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ADOLESCENCIA
 etapa de la vida en la que las mujeres
experimentan cambios físicos,
emocionales, psicológicos y sociales. En
las mujeres, la adolescencia comienza
con la pubertad, que suele ocurrir entre
los 8 y los 15 años, y termina cuando los
cambios se estabilizan alrededor de los 19
años. 

LA MUJER EN LA
ADOLESCENCIA

CAMBIOS FISICOS EN LA
MUJER

Crecimiento de las mamas En
la pubertad, el crecimiento de
las mamas, también conocido

como telarca, se produce
entre los 9 y 13 años de edad 

Ensanchamiento de las
caderas.

El ensanchamiento de las
caderas es un cambio normal

que ocurre en las mujeres
durante la pubertad

Cambios en la vagina, el útero y los
ovarios

Ovarios
Las hormonas de la pubertad hacen

que los ovarios produzcan estrógeno,
una hormona que prepara el cuerpo

para la menstruación. Los ovarios
también comienzan a liberar óvulos,
que son enviados a las trompas de

Falopio durante la ovulación. 

Útero
El útero se prepara para una posible
fecundación, y cuando no ocurre, el

revestimiento interno del útero se
desprende y sale a través de la

vagina en forma de menstruación. 

Vagina
Las paredes vaginales se vuelven más
delgadas, secas y menos elásticas, lo
que puede provocar irritación y dolor
durante el sexo. También aumenta el
riesgo de infecciones por candidiasis

vaginal.



Inicio de la menstruación
La menstruación es un

proceso natural que marca
el fin de la pubertad y es

señal de que el organismo
de la niña está

sexualmente maduro.

Crecimiento de vello púbico y axilar
El crecimiento de vello púbico y axilar

es un cambio físico que ocurre
durante la pubertad

Cambios en la piel y acné
Los cambios hormonales

de la pubertad son la
principal causa del acné

en la adolescencia

Cambios emocionales



cuidados de la mujer en la
adolescencia

Higiene personal: Es importante
bañarse a diario y prestar especial

atención a las zonas que más sudan,
como la cabeza, las axilas, el cuello,
la zona genital, las rodillas y los pies.

También es importante cuidar el
cabello y los dientes, las orejas y llevar

las uñas bien cortadas y limpias.

Actividad física: Es recomendable
mantenerse activo todos los días, ya sea
caminando, haciendo ejercicio en casa,
jugando o practicando deportes al aire

libre.

Alimentación
saludable: Es
importante

consumir alimentos
ricos en vitaminas

A, C y E

Evitar el consumo de alcohol
y drogas: Es importante

evitar el consumo de alcohol
y drogas ilícitas.

Cuidado de la piel: Las
hormonas pueden

provocar acné, por lo que
es importante limpiarse la

piel con un limpiador
suave sin jabón y utilizar
productos antiacné de

venta libre.
Relaciones sociales:
Es importante formar
amistades íntimas de

apoyo mutuo y
mantener una

relación de
confianza con los

padres.

Salud mental: Es
importante conocer e
identificar tus cuadros
emocionales y buscar

apoyo cuando es
necesario.
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