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Con frecuencia vemos nuestro cuerpo como algo
ajeno a nosotros/as mismos/as. Tal vez no te
hayas detenido a pensar que cuando te ves en
el espejo, lo que ves es tu cuerpo.

Estaras acostumbrado/a a ver el cuerpo como
algo que, entero o por partes, por dentro y por
fuera, aparece en libros, laminas, fotografias,
radiografias, peliculas, etc. Pero todo eso queda
muchas veces como algo alejado de lo que es
mas importante: la experiencia de ver, sentir y
conocer tu propio cuerpo.

Tu cuerpo se hace presente de muchas formas:

e Cuando experimentas emociones (alegria,
tristeza, rabia, amor, etc.).

e Cuando experimentas placer.

e Cuando experimentas dolor, molestia o te
enfermas.

e Cuando te expresas y te comunicas con saludos,
caricias, besos, abrazos, etc.

e Cuando bailas o haces deporte.

e Cuando tu cuerpo es visto, valorado o juzgado
por sus partes o caracteristicas.

e Cuando el cuerpo experimenta transformaciones
0 cambios.

e Cuando te asumes como hombre o mujer.

e Cuando sientes deseo, atraccion, excitacion
y placer sexual.



Seguramente podras encontrar muchos momen- 53
tos, de acuerdo a tu experiencia personal, en los

que tu cuerpo se ha hecho presente. Piensa en
algunos y anotalos en este espacio:

Con frecuencia el cuerpo es separado en partes
buenasy malas, bonitas o feas, partes que ni se
nombran porque supuestamente son vulgares,
partes que no se miran o no se tocan.

Esta actitud lleva a un desconocimiento del
cuerpo y a experimentar miedo o culpa ante sus
manifestaciones.

El tuyo, como el de todos/as, es un cuerpo se-
xuado, porque naciste con érganos sexuales
masculinos o femeninos.

Ademas, todo tu cuerpo es fuente de excitacion
y placer sexual. Si ves la sexualidad como algo
sucio 0 pecaminoso, eso afecta tu relacion con
el cuerpo.

Conocer tu cuerpo te
ayuda a sentirlo como
algo propio, valorarlo
y disfrutarlo.
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En el conocimiento de tu cuerpo tienen un lugar
importante los cambios que se producen en la
adolescencia. Ciertamente, al llegar la pubertad,
el cuerpo da mucho qué pensar y sentir. Una
cantidad de cambios muy grandes y rapidos se
presentan.

¢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
mas con los cambios biolégicos 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 afios, empezaran 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, Espafia, Japén o Delta Amacuro,
en ese mismo periodo de su vida veran sus
Senos crecer y su primera regla. Las hormonas
sexuales son las grandes protagonistas detras
de esos cambios, por eso se habla de un des-
pertar sexual. La pubertad incluye a todos los
cambios fisicos que ocurren en el cuerpo de las



personas en el proceso de transformacion de su
cuerpo de nifio/a a adulto/a. La mayoria de esos
cambios tiene que ver con la aparicion de la
posibilidad fisica de tener un bebé. El término
adolescencia se refiere al significado que cada
cultura ha dado a este proceso de maduracion
bioldgica 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-
cion de nifio/a a adulto/a, se hace presente con
muchas experiencias nuevas. Hay cambios cor-
porales y se desarrollan las funciones de los
organos genitales y los rasgos sexuales del cuer-
po, tanto en lo que se refiere a la capacidad para
experimentar excitacion y placer sexual como en
cuanto a la funcién reproductiva. Pero pensar
que eso es todo lo que nos ocurre en la adoles-
cencia es quedamos cortos, en la adolescencia
vivimos muchas cosas mas.

En la pubertad y la adolescencia pueden surgir
diversos sentimientos: alegria, extrafieza, orgullo,
preocupacion o expectativas en relacion al desa-
rrollo del cuerpo.

Seguramente has sentido que de un tiempo para
aca se ha hecho mas importante para ti resguar-
dar la intimidad de tu cuerpo cuando te bafias, te
vistes, etc.

Esto tiene que ver con
la necesidad de hacer
valer que tu cuerpo

te pertenece y merece

respeto.

A lo largo de la adolescencia, tu cuerpo adquiere
las caracteristicas propias de tu sexo y tus érga-
nos sexuales alcanzan el desarrollo que les permi-
te su funcion en el placer sexual y la reproduccion.



Este espacio es para que dibujes un hombre y 57
una mujer desnudos. Puedes compartir con un/a
amigo/a la elaboracion de los dibujos. También
puedes dibujar tu propio cuerpo.
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¢Cuando y por qué comienza la pubertad
de las chicas?

La pubertad comienza en las muchachas cuando
Su cerebro les dice a sus ovarios jEmpiecen a
producir hormonas sexuales femeninas! Y los
ovarios le hacen caso. Eso suele ocurrir entre los
ocho y los catorce afos.

Las hormonas son sustancias quimicas
que se producen en diferentes glandulas
del cuerpo. Una vez que se producen
entran en la sangre. Las hormonas sexua-
les femeninas se generan principalmente
en los ovarios, las dos mas importantes
son la progesterona y el estrégeno. 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), asi como de la llegada de la regla
o periodo.

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 fisicamente y ocurren en ti
los cambios de la pubertad, puedes llegar a sen-
tir que tu cuerpo te hace pasar penas y chascos



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 Unica que te
sientes “rara”, millones de chicas del mundo
entero estan pasando por o mismo. Asi que no te
preocupes, no estas sola.

El camino que comienzas con la pubertad vy 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 afos, pero otros pue-
den aparecer repentinamente. Suelen tener un
orden especifico, aunque no siempre sucede asi
y también es normal.
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¢Cuales son los cambios del cuerpo de
las muchachas durante la pubertad?

¢ | 0s ovarios aumentan de tamario gradualmente.

¢ El cuerpo suda més y el sudor adquiere un olor

diferente.



60

¢ El cuerpo da un “estir6n”, aumenta de tamafio
y de peso.

¢ | 0s brazos y las piernas se alargan.

¢ | as manos y los pies aumentan de tamafo.

¢ | 0s huesos de la cara aumentan de tamarno
y €l rostro adquiere un aspecto menos infantil.

¢ Vellos suaves y oscuros que luego se vuelven
rizados y asperos, crecen alrededor de la vulva.

¢ Pueden aparecer en la vagina pequefas
cantidades de un flujo blancuzco-amarillento
(lo cual es normal y ayuda a mantenerla sana).

¢ | as caderas se ensanchan y el cuerpo luce
mas redondeado.

¢ | os muslos y las nalgas se redondean.

¢ Crece vello en las axilas.

¢ El vello de los brazos y las piernas se hace
MAas grueso.

¢ | 0s pechos y los pezones aumentan de tamano.

¢ | 0s pezones pueden hacerse mas 0scuros.

¢ | 0s 6rganos sexuales aumentan de tamafio.

¢ Empieza la menstruacion.

¢Cuando 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 testiculos para que comien-
cen a producir testosterona, la hormona sexual
masculina. En los varones la pubertad aparece
un poco méas tarde que en la nifias, mas o menos
entre los diez y los quince afios. Aungue las hor-



monas sexuales provocan cambios diferentes en 61
muchachos y muchachas, y en las chicas suelen
ser mas tempranos, hombres y mujeres tenemos
sensaciones y sentimientos similares en esta eta-
pa de la vida.

En nuestra cultura aun prevalece la idea machis-
ta de que los hombres no tienen “nada que per-
der” en relacion con el egjercicio de su sexuali-
dad, por eso sera 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 0 ami-
gos mas grandes, e incluso los adultos cercanos
(padres, padrinos, tios) se burlan y hacen bro-
mas pesadas y de doble sentido. La mayoria de
los muchachos que estan pasando por esta eta-
pa, encuentran pocos espacios para informarse
correctamente de las transformaciones que estan
sucediendo en su cuerpo y para comunicar las
preguntas, angustias y preocupaciones que
estas acarrean.

“Cuando yo estaba en el liceo, en el bafio mientras nos
vestiamos para hacer deporte, todos estabamos pendien-
tes —disimulando— pero pendientes del cuerpo de los
demés... Después empezaba el chalequeo... Todos
viviamos con miedo a que nos agarraran de sopa. Por eso
uno estaba siempre a la defensiva, en guardia...”
Testimonio de un joven de 20 aios estudiante de
geografia en la Universidad Central



62

Seguramente la vivencia de la pubertad y la ado-
lescencia de los varones seria muy diferente
—menos riesgosa y violenta— si en vez de burlar-
nos de ellos, buscaramos 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 mas positiva de esta fase en la vida de
los chicos, es informarlos sobre como esta con-
formado su propio cuerpo y los cambios que le
ocurriran durante la pubertad y la adolescencia.

¢Cuales son los cambios del cuerpo
de los muchachos en la pubertad?

¢ El pene y los testiculos aumentan de tamafio.

e Cambia la voz.

¢ | a piel se hace mas grasosa; pueden aparecer
espinillas y barros en la cara, el cuello y la
espalda.

* | 0s testiculos comienzan a producir
espermatozoides.

¢ | os vellos de los brazos y las piernas se
hacen méas gruesos.

e Crecen pelos en el pecho, en las axilas y en
la cara.

¢ Vello pubico crece alrededor de la base del
pene, los testiculos y el ano.

¢ | as tetillas se oscurecen, se hacen mas grandes
y pueden doler un poco.

¢ | 0s pies crecen y su olor se hace mas penetran-
te.



¢ | a espalday los hombros de ensanchan. 63
e Ocurren frecuentes erecciones.
e Se crece hasta alcanzar la estatura definitiva.
e E| sudor se hace mas espeso y de olor mas
penetrante.
e | .a musculatura y la fuerza fisica
aumentan.
e QOcurren las primeras
eyaculaciones.




64

Los organos genitales femeninos

Tanto la mujer como el hombre tienen érganos
genitales externos e internos. En la mujer, los
oérganos sexuales externos no estan tan a la vista
como en el hombre. Entre las piernas, al separar-
las, puede verse la vulva.

Siguiendo el dibujo puedes observar que la vulva
tiene varias partes.

v

¢ Los labios mayores (1) son plie-
gues de piel que en la pubertad se
hacen mas gruesos y se cubren de ve-
llos. Al juntar los muslos los labios ma-
yores ocultan el resto de la vulva.

¢ Los labios menores (2) son delga-
dos, sin vello, donde se unen forman
un vértice mas prominente llamado
“capuchoén” que recubre parcialmente
al clitoris.

¢ El clitoris (3) es el 6rgano genital
méas sensible en la mujer. Es un érga-
no pequefio (del tamafio de la goma
de un lapiz) que entra en ereccion
cuando hay excitacion sexual.

¢ Meato urinario (4) por donde sale la
orina. No forma parte de los genitales
femeninos, es parte del aparato
urinario.

e Entrada de la vagina (5) es por
donde sale el flujo menstrual, nacen
los bebés y entra el pene durante las
relaciones sexuales.



® Ano (6) por donde salen las heces 65
fecales. No forma parte de los genita-
les femeninos, es parte del aparato
digestivo.

Los érganos genitales internos son: la vagina,
el Utero, las trompas de Falopio y los ovarios.

La vagina (1) es un canal o
tunel, cuya entrada esta en la vulva
/ termina en el Utero, sus paredes
1 suaves y humedas. La vagina es
ly elastica y tiene la capacidad de
ntraerse, esto le permite adaptarse
Jene en la relacion sexual. Igual-
:nte permite el paso del bebé en
momento del parto, volviendo luego
;u tamafo normal. Al producirse la
excitacion sexual, las paredes vagina-
les segregan un liquido lubricante que
genera una sensacion de humedad
en la vulva.
¢ El atero o matriz (2) midede 7a 8
cm. de longitud y de 3a 4 cm. de
ancho. Tiene forma de pera, es hueco
y sus paredes estan formadas por
fibras musculares.
¢ El cuello del utero (3) es el extre-
mo inferior méas delgado, presenta un
orificio por donde sale el flujo mens-
trual.
e Las trompas de Falopio (4) son
dos tubos delgados que comunican al
Utero con los ovarios. Por dentro tienen
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un fino conducto por donde es conducido el évulo des

de el ovario hasta el Utero. Es en las trompas de Falopio
donde se produce la fecundacion del évulo por el
espermatozoide.

Los ovarios (5) son dos y estan a los lados del Utero,
son algo mayores que una almendra. Su funcién es la de
producir los évulos y también hormonas que determinan
las caracteristicas sexuales femeninas y el funcionamiento
de los 6rganos sexuales.

<Como se produce la menstruacion?

La menstruacion o regla que ocurre en la mujer
todos los meses es la manifestacion externa de
un ciclo menstrual que cumplen los érganos re-
productores femeninos.

El intervalo entre una menstruacion y otra tiene
generalmente una duracion regular que en la ma-
yoria de las mujeres es de 28 dias, aunque pue-
de variar en otras entre 25 y 35 dias.

Durante los primeros dias del ciclo menstrual se
va formando un tejido llamado endometrio que
recubre las paredes internas del Utero. Simulta-
neamente, en un ovario va madurando un évulo
que hacia la mitad del ciclo (dia 14 cuando es de
28) sale del ovario y es recogido por la trompa de
Falopio que lo conduce en direccion al Utero. El
ovulo es una célula microscoépica que al cabo de
48 horas se desintegra al no ser fecundada.
Cuando el 6vulo no es fecundado, transcurren
varios dias en los que un proceso hormonal de-
tiene el desarrollo del endometrio y provoca al
final que éste se desprenda en forma de un



goteo de sangre que contiene particulas de teji-
do. Este goteo baja por el cuello del utero y la va-
gina hacia el exterior.

Asi aparece la menstruacion que se presenta
como un flujo de sangre que dura por lo general
de 3 a 5 dias. Con la llegada de la menstruacion
finaliza el ciclo y queda el Utero preparado para
iniciar uno nuevo.

Seguramente habras escuchado muchas cosas
acerca de la menstruacion que nada tienen que
ver con la descripcion anterior. Por ejemplo, hay
gente que dice que la regla es sangre mala que
el organismo bota, nada mas falso que esto. Al
contrario, la menstruacion indica mas bien
la salud y el buen funcionamiento de los
organos sexuales femeninos.

El 6vulo viaja
por la trompa de Falopio

Menstruacion Maduracion del évulo Ovulacion

§
b

! Dias

! Dias
21al28
i

El 6vulo llega al utero, y sino es Deterioro Menstruacion Maduracién del 6vulo
fecundado se desintegra del endometrio
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También hay muchas falsas creencias acerca de
hacer ejercicio, bafiarse o comer ciertos alimen-
tos durante la regla. La menstruacion no afecta
nuestra vida cotidiana, basta con la adecuada
higiene de los genitales y el uso de toallas o
tampones.

Existen también creencias acerca de no poder
tener relaciones sexuales durante la regla. Esto
debe ser una decision individual con la cual

la mujer se sienta cémoda, al igual que su pareja.
Es importante resaltar que durante la menstrua-
cion existen posibilidades de embarazo. vertemane
Otra creencia comun es que la menstruacion
altera invariablemente el estado psicoldgico o
emocional de la mujer. En realidad la llegada de
la menstruacion influye de forma muy variada,
hay mujeres que no experimentan ningun
cambio, otras pueden manifestar diversas emo-
ciones, alegria, tristeza, cambios de humor,

e incomodidad.

Lo que si afecta a muchas mujeres es toda la
carga de falsas creencias e interpretaciones que
hacen ver la menstruacion como un hecho nega-
tivo, como una enfermedad o como algo que le
resta capacidad a la mujer.



Si eres una muchacha puedes pensar por un 69
instante como fue el momento de tu primera
menstruacion, quién hablé contigo, qué te expli-

caron. Puedes también comparar tu experiencia

con la de tus comparieras o familiares.

Anota aqui tus reflexiones:

Si eres un muchacho, piensa en qué has escu-
chado sobre este tema, tal vez puedas comentar
también algo en relaciéon a la menstruacion a
partir de la experiencia de tu madre, hermanas

y familiares 0 amigas.

¢Cuando se produce un embarazo?

Para que se produzca un embarazo se requiere
la unién del évulo con un espermatozoide. A esto
se le llama fecundacion.

Cuando se produce la eyaculacion durante el
coito, el semen que contiene los espermatozoi-
des es depositado en el fondo de la vagina.
Desde alli, los espermatozoides pasan al interior
del Utero y lo recorren hasta alcanzar la entrada
de las trompas de Falopio.
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En éstas se produce el encuentro en el que un
espermatozoide penetra la membrana del évulo
y se une a su nucleo. Asi se forma el cigoto y co-
mienza un proceso de division celular mientras
recorre la trompa hasta alcanzar el Gtero. Al lle-
gar alli, ya es un conjunto de muchas células que
se anida en el endometrio, el cual le suministra
nutrientes y un medio adecuado. Se inicia en ese
momento el embarazo, y continla entonces el
desarrollo del bebé que culmina a los nueve
meses con el parto.

Es bueno saber que con una sola relacion se-
xual, asi sea la primera, puede producirse un em-
barazo, basta que en ese momento exista un
ovulo en los 6rganos reproductivos de la mujer.
Cuando se tienen relaciones sexuales, la forma
de evitar un embarazo es impidiendo que se
produzca la union entre el évulo y el espermato-
zoide. Esta es la funcion de los métodos anticon-
ceptivos. Verteman®8

Los organos genitales masculinos

En el sexo masculino hay érganos genitales
externos e internos.

Los genitales externos son el pene y el escroto
dentro del cual se encuentran los testiculos.



¢ El pene (1) tiene su base justo deba-
{ jo del pubis.

¢ El glande (2) est4 en la extremidad
del pene, su piel es mas delgada, sua-
ve y es el rgano mas sensible en el
hombre. En el glande se encuentra el
orificio donde termina la uretra.
El prepucio (3) es la piel del cuerpo
del pene que se prolonga hasta la
extremidad formando una envoltura
que recubre el glande. El prepucio
puede ser corrido hacia atras, dejando
el glande descubierto; esta operacion
es necesaria en el aseo personal para
eliminar el exceso de secrecion blan-
quecina que alli se produce.
El escroto (4) es una bolsa de piel
dentro de la cual se encuentran los
testiculos; su funciéon es mantenerlos a
una temperatura menor que la del res-
to del cuerpo, necesaria para la pro-
duccion de los espermatozoides. Por
eso, el escroto se estira cuando hace
calor y se contrae cuando hace frio.

Los organos reproductores internos, como pue-
des observar en la ilustracion de la pagina
siguiente, son los testiculos, el epididimo, los
conductos deferentes, las vesiculas seminales,
la prostata y la uretra.
¢ Los testiculos (1) son dos glandu-
las que producen los espermatozoides
y la hormona masculina llamada tes-
tosterona.



El epididimo (2) contiene largos

/ delgados conductos a donde llegan
0s espermatozoides y completan su
naduracion. Ademas es el sitio de
almacenamiento de los espermatozoi-
les y de reabsorcion de los que no
sean eyaculados.

Los conductos deferentes (3)
levan los espermatozoides desde los
testiculos hasta el conducto que sale
de la vesicula seminal.

¢ Las vesiculas seminales (4) son
unas glandulas productoras de aproxi-
madamente el 70% del volumen del
liquido seminal.

¢ La prostata (5) es una glandula del
tamafo de una nuez que produce una
parte del liquido seminal que protege y
nutre a los espermatozoides conteni-
dos en el semen.

.sLa uretra (6) es el conducto que
comienza en la vejiga y termina en la
extremidad del pene. A ella se une el
conducto eyaculador proveniente de
las vesiculas seminales.

La eyaculacion se produce generalmente con

el pene en ereccion, consiste en la expulsion del
semen en varios pequefnos chorros.

En los hombres que no tienen relaciones sexua-
les ni se masturban, puede producirse la expul-
sion del semen mientras duermen, asociada
usualmente con suefios erdticos. Es muy frecuen-



te que en la pubertad, las primeras
eyaculaciones sean estos “suefios hu-
medos”, a veces nos pueden producir
sorpresa porque no hemos sido informa-

dos y no entendemos qué esta pasando.

| | A proposito... ;Es normal la
: L—«.H} masturbacion?
La masturbacion es una forma de co-
nocer tu cuerpo y su capacidad para
experimentar placer. Es una manera de obtener
placer sexual. La masturbacion aparece en los pri-
meros afios de vida, desde que el/la bebé comien-
za a utilizar las manos para explorar su cuerpo y
las sensaciones que le produce.
A partir de la pubertad, la masturbaciéon adquiere
mayor importancia como forma de obtener placer
sexual por la estimulacion de los genitales y el
resto del cuerpo, acompafada muchas veces
de fantasias de contenido erético. Puede cumplir
un papel importante en el desarrollo sexual si es
vivida como un hecho placentero.
Hay personas a las que masturbarse puede
despertarles sentimientos de culpa, verglienza o
miedo. Estos sentimientos tienen mucho que ver
con esa imagen distorsionada de la sexualidad
como algo impuro, pecaminoso, desconocido o
peligroso. También afectan mucho todas las fal-
sas creencias que existen sobre la masturbacion.
Una creencia muy comun s que las mujeres no
se masturban. Esto es falso, tanto la mujer como
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el hombre pueden obtener placer por la estimula-
cion de sus genitales. Lo que ocurre es que hay
mas tabues en relacion a la sexualidad femenina
y sus manifestaciones, por eso se habla poco de
la masturbacion femenina.

La masturbacion es algo muy personal, cada
quien decide si quiere hacerlo o noy en qué mo-
mento. Lo mas importante es que sea una expe-
riencia que no genere temores o culpa.
Muchas/os adolescentes hacen preguntas como:
;es verdad que puede trastornar la mente? jpue-
de afectar la vida sexual futura? j;produce acné?
¢puede volver estéril a la persona?

Todas estas preguntas se refieren a creencias
erradas. La masturbacion no trae problemas

ni al cuerpo ni a la mente, tampoco afecta la
capacidad reproductiva. Hay quienes creen

que masturbarse puede afectar la capacidad
para experimentar placer con una pareja, €s0 no
es cierto, la realidad es que puede aportarle

a la persona un conocimiento de su cuerpo, de
si misma y de su sexualidad que le sera Util para
su vida de pareja.



