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pisfrutar tu cu {po de manera .
con atencion

e
consciente Y hahitarlo
idarloy conocerlo.

plena permite cul
£ importante au® explores, aue te
-+ miedo para que aprendas

resa tus ideas,
i \os demas de manera mas genuina.
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La pubertad es el pI0CES0 mediante el cual pasas de
swunnmoonmaasenmapmsmmsexua"nente
madura y capaz de reproducirse. Comienza
con los primeros cambios puberales y termina con la

adquisicion de la capacidad de reproducirse y con la

culminacion del crecimiento corporal. Durante esta etapa
tu cuerpo cambia para que desarrolles el cuerpo
adulto. Las diferencias en la estatura y en el aspecto fisico
deben interpretarse de acuerdo al momento en que te
encuentres y de tu genética.

Es importante que sepas que
no todas las personas crecen
y se desarrollan a [a misma
edad ni al miswmo ritwo.

PRIM:ERAS MENSTRUAGI:O
CRECIMIENTO

mUjues vhw PUBICO : |

| |
DESARROLLO DE LAS MAMAS

afos

hombres

DESARROLLO ORG
VELLO PUBICO
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.crecimiento del vello facial

cambio del timbre de voz

crecimiento
de vello axilar

crecimiento de
vello piibico

crecimiento del pene
y de los testiculos
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;QuUE €S .
Ld menswuacmm

Es la pérdida de sangré por la vagina gue sé repite
twmmﬂmmsﬂmaenﬂe3y7dh8y
la cantidad de sangre puede variar de una mujer

a otra. La menarca ocurre mas frecuentemente
entre los 9y los 16 afios, 12 edad promedio
de aparicion es a los 12,5 aios.

Pesde la primera menstruacion
® tenés la capacidad de tener hijos.

hasta aproximadamente

pesde el 1° dia piAS FERTILES
el 5° dia del ciclo

~
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OVULACY'

El dvulo aba




a es un hecho va_lioso
|a femeneidad ¥ la

idad de las mujeres.

Durante 1a menstrua_cién oenla semana pr_evia aque te
r cambios emocionales ¥

En muchas culturas |a meparc
porque Marca el inicio de

futura matern

venga, podés sentl
fisic0s, como por gjemplo a
mas sensible, dolor en las mamas, tener

golosinas, entre otros cambios.

umentar 10 9 kilos, sentirte
ganas de comer

|

®
®

FASE LUTEA W
a ser fecundado.

o hasta 24 horas esperando

[E\ ovulo permaneceré en las trompas de falopi
\i
‘ﬂlllllllllllll

ILACION

ulo ahandona el ova

rio y avanza a través de 12 trompa de falopio.



;Que €S

Ld eyacuLaclon?

Es la liberacion del semen, através
del orificio uretral, que S€ produce

al final del acto sexual, 1a
ma,sturbacién o durante sueflos
eroticos. El semen esta compuesto

por los espermatozoides producidos por
los testiculos Y diversas secreciones de
distintas glandulas.

Antes de la eyaculaci()n puede producirse

|a emision de unas gotas de un liquido

@ casi transparente (fluido pre eyaculatorio)
que pueden contener espermatozoides.
Por esto, el método de “acabar afuera”
no es un método eficaz para prevenir el
embarazo. Podés emitir ese liquido si
estas pensando 0 acariciando a1 persona
que te gusta.

Los suenos himedos existen.

.8 Aproximadamente el 1 3% de los varones
experimenta la primera eyaculacién
durante una polucion nocturna, esto es

una eyacu\acién involuntaria durante el
suefio conocido como “suefios himedos”.




0tros enmbies
¥V asvVarcnes

Un motivo que puede preocuparte es

el agrandamiento de una o

de las dos mamas. Eso se llama
ginecomastiay se puede observar €I
el 90% y hasta el 79% de los
varones y es transitoria. Puede
aparecer después de iniciado el crecimiento
testicular y suele desaparecer al terminar el
crecimiento y el desarrollo.

& Puede ser que te quejes por no tener los @
misculos que deseas. Esto ocurre porque
el aumento de la fuerza en el
desarrollo muscular aparece
mas tarde. Se aconseja no hacer pesas
ni aparatos porque podés lesionar tus
cartilagos de crecimiento.

Antes de realizar cualquier
tipo de actividad fisica
consulta con tu médico.

Tus movimientos se vuelven torpesy eso

es porque el crecimiento sigue una direccion irregular
(caudocefalica). Es decir, primero crecen los pies, luego
las piernas y el muslo, asi como primero las manos y luego
los brazos, creciendo por ultimo el tronco.




Es un acto intimo que da mucho placer.

A medida que vas creciendo, tu cuerpo y las sensaciones
que surgen de él van cambiando. Te das cuenta que
preferis estar mas tiempo explorando tu cuerpo y
sentiras que los genitales son una fuente importante

de sensaciones fisicas placenteras. ESto es algo
comun'y esperable en tu desarrollo sexual,

(g .'
te pueden
crecer pelos en

las manos”

|
“fe quita ™

Ld masTursacion-

la energia”
va)
@ .
N . m
g) Es solo
= algo de varones”

son falsas creencias populares que nada
tienen de verdadero. Esta practica es tan placentera
para varones como para mujeres. No hay nada de real en que
pelos puedan crecerte; en otras épocas, adultos decian frases
parecidas para que los adolescentes no se masturbaran,
porque se creia que era pecado.
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“La primera
relacion no . .
embaraza” m

“El tamaino del pene es importante
Falso. Desde I3 primera

Ay para la virilidad del vardn y otorga
ruacion tu cuerpo estj ia”
Preparado para la fecundagif, mayor placer a su pareja

— IEI tal;naﬁg'del pene no te hace mas o menos
w ? ombre. El placer sexual est4 ligado a ciertos

No p.odes Tener m estimulos cerebrales y no al tamaiio en si.
relaciones sexuales -
durante la menstruacion p-

: rrs', el h
Puede ser mas o menos Ombre
J comodo para vos y/o ‘l'ener Una re Iaiﬂm.asfurb |
tu pareja pero es posible 0n ¢oj
tener relaciones sexuales Puede enfer Mmar g 'tal por que gj &

durante la menstruacion. ehIOqUecer”
4 Tanto el hompre
co .
v‘:@ de contacto fisjc, 0 12 mujer no necesitan

Para mastyrp,
es mu rse
“Puede ser que eyacules y Y blacentero para ampes ¥ St0
orines al mismo fiempo.” e
Al momento de la eyaculacion ( . - cer
se cierra una valvula para evitar No debes bgmar’fe, ha
que la orina salga. gimnasia, ni lavarte
or ¢l pene la cabeza durantela .
Qc n” ¥4 Uc se
«g g puede hacer ¢f noando 8¢ Q. wmenstruacion, qutl ;
on ejercicios L puede cortar el ciclo
c - -
. ividades perjudica
i Ninguna de estas actwn_da
El pene term‘::dd:du\ta- el proceso menstrual ni la salud d:nl?:lsas.
crecerenlae on mujeres. Todas eStas_ preenclas S o
Estos m: tg:l:ssy?qsue Acepta la menstruacion con naturalidad.
recomenda

pueden Ser riesgosos.
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El acné no mejora con la €XPOSicion al sol.
El estreés no causa acné, si lo puede empeorar.

El acné no ocurre POr comer comidas grasosas, chocolates o heber gaseosas.

No toques, ni aprietes, ni e i
_ ) , hi escarbes los
inflamacion y quedarte marcas. granltos, ¥a ue puede aumentara

El 85% de los adolescentes

: o >>> por los camhios
tiene granitos, “acne . hﬂrmonal es
('
El 25% de los adolescentes . Como
se deja marcas en la cara. [A 7?
? @ Cuando los poros
) sucede! se tapan por el ®
exceso de grasa de

Porque se revienta los granitos:

iCon los deditos NO!

los pelos y la piel.

® |azona puede

estar inflamada
y puede
Que se explotar solo.
puede hacer? 7?
Prevenir | ‘ Tratar
- =0

@ Lavar la cara 2 veces por dia con jahon y agua tibia. @ Consulta a un dermatologo

@ Sivas a maquillarte o usar protector solar,
fijate que sea “No comedogénico” u “oil free”.
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Mi CUETPO es un temple sagrade,
en donde habitan MIS €MOCIONesS,

pensamientos mlsdesel!sy mis
necesidades

Mi CUEIO0 es el instrumento
que toca la melodia de mi SER.

Mi CUEIPO pide eespele, que lo acaricie,
que lo cuide,

que lo abrace, que lo proteja.

Mi CUEIPO pide AMOR.

Mi CUEI'PO me acompaiia en este
recorrido de disfrute,

de crecimiento, de curiosidad, de asombro
y de aprendizaje.

Mi CUEIPO es la muisitn gue
interpreta mi alma.

Yo soy cuerpo. Yo soy alma.

Romina Espeche

Que le pasaam

i cuerpo.indd 15 @



Podés acercarte al Equipo de Adolescencia del Sanatorio Franchin y conversar
con alguno de los profesionales. Averigua dias y horarios
de atencion >>> (011)4861-4720 | (011) 6345-3000. Contactalos a través de las redes:

-1 http://equipoadolescenciafranchin.blogspot.com.ar/
n Equipo de Adolescencia del Sanatorio Franchin
B3 @EAFranchin

Podés ver al equipo de Trabajo Social o médicos de familia en cualquiera
de los Centros de Atencion Primaria (CeMAP) de Construir Salud
0 en el Sanatorio Franchin.

Averigua dias y horarios de atencion >>> 0800-222-0123 (9 a 18 hs.)
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