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Con fre cuen cia vemos nues tro cuer po como algo

ajeno a no so tros/as mis mos/as. Tal vez no te

hayas de te ni do a pen sar que cuan do te ves en 

el es pe jo, lo que ves es tu cuer po.

Es ta rás acos tum bra do/a a ver el cuer po como

algo que, en te ro o por par tes, por den tro y por

fuera, apa re ce en li bros, lá mi nas, fo to gra fías, 

ra dio gra fías, pe lí cu las, etc. Pero todo eso queda

mu chas veces como algo ale ja do de lo que es

más im por tan te: la ex pe rien cia de ver, sen tir y 

co no cer tu pro pio cuer po.

Tu cuer po se hace pre sen te de mu chas for mas:

• Cuan do ex pe ri men tas emo cio nes (ale gría, 

tris te za, rabia, amor, etc.). 

• Cuan do ex pe ri men tas pla cer.

• Cuan do ex pe ri men tas dolor, mo les tia o te 

en fer mas.

• Cuan do te ex pre sas y te co mu ni cas con sa lu dos,

ca ri cias, besos, abra zos, etc.

• Cuan do bai las o haces de por te.

• Cuan do tu cuer po es visto, va lo ra do o juz ga do

por sus par tes o ca rac te rís ti cas.

• Cuan do el cuer po experimenta trans for ma cio nes

o cam bios.

• Cuan do te asu mes como hom bre o mujer.

• Cuan do sientes deseo, atrac ción, ex ci ta ción 

y pla cer se xual.
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Se gu ra men te po drás en con trar mu chos mo men -

tos, de acuer do a tu ex pe rien cia per so nal, en los

que tu cuer po se ha hecho pre sen te. Pien sa en

al gu nos y anó ta los en este es pa cio:

Con fre cuen cia el cuer po es se pa ra do en par tes

bue nas y malas, bo ni tas o feas, par tes que ni se

nom bran por que su pues ta men te son vul ga res,

par tes que no se miran o no se tocan. 

Esta ac ti tud lleva a un des co no ci mien to del 

cuer po y a ex pe ri men tar miedo o culpa ante sus

ma ni fes ta cio nes.

El tuyo, como el de todos/as, es un cuer po se -

xua do, por que na cis te con ór ga nos se xua les

mas cu li nos o fe me ni nos.

Ade más, todo tu cuer po es fuen te de ex ci ta ción 

y pla cer se xual. Si ves la se xua li dad como algo

sucio o pe ca mi no so, eso afec ta tu re la ción con 

el cuer po.
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Co no cer tu cuer po te 

ayuda a sen tir lo como

algo pro pio, va lo rar lo 

y dis fru tar lo.



54 En el co no ci mien to de tu cuer po tie nen un lugar

im por tan te los cam bios que se pro du cen en la

ado les cen cia. Cier ta men te, al lle gar la pu ber tad,

el cuer po da mucho qué pen sar y sen tir. Una

can ti dad de cam bios muy gran des y rá pi dos se

pre sen tan.

¿Por qué se dice que en la adolescencia

hay un despertar de la sexualidad?

Adolescencia y pubertad son términos que, aun-

que la gente usa indistintamente, no significan

exactamente lo mismo. La pubertad se relaciona

más con los cambios biológicos que ocurren en

esta etapa de la vida, mientras que la adolescen-

cia tiene que ver con el significado que cada

sociedad o cultura le da a estos cambios. Es

decir, los cambios corporales que marcan el

paso de la infancia a la vida adulta son los mis-

mos en el mundo entero, los muchachos, no

importa donde hayan nacido, en El Congo, Esta-

dos Unidos, China o Puerto la Cruz , en cualquier

momento de sus vidas entre los nueve y los quin-

ce años, empezarán a tener la barba poblada,

pelos en el pecho y eyaculaciones nocturnas, y

de la misma forma las muchachas ya sean de

Costa de Marfil, España, Japón o Delta Amacuro,

en ese mismo período de su vida verán sus

senos crecer y su primera regla. Las hormonas

sexuales son las grandes protagonistas detrás

de esos cambios, por eso se habla de un des-

pertar sexual. La pubertad incluye a todos los

cambios físicos que ocurren en el cuerpo de las



personas en el proceso de transformación de su

cuerpo de niño/a a adulto/a. La mayoría de esos

cambios tiene que ver con la aparición de la

posibilidad física de tener un bebé. El término

adolescencia se refiere al significado que cada

cultura ha dado a este proceso de maduración

biológica que determina el paso de la infancia a

la vida adulta. Adolescencia y pubertad son

pasajes cruciales tanto en la vida personal de

cada uno/a de nosotros/as como en la vida

comunitaria. 
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La sexualidad tiene un lugar esencial en la transi-

ción de niño/a a adulto/a, se hace presente con

muchas experiencias nuevas. Hay cambios cor-

porales y se desarrollan las funciones de los

órganos genitales y los rasgos sexuales del cuer-

po, tanto en lo que se refiere a la capacidad para

experimentar excitación y placer sexual como en

cuanto a la función reproductiva. Pero pensar

que eso es todo lo que nos ocurre en la adoles-

cencia es quedamos cortos, en la adolescencia

vivimos muchas cosas más. 

En la pubertad y la adolescencia pue den sur gir

di ver sos sen ti mien tos: ale gría, ex tra ñe za, or gu llo,

preo cu pa ción o ex pec ta ti vas en re la ción al de sa -

rro llo del cuer po. 

Se gu ra men te has sen ti do que de un tiem po para

acá se ha hecho más im por tan te para ti res guar -

dar la in ti mi dad de tu cuer po cuan do te bañas, te

vis tes, etc.

A lo largo de la ado les cen cia, tu cuer po ad quie re

las ca rac te rís ti cas pro pias de tu sexo y tus ór ga -

nos se xua les al can zan el de sa rro llo que les per mi -

te su fun ción en el pla cer se xual y la re pro duc ción.
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Esto tiene que ver con 

la ne ce si dad de hacer

valer que tu cuer po 

te per te ne ce y me re ce

res pe to.



Este es pa cio es para que di bu jes un hom bre y

una mujer des nu dos. Pue des com par tir con un/a

amigo/a la ela bo ra ción de los di bu jos. Tam bién

pue des di bu jar tu pro pio cuer po.
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¿Cuándo y por qué comienza la pubertad

de las chicas?

La pubertad comienza en las muchachas cuando

su cerebro les dice a sus ovarios ¡Empiecen a

producir hormonas sexuales femeninas! Y los

ovarios le hacen caso. Eso suele ocurrir entre los

ocho y los catorce años.

Durante la pubertad las hormonas sexuales pro-

vocan cambios diferentes en muchachos y

muchachas, en las chicas suelen ser presentarse

antes que en los chicos. 

Hombres y mujeres tenemos sensaciones y senti-

mientos similares en esta etapa de la vida. A

medida que maduras físicamente y ocurren en ti

los cambios de la pubertad, puedes llegar a sen-

tir que tu cuerpo te hace pasar penas y chascos
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Las hormonas son sustancias químicas

que se producen en diferentes glándulas

del cuerpo. Una vez que se producen

entran en la sangre. Las hormonas sexua-

les femeninas se generan principalmente

en los ovarios, las dos más importantes

son la progesterona y el estrógeno. Ellas

son las responsables del desarrollo del

cuerpo y de los rasgos corporales femeni-

nos (aumento de los senos, crecimiento

de vellos alrededor de la vulva y en las

axilas), así como de la llegada de la regla

o período.



continuamente. También puedes experimentar

cambios de humor repentinos: molestarte sin

motivo aparente en un momento dado, ponerte

triste al siguiente, atacarte de la risa de repente

sin saber por qué, sentirte en las nubes en un

minuto y en un infierno al minuto siguiente. Es

importante que sepas que no eres la única que te

sientes “rara”, millones de chicas del mundo

entero están pasando por lo mismo. Así que no te

preocupes, no estás sola.

El camino que comienzas con la pubertad y ter-

mina cuando te haces adulta, se llama adoles-

cencia. Los cambios de la pubertad no suceden

todos al mismo tiempo. Una gran parte de ellos

ocurre a lo largo de varios años, pero otros pue-

den aparecer repentinamente. Suelen tener un

orden específico, aunque no siempre sucede así

y también es normal.

¿Cuáles son los cambios del cuerpo de

las muchachas durante la pubertad?

• Los ovarios aumentan de tamaño gradualmente.

• El cuerpo suda más y el sudor adquiere un olor

diferente.
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• El cuerpo da un “estirón”, aumenta de tamaño 

y de peso.

• Los brazos y las piernas se alargan.

• Las manos y los pies aumentan de tamaño.

• Los huesos de la cara aumentan de tamaño 

y el rostro adquiere un aspecto menos infantil.

• Vellos suaves y oscuros que luego se vuelven

rizados y ásperos, crecen alrededor de la vulva.

• Pueden aparecer en la vagina pequeñas 

cantidades de un flujo blancuzco-amarillento 

(lo cual es normal y ayuda a mantenerla sana).

• Las caderas se ensanchan y el cuerpo luce 

más redondeado.

• Los muslos y las nalgas se redondean.

• Crece vello en las axilas.

• El vello de los brazos y las piernas se hace 

más grueso.

• Los pechos y los pezones aumentan de tamaño.

• Los pezones pueden hacerse más oscuros.

• Los órganos sexuales aumentan de tamaño. 

• Empieza la menstruación.

¿Cuándo y por qué comienza la pubertad

de los muchachos?

Igual que en el caso de las muchachas, la puber-

tad de los muchachos se inicia cuando su cere-

bro da la orden a los testículos para que comien-

cen a producir testosterona, la hormona sexual

masculina. En los varones la pubertad aparece

un poco más tarde que en la niñas, más o menos

entre los diez y los quince años. Aunque las hor-
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monas sexuales provocan cambios diferentes en

muchachos y muchachas, y en las chicas suelen

ser más tempranos, hombres y mujeres tenemos

sensaciones y sentimientos similares en esta eta-

pa de la vida. 

En nuestra cultura aún prevalece la idea machis-

ta de que los hombres no tienen “nada que per-

der” en relación con el ejercicio de su sexuali-

dad, por eso será que en la casa y en la escuela

se les habla tan poco (menos que a las mucha-

chas, que es bastante decir) sobre los cambios

que ocurren en su cuerpo durante la pubertad.

Lamentablemente, lo que ocurre en una buena

parte de los casos es, que los hermanos o ami-

gos más grandes, e incluso los adultos cercanos

(padres, padrinos, tíos) se burlan y hacen bro-

mas pesadas y de doble sentido. La mayoría de

los muchachos que están pasando por esta eta-

pa, encuentran pocos espacios para informarse

correctamente de las transformaciones que están

sucediendo en su cuerpo y para comunicar las

preguntas, angustias y preocupaciones que

estas acarrean.  

“Cuando yo estaba en el liceo, en el baño mientras nos

vestíamos para hacer deporte, todos estábamos pendien-

tes –disimulando– pero pendientes del cuerpo de los

demás… Después empezaba el chalequeo… Todos 

vivíamos con miedo a que nos agarraran de sopa. Por eso

uno estaba siempre a la defensiva, en guardia…”

Testimonio de un joven de 20 años estudiante de 

geografía en la Universidad Central
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Seguramente la vivencia de la pubertad y la ado-

lescencia de los varones sería muy diferente

–menos riesgosa y violenta– si en vez de burlar-

nos de ellos, buscáramos el tiempo y la forma de

explicarles los cambios que le esperan en esta

particular etapa de su vida. 

Un buen punto de partida para contribuir a una

vivencia más positiva de esta fase en la vida de

los chicos, es informarlos sobre como está con-

formado su propio cuerpo y los cambios que le

ocurrirán durante la pubertad y la adolescencia.

¿Cuáles son los cambios del cuerpo 

de los muchachos en la pubertad?

• El pene y los testículos aumentan de tamaño.

• Cambia la voz.

• La piel se hace más grasosa; pueden aparecer

espinillas y barros en la cara, el cuello y la 

espalda.

• Los testículos comienzan a producir 

espermatozoides.

• Los vellos de los brazos y las piernas se 

hacen más gruesos.

• Crecen pelos en el pecho, en las axilas y en 

la cara.

• Vello púbico crece alrededor de la base del

pene, los testículos y el ano.

• Las tetillas se oscurecen, se hacen más grandes

y pueden doler un poco.

• Los pies crecen y su olor se hace más penetran-

te.
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• La espalda y los hombros de ensanchan.

• Ocurren frecuentes erecciones.

• Se crece hasta alcanzar la estatura definitiva.

• El sudor se hace más espeso y de olor más

penetrante.

• La musculatura y la fuerza física 

aumentan.

• Ocurren las primeras 

eyaculaciones. 
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Los ór ga nos ge ni ta les fe me ni nos

Tanto la mujer como el hom bre tie nen ór ga nos

ge ni ta les ex ter nos e in ter nos. En la mujer, los 

ór ga nos se xua les ex ter nos no están tan a la vista

como en el hom bre. Entre las pier nas, al se pa rar -

las, puede verse la vulva.

Si guien do el di bu jo pue des ob ser var que la vulva

tiene va rias par tes. 

• Los la bios ma yo res (1) son plie -

gues de piel que en la pu ber tad se

hacen más grue sos y se cu bren de ve -

llos. Al jun tar los mus los los la bios ma -

yo res ocul tan el resto de la vulva.

• Los la bios me no res (2) son del ga -

dos, sin vello, donde se unen for man

un vér ti ce más pro mi nen te lla ma do

“ca pu chón” que re cu bre par cial men te

al clí to ris. 

•El clí to ris (3) es el ór ga no ge ni tal

más sen si ble en la mujer. Es un ór ga -

no pe que ño (del ta ma ño de la goma

de un lápiz) que entra en erec ción

cuando hay excitación sexual. 

•Meato uri na rio (4) por donde sale la

orina. No forma parte de los genitales

femeninos, es parte del aparato 

urinario.

•En tra da de la va gi na (5) es por

donde sale el flujo menstrual, nacen

los bebés y entra el pene durante las

relaciones sexuales. 
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•Ano (6) por donde salen las heces

fecales. No forma parte de los genita-

les femeninos, es parte del aparato

digestivo.

Los ór ga nos ge ni ta les in ter nos son: la va gi na, 

el útero, las trom pas de Fa lo pio y los ova rios. 

La va gi na (1) es un canal o  

túnel, cuya en tra da está en la vulva

y ter mi na en el útero, sus pa re des

son sua ves y hú me das. La va gi na es

muy elás ti ca y tiene la ca pa ci dad de

con traer se, esto le per mi te adap tar se

al pene en la re la ción se xual. Igual -

men te per mi te el paso del bebé en 

el mo men to del parto, vol vien do luego

a su ta ma ño nor mal. Al pro du cir se la

ex ci ta ción se xual, las pa re des va gi na -

les se gre gan un lí qui do lu bri can te que

ge ne ra una sen sa ción de hu me dad 

en la vulva.

•El útero o ma triz (2) mide de 7 a 8

cm. de lon gi tud y de 3 a 4 cm. de

ancho. Tiene forma de pera, es hueco

y sus pa re des están for ma das por 

fi bras mus cu la res.

•El cue llo del útero (3) es el ex tre -

mo in fe rior más del ga do, pre sen ta un

ori fi cio por donde sale el flujo mens -

trual.

• Las trom pas de Fa lo pio (4) son

dos tubos del ga dos que co mu ni can al

útero con los ova rios. Por den tro tie nen
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un fino con duc to por donde es con du ci do el óvulo des

de el ova rio hasta el útero. Es en las trom pas de Fa lo pio

donde se pro du ce la fe cun da ción del óvulo por el 

es per ma to zoi de.

• Los ova rios (5) son dos y están a los lados del útero,

son algo ma yo res que una al men dra. Su fun ción es la de

pro du cir los óvu los y tam bién hor mo nas que de ter mi nan

las ca rac te rís ti cas se xua les fe me ni nas y el fun cio na mien to

de los ór ga nos se xua les.

¿Cómo se pro du ce la mens trua ción? 

La mens trua ción o regla que ocu rre en la mujer

todos los meses es la ma ni fes ta ción ex ter na de

un ciclo mens trual que cum plen los ór ga nos re -

pro duc to res fe me ni nos.

El in ter va lo entre una mens trua ción y otra tiene

ge ne ral men te una du ra ción re gu lar que en la ma -

yo ría de las mu je res es de 28 días, aun que pue-

de va riar en otras entre 25 y 35 días.

Du ran te los pri me ros días del ciclo mens trual se

va for man do un te ji do lla ma do en do me trio que

re cu bre las pa re des in ter nas del útero. Si mul tá -

nea men te, en un ova rio va ma du ran do un óvulo

que hacia la mitad del ciclo (día 14 cuan do es de

28) sale del ova rio y es re co gi do por la trom pa de

Fa lo pio que lo con du ce en di rec ción al útero. El

óvulo es una cé lu la mi cros có pi ca que al cabo de

48 horas se de sin te gra al no ser fe cun da da.

Cuan do el óvulo no es fe cun da do, trans cu rren

va rios días en los que un pro ce so hor mo nal de -

tie ne el de sa rro llo del en do me trio y pro vo ca al

final que éste se des pren da en forma de un
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goteo de san gre que con tie ne par tí cu las de te ji -

do. Este goteo baja por el cue llo del útero y la va -

gi na hacia el ex te rior. 

Así apa re ce la mens trua ción que se pre sen ta

como un flujo de san gre que dura por lo ge ne ral

de 3 a 5 días. Con la lle ga da de la mens trua ción

fi na li za el ciclo y queda el útero pre pa ra do para

ini ciar uno nuevo.

Se gu ra men te ha brás es cu cha do mu chas cosas

acer ca de la mens trua ción que nada tie nen que

ver con la des crip ción an te rior. Por ejem plo, hay

gente que dice que la regla es san gre mala que

el or ga nis mo bota, nada más falso que esto. Al

con tra rio, la mens trua ción in di ca más bien

la salud y el buen fun cio na mien to de los

ór ga nos se xua les fe me ni nos.
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Menstruación

Días 

1 al 5

Día 

20

Días 

6 al 13

Días 

21 al 28

Día 

14

Días 

1 al 5

Días 

14 al 19

Días 

6 al 13

Maduración del óvulo Ovulación

El óvulo llega al útero, y si no es 

fecundado se desintegra

El óvulo viaja

por la trompa de Falopio

Deterioro

del endometrio

Menstruación Maduración del óvulo



Tam bién hay mu chas fal sas creen cias acer ca de

hacer ejer ci cio, ba ñar se o comer cier tos ali men -

tos du ran te la regla. La mens trua ción no afec ta

nues tra vida co ti dia na, basta con la ade cua da 

hi gie ne de los ge ni ta les y el uso de toa llas o 

tam po nes.

Exis ten tam bién creen cias acer ca de no poder 

te ner re la cio nes se xua les du ran te la regla. Esto

de be ser una de ci sión in di vi dual con la cual 

la mu jer se sien ta có mo da, al igual que su pa re ja.

Es im por tan te re sal tar que du ran te la mens trua -

ción exis ten po si bi li da des de em ba ra zo. Ver tema nº 6

Otra creen cia común es que la mens trua ción 

al te ra in va ria ble men te el es ta do psi co ló gi co o

emo cio nal de la mujer. En rea li dad la lle ga da de

la mens trua ción in flu ye de forma muy va ria da,

hay mu je res que no ex pe ri men tan nin gún 

cam bio, otras pue den ma ni fes tar di ver sas emo -

cio nes, ale gría, tris te za, cam bios de humor, 

e in co mo di dad.

Lo que sí afec ta a mu chas mu je res es toda la

carga de fal sas creen cias e in ter pre ta cio nes que

hacen ver la mens trua ción como un hecho ne ga -

ti vo, como una en fer me dad o como algo que le

resta ca pa ci dad a la mujer.
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69Si eres una mu cha cha pue des pen sar por un 

instante cómo fue el mo men to de tu pri me ra

mens trua ción, quién habló con ti go, qué te ex pli -

ca ron. Pue des tam bién com pa rar tu ex pe rien cia

con la de tus com pa ñe ras o fa mi lia res. 

Anota aquí tus re fle xio nes:

Si eres un mu cha cho, pien sa en qué has es cu -

cha do sobre este tema, tal vez pue das co men tar

tam bién algo en re la ción a la mens trua ción a 

par tir de la ex pe rien cia de tu madre, her ma nas 

y fa mi lia res o ami gas.

¿Cuán do se pro du ce un em ba ra zo? 

Para que se pro duz ca un em ba ra zo se re quie re

la unión del óvulo con un es per ma to zoi de. A esto

se le llama fe cun da ción.

Cuan do se pro du ce la eya cu la ción du ran te el

coito, el semen que con tie ne los es per ma to zoi -

des es de po si ta do en el fondo de la va gi na.

Desde allí, los es per ma to zoi des pasan al in te rior

del útero y lo re co rren hasta al can zar la en tra da

de las trom pas de Fa lo pio. 
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En éstas se pro du ce el en cuen tro en el que un

es per ma to zoi de pe ne tra la mem bra na del óvulo 

y se une a su nú cleo. Así se forma el ci go to y co -

mien za un pro ce so de di vi sión ce lu lar mien tras

re co rre la trom pa hasta al can zar el útero. Al lle -

gar allí, ya es un con jun to de mu chas cé lu las que 

se anida en el en do me trio, el cual le su mi nis tra

nu trien tes y un medio ade cua do. Se inicia en ese

momento el embarazo, y con ti núa en ton ces el

de sa rro llo del bebé que cul mi na a los nueve

meses con el parto.

Es bueno saber que con una sola re la ción se -

xual, así sea la pri me ra, puede pro du cir se un em -

ba ra zo, basta que en ese mo men to exis ta un

óvulo en los ór ga nos re pro duc ti vos de la mujer.

Cuan do se tie nen re la cio nes se xua les, la forma

de evi tar un em ba ra zo es im pi dien do que se 

pro duz ca la unión entre el óvulo y el es per ma to -

zoi de. Esta es la fun ción de los mé to dos an ti con -

cep ti vos. Ver tema nº 8

Los ór ga nos ge ni ta les mas cu li nos 

En el sexo mas cu li no hay órganos ge ni ta les 

ex ter nos e in ter nos.

Los ge ni ta les ex ter nos son el pene y el es cro to

den tro del cual se en cuen tran los tes tí cu los.



•El pene (1) tiene su base justo de ba -

jo del pubis.

•El glan de (2) está en la ex tre mi dad

del pene, su piel es más del ga da, sua-

ve y es el ór ga no más sen si ble en el

hom bre. En el glan de se en cuen tra el

ori fi cio donde ter mi na la ure tra.

•El pre pu cio (3) es la piel del cuer po

del pene que se pro lon ga hasta la 

ex tre mi dad for man do una en vol tu ra

que re cu bre el glan de. El pre pu cio

puede ser co rri do hacia atrás, de jan do

el glan de des cu bier to; esta ope ra ción

es ne ce sa ria en el aseo per so nal para

eli mi nar el ex ce so de se cre ción blan -

que ci na que allí se pro du ce.

•El es cro to (4) es una bolsa de piel

den tro de la cual se en cuen tran los

tes tí cu los; su fun ción es man te ner los a

una tem pe ra tu ra menor que la del res-

to del cuer po, ne ce sa ria para la pro -

 duc ción de los es per ma to zoi des. Por

eso, el es cro to se es ti ra cuan do hace

calor y se con trae cuan do hace frío.

Los ór ga nos re pro duc to res in ter nos, como pue -

 des ob ser var en la ilustración de la página

siguiente, son los tes tí cu los, el epi dí di mo, los

con duc tos de fe ren tes, las ve sí cu las se mi na les,

la prós ta ta y la ure tra. 
• Los tes tí cu los (1) son dos glán du -

las que pro du cen los es per ma to zoi des

y la hor mo na mas cu li na lla ma da tes -

tos te ro na.
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•El epi dí di mo (2) contiene largos 

y delgados conductos a donde llegan

los espermatozoides y completan su

maduración. Además es el sitio de

almacenamiento de los espermatozoi-

des y de reabsorción de los que no

sean eyaculados.

• Los con duc tos de fe ren tes (3) 

lle van los es per ma to zoi des desde los

tes tí cu los hasta el con duc to que sale

de la ve sí cu la se mi nal. 

• Las ve sí cu las se mi na les (4) son

unas glándulas productoras de aproxi-

madamente el 70% del volumen del

líquido seminal. 

• La prós ta ta (5) es una glán du la del

ta ma ño de una nuez que pro du ce una

parte del líquido seminal que protege y

nutre a los espermatozoides conteni-

dos en el semen.

.•La ure tra (6) es el con duc to que 

co mien za en la ve ji ga y ter mi na en la

ex tre mi dad del pene. A ella se une el

con duc to eya cu la dor pro ve nien te de

las ve sí cu las se mi na les.

La eya cu la ción se pro du ce ge ne ral men te con 

el pene en erec ción, con sis te en la ex pul sión del

semen en va rios pe que ños cho rros.

En los hom bres que no tie nen re la cio nes se xua -

les ni se mas tur ban, puede producirse la expul-

sión del semen mien tras duer men, asocia da

usual men te con sue ños eró ti cos. Es muy fre cuen -
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73te que en la pu ber tad, las pri me ras

eya cu la cio nes sean estos “sue ños hú -

me dos”, a veces nos pueden pro du cir

sor pre sa por que no hemos sido in for ma -

dos y no en ten de mos qué está pa san do.

A pro pó si to... ¿Es nor mal la 

mas tur ba ción?

La mas tur ba ción es una forma de co -

no cer tu cuer po y su ca pa ci dad para

ex pe ri men tar pla cer. Es una ma ne ra de ob te ner

pla cer se xual. La mas tur ba ción apa re ce en los pri -

me ros años de vida, desde que el/la bebé co mien -

za a uti li zar las manos para ex plo rar su cuer po y

las sen sa cio nes que le pro du ce.

A par tir de la pu ber tad, la mas tur ba ción ad quie re

mayor im por tan cia como forma de ob te ner pla cer

se xual por la es ti mu la ción de los ge ni ta les y el

resto del cuer po, acom pa ña da mu chas veces 

de fan ta sías de con te ni do eró ti co. Puede cum plir

un papel im por tan te en el de sa rro llo se xual si es

vi vi da como un hecho pla cen te ro.

Hay per so nas a las que mas tur bar se puede 

des per tar les sen ti mien tos de culpa, ver güen za o

miedo. Estos sen ti mien tos tie nen mucho que ver

con esa ima gen dis tor sio na da de la se xua  li dad

como algo im pu ro, pe ca mi no so, des co no ci do o

pe li gro so. Tam bién afec tan mucho todas las fal -

sas creen cias que exis ten sobre la mas tur ba ción.

Una creen cia muy común es que las mu je res no

se mas tur ban. Esto es falso, tanto la mujer como
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el hom bre pue den ob te ner pla cer por la es ti mu la -

ción de sus ge ni ta les. Lo que ocu rre es que hay

más ta búes en re la ción a la se xua li dad fe me ni na

y sus ma ni fes ta cio nes, por eso se habla poco de

la mas tur ba ción fe me ni na.

La mas tur ba ción es algo muy per so nal, cada

quien de ci de si quie re ha cer lo o no y en qué mo -

men to. Lo más im por tan te es que sea una ex pe -

rien cia que no ge ne re te mo res o culpa.

Mu chas/os ado les cen tes hacen pre gun tas como:

¿es ver dad que puede tras tor nar la mente? ¿pue-

de afec tar la vida se xual fu tu ra? ¿pro du ce acné?

¿puede vol ver es té ril a la per so na?

Todas estas pre gun tas se re fie ren a creen cias

erra das. La mas tur ba ción no trae pro ble mas 

ni al cuer po ni a la mente, tam po co afec ta la 

ca pa ci dad re pro duc ti va. Hay quie nes creen 

que mas tur bar se puede afec tar la ca pa ci dad

para ex pe ri men tar pla cer con una pa re ja, eso no

es cier to, la rea li dad es que puede apor tar le 

a la per so na un co no ci mien to de su cuer po, de 

sí misma y de su se xua li dad que le será útil para

su vida de pa re ja.
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