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El camino a la adolescencia.

Aprender a cuidar de tu propio cuerpo es una parte e Una piel y un pelo mas grasos
importante del proceso de crecimiento. A medida e Vello que te crecerd en las axilas (bajo la unién de
que te vayas haciendo mayor, tu cuerpo ira los brazos con el tronco), en las piernas y en las partes
cambiando conforme te vayas convirtiendo en una intimas (las partes de tu cuerpo que te cubre laropa
interior)

mujer. Esto recibe el nombre de pubertad. Durante

. ° i
la pubertad, desarrollaras: Sudor de olor desagradable, sobre todo en las axilas

¢ Senos (pechos o mamas)

e El periodo, también llamado la menstruacién o, en
lenguaje mas coloquial, "la regla". Es cuando te sale
sangre por la vagina, pero no estas enferma ni te has
hecho dano.

;Qué deberia hacer cada dia?

Para seguir oliendo bien y estar limpia y fresca, deberias hacer lo
siguiente:
e Ponerte ropainterior limpia y ropa de vestir cada dia.
e | avarte las manos y la cara cada dia con agua y jabon. Usar una toalla
para secarlas.
e Ducharte o banarte td sola. Te puedes lavar todas las partes del
cuerpo y el pelo.

Cambios fisicos de la mujer
en la adolescencia.
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La maduracion sexual y fisica que se produce durante la pubertad es
consecuencia de cambios hormonales.

Existen etapas de desarrollo especificas que las adolescente

atraviesan al desarrollar caracteristicas sexuales secundaria:

La siguiente es una descripcion breve de los cambios que sé
producen:

En las adolescentes, el cambio inicial de la pubertad es el desarrollo
de los botones mamarios.

. Luego los pechos contintian agrandandose.

o Eventualmente, los pezones y las areolas se elevardn nuevamente y
daran lugar a otra proyeccion de los pechos.

e Elcrecimiento inicial de vello pubico produce vello largo y suave

solo en una pequena zona alrededor de los genitales.
El vello pubico eventualmente se vera como vello adulto, pero en
una zona mas pequena. Puede extenderse hacia los muslos y en
ocasiones hacia el estémago.

Los siguientes son cambios adicionales que pueden
producirse en la mujer a medida que experimenta los
cambios de la pubertad:

e Puede haber un incremento del crecimiento del vello, no solo en la zona pubica, sino también debajo de los brazos y en
las piernas. Es posible que muchas mujeres opten por afeitar este vello.

e Laformadel cuerpo de la mujer también comenzard a cambiar. Puede haber un aumento no solo de altura y peso; las
caderas pueden ensancharse también. También puede haber un aumento de grasa en las nalgas, piernas y estémago.
Estos son cambios normales que pueden ocurrir durante la pubertad.

El tamano del cuerpo aumentara y los pies, brazos, piernas y manos comenzaran a crecer antes que el cuerpo. Esto
puede hacer que la adolescente se sienta extrana e incomoda durante un tiempo.

A medida que las hormonas de la pubertad aumentan, las adolescentes pueden experimentar un aumento de la
oleosidad de la piel y de la sudoracion. Esta es una parte normal del crecimiento. Es importante lavarse a diario, incluso
el rostro. Se puede desarrollar acné.

Las adolescentes también experimentaran el inicio de la menstruacion o los periodos menstruales, por lo general todos
los meses. Esto comienza cuando el cuerpo empieza a producir mas hormonas para prepararse para la reproduccion.
Eventualmente, el cuerpo comienza a liberar un évulo de los ovarios. Si el dvulo no se fertiliza, el revestimiento del
Utero se liberara por la vagina.
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Cambios emocionales:

Preocuparse por su imagen fisica, la ropa y la manera

Durante la adolescencia, las mujeres pueden en que se ven
experimentar una serie de cambios emocionales,
como: Tener mas cambios de humor

Pasar por periodos de falta de confianza y muchas
expectativas

Interesarse mas por los chicos de su edad

Sentirse mas conscientes de su cuerpo a medida que
se acerca la pubertad
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Menarca y adolescencia.
;QuUué es menarca?

Menarca” es el término médico para la primera menstruacién, la cual

ocurre después de los 9 anos y antes de los 15. Si se presentd antes o

después de ese rango de edad, los especialistas sugieren visitar a un
médico para evaluar las causas y descartar enfermedades
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Inicio del periodo:

En los dias antes de que
empiece tu periodo, puedes
sentirte tensa o sensible.
Puedes aumentar de peso
debido a la retencién de
liquido y sentirte
abotagada. Es posible que
tengas dolor (cdlicos) en el
abdomen, la espalda o las
piernas, que dura algunas
horas o mas.

Precauciones:

Ademas, desde la

simportante educarala  menarquia la mujer ya se
a sobre en que consiste considera fértil y con

enstruacién, ya que de capacidad para
contrario puede suponer reproducirse, por lo que
un importante shock también es importante
cuando se presente por  ofrecerle orientacion sobre
primera vez. cuestiones como la

sexualidad o los métodos
anticonceptivos.
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