Introducción
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				Un poquito sobre mí:


			


		


		

			

				¡No te toques ahí!


				¡Eso no se hace!


				¡Pero que no se note que son mis toallas para el periodo!


			


		


		

			

				Si estas frases fueron parte de tu educación sexual, entonces ¡bienvenido sea ser una sinvergüenza! Adiós a la culpa, a los secretos y al silencio que calló nuestras dudas y nuestro placer.


				Este es un libro para hablar de goce, masturbación y todos esos temas que han sido tabú durante años. Si como a mí estas frases te resultan familiares, te invito a que te liberes de la culpa y la vergüenza que pudiste haber sentido alrededor de tu cuerpx y tu sexualidad. Que empiece lo bueno. ;)
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				Quizá algo de lo que he dicho también resuena en ti. Quizá descubriste en tu cuerpx la capacidad de disfrutar cuando aún eras muy pequeñx y te dijeron que no lo hicieras (o te regañaron) igual que a mí. O tal vez la vergüenza detrás del placer era tal que tocarte ni siquiera era una opción. O a lo mejor resultó que no lo disfrutabas y eso también se vale. Solo sé que me hubiera gustado saber que lo que yo quiero y le gusta a mi cuerpx no debía traerme culpa, vergüenza o dudas. Que mi cuerpo es mío y que mi placer solo me concierne a mí y con quien yo decida compartirlo. 


				Por eso aquí hablaré sobre masturbación, infecciones vaginales, cáncer de mama y sexo. Porque, aunque la sexualidad es uno de los temas más íntimos e individuales que hay, las dudas que tenemos también se pueden compartir con otrxs para informarnos. ¡Ya basta de pensar que las cosas deben ser como en el porno! Hay tantas maneras de disfrutarte… y tu forma de gozar el placer seguirá ampliándose conforme te aceptes, quieras y cuides.


				Me hubiera gustado haber leído un libro así, al que pudiera acudir, sin miedo y con dudas, a encontrar respuestas y posibilidades, que me explicaran con amor y sin prejuicios. 


				Muchas gracias por leerme, cuestionarte y explorarte con amor y cariño.
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				Una nota sobre el libro:


				Notarás que hablo principalmente en femenino y con algunas referencias neutras (por ejemplo, al/a la ginecólogx); esto es una forma de economizar el lenguaje. Sin embargo, este libro está dirigido a personas con vulva, independientemente de si se identifican como mujeres o no, así como a cualquiera que le interese ampliar sus co-nocimientos sobre la educación sexual.
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				¿Alguna vez tomaste un espejo, abriste tus piernas y le echaste un ojo a tu vulva para saber cómo es? ¿Sí? ¿No?
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				Es el órgano sexual femenino situado en el interior de la vagina; solo el glande es visible en la parte superior de la vulva. Internamente se extiende por los labios externos; también abarca el perineo y rodea una parte de la vagina. Mide en promedio de diez a 13 centímetros.


			


		


		

			

				Está formado por los dos labios internos, se encarga de proteger el glande del clítoris. A veces lo cubre totalmente y otras veces es apenas visible.


			


		


		

			

				Clítoris 


			


		


		

			

				Capuchón del clítoris 


			


		


		

			

				Acá una explicación de cada una de sus partes: 
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					Partes del clítoris
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				El glande tiene más de ocho mil terminaciones nerviosas. Su estimulación correcta, o sea, como a ti te gusta, lleva al orgasmo. Es fácil sentir su erección: al ser estimulado se hincha, se llena de sangre y es más sensible al tacto.


				¿Ya lo manoseaste? Recuerda que tu clítoris es para darte harto placer, no tiene ninguna utilidad reproductiva, así que siéntete libre de hacerlo.


			


		


		

			

				Hay clítoris pequeños, grandes, escondiditos y más protuberantes, toda una variedad:
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					todos los labios vaginales son únicos y diferentes.
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					Son pliegues de piel, suelen ser carnosos y están cubiertos de vello púbico. Se encargan de proteger el resto de los órganos internos de la vulva.


				


			


			

				

					Labios externos
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					Se encuentran dentro de los labios externos. Empiezan en el clítoris y terminan debajo de la entrada vaginal.


				


			


			

				

					Labios internos 
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				 Al igual que las vulvas, todos los labios vaginales son únicos y diferentes. Pueden ser cortitos, largos, arrugados o lisos.


				Es normal que un labio sea más largo que otro, o que los labios internos sean más largos que los externos. En todas las vulvas varían.


				Sus colores también varían, pueden ser desde rosa, hasta negro y marrón.
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				Las glándulas pueden variar, de modo que en algunas personas puede ser más difícil estimularlas.
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				Se encuentran alrededor de la entrada vaginal, son diminutas y muy poco visibles.


				En el momento en que se empieza a sentir excitación sexual, estas glándulas secretan un líquido que ayuda a lubricar la vagina, lo cual facilita la penetración.


				La lubricación vaginal varía en cada vulva; si tu vagina no lubrica tanto, puedes usar un lubricante para hacer más placentero el manosearte o tener relaciones sexuales.


			


		


		

			

				Se encuentran alrededor de la uretra (por donde haces pipí), cerca de la vagina. Estas liberan un líquido blanquecino o transparente, lo que se conoce como eyaculación femenina. 


			


		


		

			

				Glándulas de Bartolino 


			


		


		

			

				Glándulas de skene 
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					La vagina es el órgano que conecta al útero con la vulva. 


					Es por donde salen los bebés y la menstruación, por donde entran algunos juguetes sexuales, la copa menstrual o el pene.


				


			


		


		

			

				Vagina y Vulva
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				Recuerda que la vagina y la vulva no son lo mismo.La vulva es el conjunto de genitales externos conformado por el monte de Venus, glande del clítoris, labios vaginales externos e internos, el orificio uretral (por donde haces pipí) y la entrada vaginal.
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				Al igual que nosotras, nuestros senos, bubis, tetas, chichis o como más te guste llamarles son de diferentes tamaños y formas; pueden ser desiguales, peludas…


			


		


		

			

				Hay varios tipos de 


				pezones y no existen dos


				iguales, a veces ni siquiera en una misma persona. Pueden ser planos, cortos, invertidos, hundidos, grandes, pequeños, con pelitos, perforados y de distintos colores. Toda una diversidad de hermosos pezones.


				¿Los has tocado? ¿Los has mirado en el espejo? Conócelos y dales amorcito.
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				Las vulvas, al igual que los senos, varían. Tienen diferentes tamaños y formas: las hay grandes, pequeñas, carnosas, velludas, depiladas, con labios externos e internos largos, cortos, arrugados…
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				Manosearte también es un acto de amor PROPIO.
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				Masturbarte es algo sano y normal. Es una forma de conocer tu cuerpx chulx, saber qué te excita y qué no, y puede ser algo muy placentero.


			


		


		

			

				Manosearte puede ayudarte a saber qué quieres durante las relaciones sexuales, a bajar tus niveles de estrés y a relajarte. 
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				Cuando tienes insomnio, te ayuda a dormir.
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				¡Más sobre esto en el capítulo 5!
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				Manosearte y tener un orgasmo puede ayudarte a descansar.


			


		


		

			

				Durante el periodo menstrual, manosearte puede ayudarte a calmar los cóli-cos, pues al tener un orgasmo el cuerpx libera dopamina y serotonina, hormonas que dan sensación de alivio; esto liberará el dolor y evitará que te inflames.
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				Existen varios factores que alteran el olor sin poner en riesgo tu salud íntima; algunos de ellos son:
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				Es importante que conozcas el olor de tu vulva, saber cuál es su olor normal y natural, ya que así podrás saber cuando algo no está bien o si tienes alguna infección.
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				Las vulvas NO huelen a flores. Cada per-sona tiene un olor diferente. Los olores más frecuentes suelen asociarse a los lácteos con un toque metálico debido a la flora vaginal. 


			


		


		

			

				La vulva es sensible a los diferentes cambios en su entorno diario, por lo que cualquier alteración puede afectar su olor, así como la secreción del flujo vaginal y su consistencia.
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					Si notas cualquier alteración acude con tu ginecólogx 


					para realizar las pruebas necesarias, determinar un diagnóstico y empezar el tratamiento adecuado para tu vulva.
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				Por lo regular, un cambio en el olor de la vulva viene acompañado de otros sínto-mas que indican un problema de salud.En caso de tener una infección, el olor se vuelve más fuerte, como a pescado, y el color del fluido también cambia. Ade-más, puede que tengas sensación de pi-cor, ardor o hinchazón. 
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					Lávala diariamente solo con agua tibia; puedes usar jabón neutro sin perfumes añadidos. 
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					Lava bien tus manitas antes y después de manosearla, o al introducir un tampón o la copa menstrual. 
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					 Usa calzones de algodón y cámbialos a diario. Evita el uso de tangas o úsalas lo menos posible, ya que pueden causar irritaciones e infecciones, así como transportar bacterias del ano a la vagina.
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					Durante el periodo menstrual cambia tu toalla, copa o tampón cada cuatro horas.
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				Evita usar duchas vaginales, esponjas para la limpieza de tu vagina y ropa muy ajustada, ya que pueden generarte rozaduras y/o comezón.
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				La zona genital es muy sensible, limpiarla bien después de hacer pipí o popó es importante para evitar la proliferación de gérmenes, pues estos pueden generar molestias, irritaciones, vaginosis y otras afectaciones. 


				Es muy importante que cuando vayas al baño realices siempre una lim-pieza de adelante hacia atrás, del perineo hacia el culito. Si lo haces al re-vés, es muy probable que arrastres bacterias u otros microorganismos desde la zona anal hasta la vulva por lo cerca que se encuentran, lo cual aumen-ta el riesgo de infecciones.
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				¡Falsooo!


			


		


		

			

				¡Falsooo!


			


		


		

			[image: ]

		


		

			[image: ]

		


		

			[image: ]

		


		

			

				Las vulvas en realidad se limpian solas. Lava solo con agüita; si detectas un mal olor después de bañarte probablemente sea una infección. 
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				Es normal e incluso saludable tener secre-ciones vaginales blancas o lechosas, estas varían a lo largo del ciclo menstrual.
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						 pendejos 
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				¡Claro que no!


			


		


		

			

				¡Para nada!
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				Es casi imposible que por tener muchas relaciones se-xuales la vagina se estire permanentemente. La vulva cambia de forma y se dilata cuando tienes relaciones sexuales, pero siempre vuelve a su tamaño original.


			


		


		

			

				Todas las vulvas son diferentes, los labios vaginales varían en cada una; incluso en una misma persona, el largo de los labios puede ser distinto. No compares tu vulva con otras.
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				Ejercitar tu suelo pélvico ayuda a controlar tus esfínteres, o sea, el hacer pipí o popó, los gases y, ¡sorpresa!, También mejora tus relaciones sexuales. Puede aumentar el placer durante las relaciones porque fortalece los músculos pélvicos; es decir, ayuda a ejercer mayor presión ya sea en tu vibrador, juguete sexual o el pene de tu pareja, lo cual provoca que la sensación del roce sea mucho más rica e intensa. 


			


		


		

			

				Se trata del conjunto de múscu-los y ligamentos que rodean la cavidad abdominal por la parte inferior y que sostiene los ór-ganos pélvicos, vejiga, uretra, útero, vagina y recto. Es respon-sable de controlar la continencia urinaria y anal.


				El suelo pélvico se adapta a tu movimiento, pero siempre man-tiene la tensión adecuada para mantener sujetos los órganos dentro de la pelvis.
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					Haz ejercicio, mueve tu pelvis, suelta tensiones físicas y mentales. 


					Prueba ejercicios como mover tu cintura de atrás hacia adelante, en círculos, o los que te recomiendo a continuación.
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				Puede llegar a debilitarse por diversas razones:
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				Embarazo, debido al peso del útero


				Parto natural, pues estira los músculos vaginales


				Estreñimiento crónico


				Menopausia


				Obesidad, por el peso en la región pélvica
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				Hacer ejercicios pélvicos es algo reco-mendable para todas las personas con vulva. Esto evitará que el suelo pélvico se debilite sin importar la edad. Además, puede ayudarte a prevenir incontinen-cia urinaria y algunas disfunciones se-xuales, como tener menos sensibilidad durante las relaciones o sufrir dolor. Si tienes alguno de estos problemas es im-portante consultar a tu ginecologx o acu-dir con unx fisioterapeuta especializadx en suelo pélvico para que realicen una valoración de tu musculatura pélvica y puedas llevar un tratamiento adecuado.
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					Ejercicios de Kegel
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				Empieza por contraer tus músculos con intervalos cortos: contrae un segundo y relaja tres segundos. Después intenta por intervalos más largos: contrae tres segundos y relaja seis segundos. 


				Toma en cuenta tu respiración: inhala mientras contraes los músculos y suelta el aire al relajar la zona. 


			


		


		

			

				Consisten en la contracción de los músculos del suelo pélvico. Para ubicar-los, piensa en cuando estás haciendo pipí y la contienes o la cortas. ¡Exacto! Ahí es cuando usas tus músculos pélvicos. (Ojo: no aguantes mucho el hacer pipí, porque puede perjudicarte). 


				Ahora que sabes en dónde se encuentranes momento de practicar:


			


		


		

			

				Puedes realizar estos ejercicios en casa, en el coche, caminando, sentada… ¡En cualquier momento! Trata de hacerlo dos veces al día durante algunos minutos.


			


		


		

			

				Kegel, bolas chinas e hipopresivos 
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					Bolas chinas
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				Se utilizan para hacer ejercicios similares a los de Kegel, solo que agregas peso. Su uso requiere movimiento, así que debes caminar para que las bolas choquen entre sí. Conforme las bolitas se mueven y vibran al son de tus pa-sos, hacen trabajar a los músculos pélvicos y como resultado mejoran el tono muscular.


			


		


		

			

				Pruébalas en casa para co-menzar. Lava muy bien tus ma-nitas y usa lubricante a base de agua para que sea más cómodo introducir las bolitas.


				Primero inténtalo acostada, es menos intenso por la fal-ta de gravedad. Introduce las bolas por la vagina y, cuando estén dentro, levántate poco a poco y da un par de pasos para activarlas. Conforme agarres experiencia, podrás insertarlas incluso estando de pie.


				Ahora sí, a caminar: sal a dar un pequeño paseo al parque o hazlo dentro de tu casa, lo que te sea más cómodo. El peso de las bolas puede darte la sensa-ción de que se van a salir, pero es ahí cuando tu musculatura vaginal debe contraerse para evitar que esto pase. 


				Puedes empezar llevándolas por cinco minutos; si te sientes cómoda, prueba hasta por 15 minutos, al menos las primeras dos semanas. Una vez que pase ese tiempo, sube a treinta minutos durante otras dos semanas.
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					Los hipopresivos pueden ayudar a la recuperación del suelo pélvico posparto y se pueden practicar ocho se-manas después del nacimiento del bebé.


				


			


			

				

					Tip: 


				


			


		


		

			

				

					Ejercicios hipopresivos
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				Estos ejercicios son una técnica de fortalecimiento muscular que bene-ficia la zona abdominal y además tiene efectos positivos en el suelo pélvico. Consisten en la contracción involuntaria abdominal y del suelo pélvico para aumentar el tono en ambas musculaturas.


			


		


		

			

				Consigue una pelota de pilates y prueba lo siguiente:


			


		


		

			

				

					Tumbada boca arriba con las piernas flexionadas y los brazos exten-didos a lo largo de tu cuerpx, coloca la pelota entre tus rodillas. Apoya las plantas de los pies en el piso.


					Tu pelvis debe estar derecha. Para esto, debajo de tu columna debes dejar un pequeño hueco y evitar que la curvatura de tu espalda se apo-ye totalmente en el suelo.


					Una vez que estés en la posición correcta, toma aire profundamente, abre la caja torácica y mientras sueltas el aire cierra tus costillas, mete el ombligo y presiona el balón. Notarás cómo se contrae la parte interna de tus piernas y el periné.


					Repite este ejercicio unas veinte veces.
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