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UN TIEMPO DE CAMBIOS
Cambiaras en muchas areas de tu vida.

MENTALMENTE — Pensaras nuevos pensamientos y
consideraras nuevas ideas.

EMOCIONALMENTE - Te sentiras mas feliz y mas triste de lo
gue jamas te haras sentido. Te
preocuparas por otros de manera
diferente, también.

FISICAMENTE - Comenzaras a verte mas como un
adulto.

CAMBIOS

Vamos a hablar sobre los cambios. Piensa hacia atras, hasta la edad méas pequefia que puedas recordar. ¢Cuales son
los cambios que han ocurrido desde entonces? Los afios entre 10 y 14 pueden ser muy divertidos, pero fisicamente
pueden ser los mas desconcertantes de tu vida. Eso es porque estas cambiando de ser un nifio a un joven adulto. Hay
cambios que estan ocurriendo en tu mente y en tu cuerpo.

A este cambio le llamamos pubertad. La pubertad se compone de los diferentes cambios que ocurren en tu cuerpo y en

tus sentimientos. Puedes tener nuevos sentimientos que no siempre comprenderas, pero son los cambios que suceden
fisicamente los que seran los mas obvios.
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Experimentaras estos cambios a pasos muy diferentes.

Usualmente:
Las nifias creceran antes que los nifios.
Encontraras que otros de tu mismo sexo se desarrollaran a diferentes edades y pasos que tu.

Tu te desarrollaras al tiempo y paso correcto para ti.
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CAMBIOS EN LOS NINOS

La pubertad es el tiempo de la vida, durante el cual tu cuerpo comienza a cambiar de ser de un nifio a ser de un adulto.

La pubertad comienza cuando las glandulas en el cerebro (hipotalamo y pituitario) sefialan a los testiculos el comenzar
a producir una hormona llamada testosterona. Esta hormona causa algunos cambios importantes. La produccién de
testosterona y los cambios que ocasiona pueden comenzar tan temprano como la edad de 8 afios o tan tarde como a los
15 afios. Lo mas temprano o tarde que comiences a cambiar se determina por lo que hayas heredado de tus padres.

Cuando los niveles de testosterona aumentan en el cuerpo de un nifio, los cambios fisicos se vuelven mas obvios.
Aumentaras en estatura y tus hombros se ampliaran. Tu pene crecera y ampliara. Tus testiculos también crecerany
comenzaran a producir células de espermatozoides. También notaras el crecimiento de vello en tu area pubica, en el
pecho, las piernas, los brazos y las axilas. Para la edad de 18 afios, la mayoria de los jovenes varones tendran vello en
la cara. Los niveles de testosterona también causaran que tu voz se haga mas grave cuando tus cuerdas vocales y tu
laringe crezcan. Durante la pubertad, también necesitaras poner mas atencion a tu limpieza personal ya que habra un
aumento en transpiracion o sudor, especialmente bajo las axilas.
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EL SISTEMA REPRODUCTOR MASCULINO

Algunos de los érganos reproductores masculinos se encuentran afuera del cuerpo. Hay otras partes adentro del cuerpo
masculino.

El pene se encuentra al frente del cuerpo, en la base del abdomen. Puede estar circuncidado o no circuncidado.
Cuando un nifio es circuncidado, tiene una operacién para quitar el prepucio — un suave doblez de piel alrededor de la
punta del pene. Aunque muchos nifios varones han sido circuncidados, también es comUn tener un pene con prepucio.

El Sistema Reproductor Masculino
Vejiga (bladder)

Vesiculo Seminal (seminal vesicle)
Glandula de la Préstata (prostate gland)
Testiculos (testicles)

Escroto (scrotum)

Pene (penis)

Uretra (urethra)

Conducto Deferente (vas deferens)

Detras del pene se encuentra una bolsa de piel muscular llamado escroto. Dentro del escroto se encuentran los
testiculos. Su ubicacion afuera del cuerpo les ayuda a mantenerse un poco mas frescos que la temperatura interna del
cuerpo. Las células espermatozoides que se forman dentro de los testiculos no pueden crecer en un sitio tan calido
como lo es el interior del cuerpo. En tiempo mas caluroso, los testiculos cuelgan mas abajo
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para poder mantener las células espermatozoides alejadas del calor del cuerpo. Esto sucede porque los musculos en el
escroto se relajan. En tiempo mas frio, los mlsculos del escroto los acercan al calor del cuerpo. Es normal que un
testiculo cuelgue un poco mas abajo que el otro.

Los testiculos son ovalados. Cuando un nifio llega a la pubertad, los testiculos comienzan dos trabajos muy especiales.
Uno de estos es comenzar a producir hormonas. El otro trabajo es producir células espermatozoides. Después de la
pubertad, las células espermatozoides siempre se estan formando en pequefiitos tubos dentro de los testiculos.

Los muchos tubos en cada testiculo se unen en un solo tubo enrollado. Este tubo se conecta con otro tubo llamado el
conductor deferente. Cada conducto deferente cuenta con casi 24 pulgadas de largo. El conducto deferente corre por
debajo de la vejiga y se conecta con un solo tubo, la uretra. La uretra se extiende de la vejiga para abajo por medio del
pene y se utiliza para sacar la orina del cuerpo.

La mayor parte del tiempo, el pene se encuentra flaccido. Sin embargo, a veces ciertos tejidos dentro del pene se llenan
de sangre. El pene entonces se pone firme. Esta condicién se llama una ereccion. Las erecciones involuntarias son



perfectamente normales. Una ereccion involuntaria es una ereccién sin razén. Seguido suceden sin avisar, casi no son
notables a otros, y se retiran. La eyaculacion no ocurre cada vez que hay una ereccion.

Antes de que las células espermatozoides puedan salir del cuerpo, el pene debe estar erecto. No existe relacion entre el
tamafio o la forma del pene cuando esta suave y cuando esta erecto.

Cuando ciertas sefiales llegan del sistema nervioso, cada conducto deferente se aprieta y su apertura se angosta. Esta
accion de apretar mueve las células espermatozoides hacia la uretra. Al pasar por el conducto deferente, las células
espermatozoides se mezclan con ciertos otros liquidos. Estos liquidos son producidos por las vesiculas seminales y la
glandula de la préstata.
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La mezcla de las células espermatozoides y los liquidos se llama semen. El semen pasa por la uretra y sale con fuerza
del pene en un proceso llamado eyaculacion. Un suefio himedo, también llamado una “emisién nocturna”, no es nada
de qué preocuparse. Esto sucede cuando los nifios eyaculan durante el suefio sin saberlo. Es posible que encuentren
semen en sus pijamas o en sus sabanas al despertar. Los suefios humedos son perfectamente normales para los nifios.
El no tenerlos también es perfectamente normal.

CAMBIOS EN LAS NINAS

Cuando las nifias llegan a la pubertad, el hipotdlamo, que él como el interruptor maestro en el cerebro, envia un mensaje
a una glandula en la base del cerebro llamada la glandula pituitaria. Esto inicia la produccién de una hormona que
estimula la secrecidon de estrégeno de los ovarios. (Esto puede comenzar tan temprano como la edad de ocho o nueve
afios o tan tarde como la edad de 15 afios.) El estrogeno es una hormona especial femenina que ocasiona algunos
cambios importantes en el cuerpo de una nifia.

Usualmente el primer cambio notable es un crecimiento acelerado — lo que causa que las nifias crezcan mas altas mas
rapido. jAlgunas nifias crecen tanto como cuatro pulgadas en un afio! El cuerpo cambia de otras maneras también. Por
ejemplo, las caderas y otras partes del cuerpo desarrollan un contorno mas redondo al aumentar la grasa del cuerpo. Un
aumento en el peso y la grasa del cuerpo es una parte importante y normal para el crecimiento de una nifia.

Otro cambio sucede en los senos. Primero, el tejido justo debajo del pezdn se alza sUbitamente. Esto se llama “senos
incipientes”. En seguida, el pezény la aréola (la cual es la rueda de piel mas oscura alrededor del pezén) comienzan a
crecer. Elseno
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continta agrandandose hasta que toma una forma redonda.

Todo esto usualmente toma como cuatro afios. El tamafio y paso de desarrollo del seno puede variar de una nifia a otra.

Uretra (urethra)
Vagina (vagina)
Vulva (vulva)
Ano (anus)

La parte completa exterior del rea genital de una nifia se llama vulva. Esta comienza a engrandecerse durante la
pubertad. Al mismo tiempo, el vello pubico comienza a crecer en la vulva. Después, el vello crece en las axilas y en las
piernas.

EL SISTEMA REPRODUCTOR FEMENINO

El sistema reproductor femenino esta compuesto de algunos 6rganos especiales. Los 6rganos reproductores femeninos
le permiten tener un bebé. Estos incluyen la vagina, el Utero, dos trompas de Falopio y dos ovarios.

La vagina es un tubo muscular como de cuatro a cinco pulgadas de largo. La entrada a la vagina se encuentra entre la
uretra, donde sale la orina, y el ano, donde pasa el excremento.
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Esta es una vista de lado del sistema reproductor femenino.

Cuello uterino (cervix)

Ovario (ovary)

Trompas de Falopio (Fallopian tubes)
Utero (uterus)

Vejiga (bladder)

Uretra (urethra)

Vagina (vagina)

Esta es una vista del frente del sistema reproductor femenino.
Trompas de Falopio (Fallopian tubes)

Ovario (ovary)

Utero (uterus)

Cuello uterino (cervix)

Vagina (vagina)
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La vagina conecta al Utero con la parte exterior del cuerpo. La parte del Gtero que conecta con la vagina se llama el
cuello uterino. El Gtero es como el tamafio y forma de una pera con lo de arriba hacia abajo. Es un 6rgano hueco con
un forro especial de tejido llamado el endometrio. A ambos lados del Utero, dentro del abdomen, existen dos pasajes
como dedos llamados las trompas de Falopio. Cerca del punto de estos tubos hay dos érganos pequefios — como del
tamafio de una nuez — llamados ovarios. Los ovarios contienen como 250,000 6vulos. A los 6vulos a menudo se les
llama huevos, pero son solo como el tamafio de un grano de arena, y no se parecen en nada a los huevos que td has
visto. Estos han estado en los ovarios desde tu nacimiento, pero no es sino hasta el tiempo de pubertad que comienzan a
madurar.

Cuando tu cuerpo comienza a producir estas hormonas especiales, comienzan también cambios en estos érganos
internos. La vagina se profundiza y las nifias pueden comenzar a notar algo de humedad, llamada descarga vaginal, en
su ropa interior. Es de color claro o blanco y es normal en cantidades pequefias. A la vez, el Gtero se engrandece y el
forro del Utero se engruesa. Los ovarios se agrandan y se comienzan a preparar para la ovulacion.
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OVULACION

Cuando el cuerpo esta listo, un évulo (huevo) en uno de los ovarios madurara y se soltard cada mes. Al soltarse, el
huevo viaja dentro de la trompa de Falopio en su camino hacia el Gtero.

Cuando el huevo sale del ovario, el Utero se prepara para un posible embarazo, en caso de que el huevo sea fertilizado.
El Gtero esta forrado con una fuente rica de sangre para el tejido suave y esponjoso del endometrio. Esto nutrira al
huevo si es fertilizado, y ayudara al bebé en desarrollo para crecer durante sus nueve meses en el Gtero.

A menudo, el huevo que sale cada mes no se fertilizara y por lo tanto, no se necesitara toda esta nutricion. Si un huevo
no es fertilizado, se disuelve poco después de llegar al Utero. Entonces el forro grueso del Gtero se quiebra. Junto con
una poca cantidad de sangre, sale del cuerpo por la vagina. Este descargo se llama menstruaciéon. La menstruacion es
una parte normal y natural del crecimiento.

Teniendo Un Periodo - ¢Como Es?

Un periodo de menstruacion usualmente dura de tres a siete dias. De nuevo, esto puede variar de nifia a nifia. El flujo
tipicamente es mas fuerte al inicio de tu periodo que al final. A través de un periodo completo, como cuatro onzas de
liquido menstrual (que contiene el forro del endometrio y la sangre) sale del cuerpo por la vagina. El cuerpo contiene
mas de cien onzas de sangre. Solo hay como dos onzas de sangre en el flujo menstrual y se reemplazara rapidamente.

(PAGE 11)

Lo més importante de recordar es que cada nifia es diferente. Algunas nifias tienen su periodo cada 28 dias. Para otras,
su tiempo puede ser mas corto o largo. Casi todas las nifias que comienzan a menstruar tomaran un tiempo para
establecer un patrén regular. Es una buena idea que las nifias tomen nota de su periodo en un calendario personal.

(top drawing)



Antes de menstruar
Forro del utero

(bottom drawing)
Durante la menstruacién
Forro uterino saliendo
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FERTILIZACION

De los millones de células espermatozoides presentes, solo uno se necesita para fertilizar un huevo. Muchas de las
células espermatozoides mueren en su viaje por la vagina y al entrar al Utero. Aquellas que lleguen a la trompa de
Falopio rodearan a un huevo si esta presente. Si una célula espermatozoide se une con la célula del huevo, entonces el
huevo se fertilizara. Las células espermatozoides que no logran entrar en una célula de huevo pronto se mueren.

El huevo fertilizado entonces continda viajando hacia el Utero. Este viaje toma como tres dias. Mientras viaja, la célula se
divide una y otra vez formando una ruedita pequefiisima de células.

Célula de huevo (egg cell)

Trompa de Falopio (Fallopian tube)
Utero (uterus)

Cuello Uterino (cervix)
Espermatozoide (sperm)

Vagina (vagina)

Una vez en el Utero, la ruedita de células se adhiere al forro del Gtero. Esto esta acolchonado y se nutre del forro grueso
de vasos sanguineos que el Gtero ha formado para prepararse.

Huevo (Egg cell)

Fertilizacion (Fertilization)

Trompa de Falopio (Fallopian tube)

Utero (uterus)

Apegandose al utero (Attaching to the uterus)

DT WN -
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RESPONSABILIDAD SEXUAL

La relacion sexual es la unién fisica entre un hombre y una mujer, que ocurre cuando el pene erecto entra en la vagina.
El semen, que contiene células espermatozoides, es eyaculado en la vagina.

Una vez en la vagina, las células espermatozoides se mueven a través del cuello uterino y entran al Utero. Después de
una o mas horas, entran en las trompas de Falopio donde puede ocurrir la fertilizacién.

Las relaciones sexuales son un acto serio y nunca deben tomarse a la ligera. Son la expresion mas intima de amor y
deben reservarse solo para adultos. Aun eres demasiado joven para tener relaciones sexuales. A pesar de que tu
cuerpo estd madurando, también debes esperar a madurar emocionalmente y mentalmente. Debido a que aun deberan
de pasar muchos afios mas antes de que estés lista para tomar la responsabilidad de una relacién sexual, la
abstinencia, el elegir no tomar parte, es la opcion mas saludable.

La responsabilidad sexual es una decision afectada por valores de familia y de religion. Debe dialogarse con tus padres
y otros adultos de confianza.
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LIMPIEZA DEL CUERPO

Ahora que estas creciendo y pasando por la pubertad, tienes que comenzar a tomar cuidado de tu cuerpo de manera
diferente. Cuando eras un nifio pequefio, podias pasar sin tomar un bafio a diario, pero ya no se puede. jAhora es
esencial!



Tus glandulas estdn mas activas que nunca. Las glandulas de sudor en tus axilas y en tu area genital comienzan a
producir mas sudor durante la pubertad. Estas areas necesitan de una atencién especial durante el bafio. El tiempo de
calor, el ejercicio 0 algo emocionante, a menudo causan mas transpiracion.

La transpiracion en si no tiene olor, pero cuando entra en contacto con la bacteria en tu piel, crea un olor desagradable.
Para lavar el sudor y la bacteria, necesitas tomar un bafio de tina o regadera a diario, asi como también después de
cualquier actividad fisica agotadora. Después de tu bafio, es buena idea el usar un desodorante o anti-transpirante. Y,
claro, debes ponerte ropa limpia.

Otra buena razon para bafarte todos los dias es que tus glandulas sebaceas — especialmente en tu rostro, espalda,
hombros y pecho — ahora estdn mas activas. Las glandulas sebaceas producen una sustancia aceitosa llamada “sebo”.
Si el sebo bloquea los poros de su piel y se combina con bacteria, puedes desarrollar granos.

PROBLEMAS DE LA PIEL

Cuando los poros se tapan con suciedad, una infeccidn puede resultar y se forman granos. Sin embargo, algunas nifias
pueden notar mas de esto antes de su periodo de menstruacién, debido a cambios en las hormonas. Para muchos nifios
y nifias pasando por la pubertad, los granos son un hecho de la vida. A veces los tienen
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no importando lo que hagan. La gente pensaba que los granos se daban por comer demasiado chocolate o comida
grasosa, pero eso no parece ser el caso — a pesar de que debes evitar comer demasiado de ese tipo de comida, por
razones de nutricion.

De todas maneras, hay algunas cosas que puedes hacer para evitar tener grandes problemas con los granos. Lo mas
importante es de mantenerse limpio, por lo tanto, asegurate de lavarte la cara (jcon cuidado — no te la talles demasiado
fuerte!) por lo menos dos veces por dia. También trata de mantener tus manos alejadas de la cara y no te estés tocando
los granos. Puedes causar una infeccion o dejar una cicatriz.

Poro (pore)

Vello (hair)

Glandula sebacea (oil gland)

Glandula de transpiracién (sweat gland)

El tener muchos granos en la piel es una condicién llamada acné. El aché es comdn en nifios y nifias, pero usualmente
es peor en los nifios.

Si el acné persiste, puedes usar cremas, lociones o almohadillas anti-acné. Si nada de esto da resultado y el acné sigue
siendo un problema, deberas de hablar con tu doctor.

Las glandulas sebaceas en tu cuero cabelludo también trabajan extra durante la pubertad. Esto le puede dar una vista
grasosa y sin brillo a tu cabello y puede desarrollar la caspa. Es posible que necesites lavar tu cabello con champld mas
seguido, posiblemente todos los dias.

Finalmente, tu cuerpo no esta verdaderamente limpio a menos que tu boca esté limpia también. Para tener dientesy
encias saludables, y un aliento fresco, necesitas cepillarse
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los dientes, encias y la lengua regularmente. Y recuerda, jlimpiate con hilo dental!

Nutricion

Durante la pubertad, es mas importante comer una dieta bien balanceada que ponerse a dieta. De hecho, debido a que
tu cuerpo esta pasando por tantos cambios, ahora es mas importante que nunca el comer bien. Y “comer bien” significa
escoger una variedad de comidas de los grupos basicos de comida — especialmente comidas ricas en calcio (como la
leche, el yogur y el queso) y hierro (como res, pavo, frijoles y huevos).

Es normal aumentar algo de peso durante la pubertad. No solo estas creciendo mas alto, sino que el contorno de tu
cuerpo estad cambiando también. Es normal para nifias y mujeres en desarrollo que tengan un porcentaje mayor de
grasa del cuerpo, aunque los hombres usualmente pesan mas. Por lo tanto, no te preocupes sobre un aumento en peso



a menos que tengas un sobre peso substancial. Si es asi, una dieta bien supervisada puede ser una buena idea. Pero tu
y tus padres deben de consultar primero a un médico.
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EJERCICIO

La mejor manera de mantener bajo tu peso y estar en buena forma es hacer ejercicio. El ejercicio también te d4 mas
aguante y flexibilidad, y fortalece el corazén, pulmones y huesos.

No tienes que estar en el equipo para lograr un buen ejercicio. Hay muchas actividades fisicas que puedes hacer con un

amigo o solo, incluyendo:
e Correr

Nadar

Brincar la cuerda

Baile aerdbico

Patinar

Caminar rapido

Bicicleta

Esquiar

Subir las escaleras

Patinar en el hielo

Deportes en equipo

Experimentaras muchos cambios en tu vida. El cuidarte a ti mismo, sabiendo que esperar, puede hacer que tu
crecimiento se sienta realmente bien.
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GLOSARIO

Abstinencia — Escoger no tomar parte en un comportamiento, por ejemplo, actividad sexual.

Acné — Una condicion en la cual hay muchos granos en la piel.

Adolescencia — El periodo de desarrollo fisico y psicoldgico del inicio de la pubertad hasta la madurez.
Ano - La apertura en el recto por el cual salen los desechos sélidos del cuerpo.

Cuello Uterino — La seccion inferior del Gtero que sobresale en la vagina.

Circuncisién — Una operacion para quitar el prepucio — un doblez suave de piel alrededor de la punta del pene.
Huevo — También llamado un évulo, es la célula reproductora femenina.

Eyaculacion - El descargo de espermatozoides que contiene semen del pene.
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Endometrio — El forro suave y esponjoso del utero.

Ereccion — El endurecimiento del pene cuando la sangre llena el tejido del mismo.

Estrégeno — La hormona femenina producida en los ovarios que es responsable de muchos de los cambios que
suceden durante la pubertad.

Trompas de Falopio — Dos tubos que conectan los ovarios al Gtero por el cual viaja el huevo.

Fertilizacion — La unién de un huevo femenino y el espermatozoide masculino para formar un embrién.



Prepucio — Ubicado en la punta del pene; este doblez de piel seguido se quita quirdrgicamente al nacer (circuncision).
Area que necesita limpiarse regularmente durante el bafio.

Género — El sexo del individuo: masculino o femenino.
Genitales — Los drganos externos reproductivos.
Hormonas — Sustancias quimicas — producidas por érganos llamados glandulas — que regulan el crecimiento y la

actividad de tejidos y 6érganos del cuerpo.
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Relaciones Sexuales — La union fisica entre un hombre y una mujer que ocurre cuando el pene erecto se introduce en la
vagina.

Ciclo Menstrual — El proceso de ovulacidon y menstruacion que ocurre aproximadamente una vez al mes, comenzando
con la pubertad y finalizando con la menopausia.

Flujo de Menstruacién — El forro uterino que consiste de tejidos esponjosos y sangre, que fluye fuera del cuerpo por
medio de la vagina durante tu periodo.

Menstruacion — El periodo durante el cual el forro uterino — el endometrio — pasa al exterior del cuerpo a través de la
vagina.

Emisién Nocturna — También llamado un suefio humedo. Eyaculacién que ocurre cuando estas dormido.
Glandulas Sebéaceas — Las glandulas en la piel que producen aceite; al taparse, resultan granos

Organo — Una parte de tu cuerpo, asignado a realizar una funcion cierta o especial.

Ovarios — Dos glandulas, una a cada lado del Gtero, que contienen las células de 6vulo de una mujer y producen
estrégeno y progesterona.
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Ovulacién — El momento en el cual un huevo se suelta del ovario.

Pene — El 6rgano masculino sexual; también utilizado para evacuar la orina.

Periodo — El tiempo cuando una mujer esta menstruando.

Transpiracién — Agua secretada por las glandulas de transpiracion debido a un tiempo de calor, ejercicio o emocion.
Granos — Conductos de glandulas sebaceas que se han tapado con suciedad, bacteria y aceite y se han infectado.

Glandula Pituitaria — La glandula a la base del cerebro que es responsable por la produccién de hormonas que regulan
el crecimiento y desarrollo en la pubertad.

Glandula de la Prostata — La glandula debajo de la vejiga; forma un liquido que se combina con espermatozoide y
liquido de los vesiculos seminales para hacer el semen.

Pubertad — El estado de vida durante el cual los humanos maduran sexualmente.

Area Pubica — El area donde las piernas se unen al cuerpo y el vello pubico aparece durante la pubertad.
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Escroto — La bolsa de piel que guarda los testiculos, justo debajo del pene.

Semen — También llamado liquido seminal; un liquido blanco como leche que lleva el espermatozoide afuera del pene
durante la eyaculacion.



Vesiculos Seminales — Area donde se almacena el espermatozoide; también crea un liquido que se combina con el
espermatozoide y liquido de la glandula de la prostata para hacer el semen.

Espermatozoide — Las células reproductoras masculinas.
Glandulas de Transpiracién — Glandulas que secretan agua que se combina con desechos del cuerpo.
Testiculos — También llamado testes; los dos 6rganos con forma ovalada contenidos en el escroto.

Testosterona — La hormona masculina, producida en los testiculos, que ocasiona muchos de los cambios en el cuerpo
varonil durante la pubertad.

Uretra — El tubo que lleva la orina de la vejiga hacia el exterior del cuerpo. El semen también sale del cuerpo por la

uretra masculina.
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Utero — También conocido como matriz. Organo muscular aforrado con tejido suave y nutritivo que lleva el feto hasta el
tiempo de nacer.

Vagina — El pasaje flexible que lleva al cuello uterino hacia afuera del cuerpo, por el cual fluye el liquido de menstruacion.

Conductor deferente — Tubos en los cuales se combina el espermatozoide con otros liquidos para hacer el semen.

Vulva — Area genital externa femenina.



