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¢Estas creciendo de prisa?

¢Se te estd quedando de momento toda tu ropa?

¢Te parece que de repente tus brazos, piernas, y pies han
venido a quedarle grandes a tu cuerpo?

¢Cambian tus emociones de un momento a otro?

Estas son experiencias comunes para todas las nifias y los
nifios cuando sus cuerpos empiezan a cambiar de nifios a adultos.
Esta etapa de cambios se conoce como pubertad.

Este folleto describe qué le pasaatu cuerpo y atus
sentimientos durante la pubertad. Te va a ayudar a entender ésta, a
veces confusa, fase de tu vida.



¢ QUE SUCEDE EN TU CUERPO?

La pubertad es una etapa de crecimiento y cambios paralas
nifiasy los nifios. El proceso de la pubertad comienza cuando las
hormonas femeninas y masculinas entran a la corriente sanguinea.
L as hormonas son substancias quimicas que causan los cambios en
el cuerpoy en e crecimiento. Durante |a pubertad, las nifiasy los
nifos...

(0 crecen rapidamente

0 aveces se sienten torpes (falta de coordinacion)

0 sudan mésy despiden mal olor

[0 desarrollan barrosy piel grasienta

[0 senten dolores en los musculosy en las articulaciones

Aunque muchos de los cambios son iguales, las nifias

usualmente inician la etapa de la pubertad un afio antes que los
nifos.






NINOS

Entrelos 10y 16 afios €l cuerpo experimentalos siguientes

cambios;
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)
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se ensanchan o hombros
crecen los musculos

aparece vello en las axilas,
los brazos, € pecho, la
caray arededor del peney
los testiculos (area publica)

el peney lostesticulos
crecen (generalmente un
testiculo cuelga més bajo
gue € otro; esto es
normal)

algunas veces, los pechos
se ablandan y crecen un
poco (esto es normal, y
desaparece dentro de un
ano)

lavoz adquiere un timbre
mas profundo






NINAS

Entrelos 9y 16 afos el cuerpo experimenta los siguientes

cambios;

>

Se ensanchan las caderas
disminuye lacintura

aparece vello en las axilas,
alrededor delavulvay la
vagina (area pubica)

lavaging lavulvay €
clitoris crecen

el busto se desarrollay
crece (esnorma que
algunas veces un seno sea
mas grande que €l otro)

la vagina descarga una
substancia blancay
pegajosa (éstaes laforma
normal como lavaginase

limpia)






Tu cuerpo no es todo lo que cambia; tus emociones también
estan cambiando, y esta realidad, a veces, trae confusiones. Tarde o
temprano, todos nos preocupamos por NUESLros cuerpos y nuestros
sentimientos. Por giemplo, una nifiaaquien le crece @ busto
primero que a sus amigas; 0 un nifio aquien le cambia lavoz antes
gue alos demas; se sienten muy conscientes de si mismosy
desearian volver alanifiez. Los que no cambian a ritmo de los
demés, sienten envidiay se preocupan por no estar ala par de sus
amigos.

0 Por lo tanto, trata de comprender que cada cuerpo es
diferente. Algunos somos altos; otros, bgjitos. Algunos
nifios son grandes y muscul 0sos. otros, delgadosy
pequerios.

[0 Un punto importante de tu crecimiento es aprender a
sentirte satisfecho con tu cuerpo tal como es, aungue éste
NO sea cComo quisieras.

[0 Segun tu cuerpo cambia, también cambian tus sentimientos.
Puedes abergar sentimientos muy fuertes sobre algo, pero
los cambias a momento. Puedes estar alegre en un minuto;
y triste 0 molesto, al siguiente. Estos cambios rapidos
pueden causar confusion y vergienza.

[0 Segun vas creciendo, notas que hacer amigos adquiere
mayor importancia. Quieres que te consideren amigable,
tener amigosy sentir que perteneces a grupo. Algunas
Veces pensaras que te rechazan y te sentirés solo, 1o mismo
sienten los demés. También quieres comenzar nuevasy
digtintas relaciones con € sexo opuesto. Tendras



sentimientos raros y timidos al principio. Unirte alas
actividades donde haya personas de uno y otro sexo te
ayudara a sentirte con menos timidez y mayor comodidad.

0 A menudo, los jovenes tienen problemas en la casa durante
este tiempo. Quieres unarelacién nuevay adulta con tus
padres, pero no sabes cdmo empezarla. Saber que tus
padres quieren lo megjor parati y desean tu felicidad, tevaa
ser de gran ayuda. También éste es un periodo de cambios
paratus padres, recuérdalo.

Ellos estan aprendiendo a vivir con una nueva persona que
est& creciendo, lo cual puede ser dificil paratus padresy
parati.




NINOS

Pene

a Organo reproductor
masculino

4 tanto la orina como
los espermatozondes
salen a través del pene,
pero nunca a la vez

4 ¢l tamano varia de
nifo a nino

Testiculos

0 dos glandulas ovaladas Escroto
dentro del escroto
0 saco de pie suelta que
0 producen la hormona sostiene y protege los dos
masculina testiculos

0 producen espermatozoides
gue son células hien
pequefias que se unen al
6vulo femenino para
comenzar e embarazo
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Pene sin circuncidar

Pene circuncidado

0 lapiel que cubre la cabeza
del pene esta cortada
(esto se hace
generalmente por
costumbre, razones
religiosas o higiénicas)

11

lapiel que cubrela
cabeza dedl pene
(prepucio) no esta4
cortada

los nifios que no tienen
circuncision deben
lavarse la cabeza del
pene, empujando el
prepucio hacia atras



Organos genitales exter nos masculinos

Uretra

4 canal o conducto
por el cual salen
la orina y los

espermatozoides

Vejiga

organo donde se
almacena la orina

Testiculos Prostata

a  glindula gue anade
liquido a los
espermatozoides

a Organos donde
se producen los
espenmatozoides

Conducto seminal o deferente

0 tubo o conducto que llevalos
espermatozoides de los testiculos ala
uretra
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L os espermatozoides se producen en los testicul os; pasan
por un conducto alrededor de lavejigay através de la prostata. La
prostata le afiade liquido a los espermatozoides para formar e
semen.

El semen sale através del pene. Cuando e hombre se exita
sexualmente, e tejido del pene se llena de un impulso mayor de
sangre, por lo que € pene se alargay se ponerigido. Esto se llama
ereccion. Cuando la excitacion del hombre llega a su climax, las
contracciones musculares expulsan e semen del pene. Esto se
conoce como eyaculacion. Una eyaculacion promedio produce
alrededor de una cucharadita de semen.

Hay varias razones por las cuales €l joven se excitay logra
ereccion:

[0 verunachica
[0 vestir pantalones bien apretados que le rocen € pene
[0 suefios sexuaes

Algunas veces no hay razon aparente parala ereccion. Esto
puede avergonzar al joven si le ocurre en publico, pero estas
erecciones son normales. A medida que aumentes en edad, tendras
mas control de tus reacciones sexuales. No todas las erecciones
terminan en eyaculacién. Muchas veces € pene se puede poner
erecto y eyacular semen cuando € joven esta durmiendo y sofiando.
Esto se conoce como “suefios himedos’. Cuando € joven
despierta, encuentra sus payamas y sabanas mojadas. Esta humedad
se debe a semen y no alaorina. El joven se puede sentir
avergonzado, pero los “suefios himedos’ son normales. Es la sefial
de que € cuerpo del nifio esta creciendo.
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NINAS

~ Trompas de Falopio

& wbos que llevan los
tvulos del ovario al diero

4 tienen como 4 pulgadas
de largo, y €l grosor

de una aguja =
< -

Vagina 3t

0 canal que vadesde € Utero

hasta |a parte exterior del
cuerpo

0 tiene arededor de 3 Ypulgadas

delargo
0 gercetresfunciones:
sdidadel flujo menstrud

nacimiento de un bebé

penetracion del pene durante el

coito

Ovarios

0 dosglandulas que
producen los évulos

0 producen hormonas
femeninas

0 a llegar alapubertad los
ovarios crecen hasta €
tamafio de una dmendra

Utero

0 6érgano muscular grande
donde se desarrollay
crece € bebé cuando la
mujer queda embarazada

0o suformaescomo lade
unapera

0 tiene como tres pulgadas
de largo cuando la mujer
no esta embarazada

O también se conoce como
lamatriz



Organos genitales exter nos femeninos

4 labios exteriores =

4 labios intenores

dobleces de piel
que cubren el
clitoris, la
uretra y la
enirada de la

clitoris- 6rgano
pequeiio del
tamano de

vagina un gandul, con
muchisimos

también se terminales

CONOCE COMmo Nervinsos

la vulva sensitivos

uretra -
abertura por
donde sale la
orina del

cuerpo

a ano - abertura
por donde sale
el excremento
del cuerpo s  abertura vaginal -

entrada de la vagina

Los ovarios producen évulos dos semanas antes de la
menstruacion. Este proceso se conoce como laovulacion. Al salir
del ovario, los évulos pasan por e conducto de las trompas de
Falopio hasta el Utero. Este paso toma alrededor de 4 dias.

Con la fecundacién, comienza €l embarazo. Este ocurre
cuando |os espermatozoides penetran los dvulos en las trompas de
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Falopio. El évulo fecundado se mueve hasta el Utero y se pegaalas
membranas del mismo.

La fecundacién ocurre cuando una pareja lleva a cabo
contacto sexual (coito) durante los dias que el évulo sale del
ovario. Se establece contacto sexual cuando el vardn coloca € pene
dentro de lavagina de lamujer y eyacula espermatozoides.

Lamayoria de las nifias comienzan a menstruar entrelos 9y
los 16 afios. La menstruacion también se conoce como € periodo o
laregla. Durante la menstruacién, una pequefia cantidad de liquido
con unas gotas de sangre sale por lavagina. Este es un proceso
normal y una sefia de que la nifia esta creciendo.

0 Lamayoria de las nifias no se sienten comodas, durante la
menstruacion. Algunas veces sienten doloresen € vientre y
en la parte bgja de laespalda. Si la nifia Siente dolores
fuertes, debe visitar al médico.

0 Las toallas sanitarias, 0 los tampones, se pueden usar para
absorber € flujo menstrual. Ambos absorben los liquidos
gue salen de lavagina. Deben cambiarse cada dos o tres
horas para mayor comodidad e higiene.

0 La nifia que esta menstruando no necesita cambiar su estilo
de vida. Puede hacer gercicio, nadar y bafarse
normalmente. SOlo necesita estar limpiay mantener una
dieta balanceada. La menstruacion es un proceso normal e
importante que convierte alanifiaen mujer. Esla sefia de
gue € cuerpo femenino esta creciendo y capacitado para
concebir un bebé.
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Promedio del ciclo menstrual

Dias 6 al 13

Dias 1 al 5

menstruacion o e 6vulo madura

o e tgidoquerevistee Uteroy o lapared del Utero se

el liquido con sangreen 4, ensanchay se prepara para
salen del Gtero por lavagina recibir un posible évulo
fecundado
& G- @& o 3

Dia 14 4 Dias 15 al 28 _%_

Ovulacion o € 6vulo pasapor latrompa
de Falopio hasta €l Utero
o € évulosaledd ovarioy
entraalatrompade Falopio o s e ovulo sefecunda, se
pegaalapared del Utero

o 9 € 6vulo no sefecunda,

sale del cuerpo en la proxima
menstruacion
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¢,Como puedes hacer que este tiempo sea lo mas
comodo posible?

d

Lo més importante es recordar que no estés solo o sola.
Lo que tl estas sintiendo también |o estén sintiendo tus
amigosy amigas.

Asegurate de buscar lainformacién en las personas
adecuadas como tus padres, tus amigos adultos, los
maestros o del médico. También puedes buscar
informacion en libros, obtener ayuda del consgjero de tu
escuela, 0 del personal del Servicio de Extension
Agricola

Busca la respuesta a tus preguntas y comparte con tu
familia.

Cuidatu cuerpo, aiméntate bien, haz gerciciosy practica
buenos hébitos de higiene. Desarrolla tus destrezas y
habilidades de manera que te sientas mejor con tu
persona.

Muchas veces sentiras que tus amistades te presionan
para que vistas y acties como €llos; sin embargo, ten
siempre en mente tus val ores positivos e interésate por
ser la persona que tu quieres ser. Asi te capacitards mejor
para tomar |las decisiones que te beneficien en € futuro.

Traduccién del folleto de Hiatt, Jane “ Growing Older; facts and feelings’;
Network Publications, CA.



