Expert advice from the American Academy of Pediatrics

@ Pediatric Patient Education™

Pubertad: estén preparados o no, llegaran grandes cambios

Todas las personas atraviesan la pubertad, pero no siempre al mismo tiempo o de la misma manera. Es la época en la
que el cuerpo comienza a cambiar del de un nifio al de un adulto. Es posible que algunas veces sientas que tu cuerpo
esta fuera de control.

En comparacion con tus amigos, te puedes sentir muy alto, muy bajo o algo raro. Quiza estos cambios te creen algiin
complejo, de todos modos, muchos de tus amigos probablemente también los tengan. En general, esto es lo que puedes
esperar. (Cuando se use la palabra nifias, es informacion especifica sobre qué esperar si naciste mujer. Cuando se use la
palabra varones, es informacién especifica sobre qué esperar si naciste hombre).

¢Cuando empieza la pubertad?

No hay un momento “exacto” para el comienzo de la pubertad. Sin embargo, las nifias comienzan un poco antes que los
varones, generalmente entre los 8 y los 13 anos de edad. Para los varones, la pubertad suele comenzar entre los 11y los
14 afos de edad.

¢Qué cambios debo esperar?

Las sustancias quimicas llamadas hormonas produciran muchos cambios en tu cuerpo.

Vello, jpor todos lados!

Comienza a crecer vello suave en la zona pibica (el area que esta entre las piernasy alrededor de los genitales [de la
vagina o del penel). Ese vello se volvera grueso y muy enrulado. No es necesario afeitarse el vello pibico. Posiblemente
también notes vello debajo de tus brazos y en tus piernas. Los varones comienzan a tener vello en la cara o en el pecho.
Algunas ninas perciben que el vello de sus piernas se ha oscurecido. Puedes optar por afeitarte o recortarte el vello no
deseado.

Acné

Durante la pubertad la piel se vuelve mas grasa. Esta grasa puede causar acné (también Ilamado granos o espinillas). El

acné no es provocado por suciedad ni por ciertos alimentos, y no puedes contagiarte el acné de otra persona ni

contagiar a otros. Habla con tu médico u otro proveedor de atencién médica sobre como tratary controlar el acné. Aqui

se incluyen algunos consejos para cuidar la piel.

e Lavatelacarados veces pordia. En general, lo mejor para tu piel seran losjabonesy limpiadores mas neutros.

e Usaun hidratante sin aceites en la cara después de lavarla.

o Noteexplotes ni pellizques las espinillas. Si lo haces, solo logrards romper el revestimiento de los canales sebaceos
y hacer que se pongan mas rojos e inflamados. Esto también puede causar cicatrices.

o Note frotes muy fuerte la piel. Esto lairrita.

Olor corporal
Es probable que empieces a transpirar mas. La mayoria de las personas utilizan un desodorante o antitranspirante para
controlar el olory la humedad de las axilas.

Otros cambios (ninas)

Senos. En la mayoria de las ninas, el primer signo de la pubertad es el desarrollo de las mamas (bultos pequefosy
sensibles debajo de uno o ambos pezones). Puede que sientas algo de dolor, que desaparecera a medida que crezcan
los senos. No te preocupes si una mama crece un poco mas rapido que la otra. Cuando los senos ya estén totalmente
desarrollados, generalmente acaban siendo del mismo tamano. Cuando tus senos se agranden, posiblemente quieras
comenzar a usar una camiseta sin mangas o un sostén debajo de la ropa. Algunas nifias se entusiasman con esto. A
otras nifias posiblemente les dé vergiienza, especialmente sison las primeras entre sus amigas en tener senos.
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Habla con tu madre u otra persona adulta de confianza para ordenar tus sentimientos y para que te aconsejen sobre
camisetas y sostenes.

Forma. Mientras atraviesas la pubertad te pondras mas alta, se te ensancharan las caderasy tu cuerpo empezara a
acumular grasa en la barriga, las caderas, los muslos, las nalgas y las piernas. Es normal que las ninas desarrollen
distintas formas corporales.

Menstruacion. El ciclo menstrual, o la menstruacién, comienza durante la pubertad. La mayoria de las nifias comienzan
amenstruar de 2 a 2 afiosy medio después de que sus senos hayan empezado a crecer (entre los10y los 15 afios de
edad). Después de la primera menstruacion pueden pasar hasta 2 afios hasta que empieces a menstruar mes a mes.
Una nifa que ha comenzado a menstruar puede quedar embarazada, incluso si no menstria todos los meses.

Durante la pubertad, los ovarios comienzan a liberar évulos. Si un 6vulo se une a un espermatozoide durante las
relaciones sexuales, es posible que se desarrolle un bebé en el tero. Para ayudar a tu cuerpo a prepararse paraesto, se
acumula una gruesa capa de tejido y células sanguineas en el (itero. Si el dvulo no entra en contacto con el
espermatozoide, el cuerpo no necesita estos tejidos y células. Se transforman en un liquido similar a la sangre que sale de
lavagina. La menstruacion es la secrecion mensual que elimina este liquido de tu cuerpo.

Durante tu menstruacion, el uso de una toalla sanitaria, una copa menstrual, un tampdn o ropa interior menstrual
protege tu ropa. Estas cosas se pueden usar combinadas y es preciso cambiarlas cada algunas horas. La mayoria de los
periodos menstruales duran de 3 a 7 dias. Tal vez te resulte Gtil hacer un seguimiento de tu menstruacién en un
calendario o con alguna aplicacién del teléfono celular.

Tener la menstruacién no implica que tengas que evitar ninguna actividad fisica como nadar, correr o ira una clase de
educacion fisica. El ejercicio incluso puede ayudarte a eliminar los calambres y otras molestias que puedes sentir
durante la menstruacién.

Otros cambios (varones)

Estatura. Entre los 13y 15 afios dards un "estiron”, lo que quiere decir que crecerds mucho en estaturay te creceran
mucho los pies. Durante este tiempo probablemente sientas mas hambre y comas mas. Como estas creciendo rapido,
no tendras mucho masculo hasta que deje de crecer tu estatura.

Musculos. Durante la pubertad te pondras mas alto, tus hombros se ensancharany, a medida que tus musculos
aumenten de tamafio, aumentara tu peso. Estos cambios suelen ocurrir hacia el final de la pubertad, entre los15y los 18
anos.

Peney testiculos. Durante la pubertad, el peney los testiculos se agrandan. También hay un aumento de las hormonas
sexuales. Posiblemente notes que tienes erecciones (cuando el pene se endurece y se pone rigido) con mayor frecuencia que
antes. Esto es normal. Aunque te sientas avergonzado, trata de recordar que a menos que llames |a atencion, la mayoria de
las personas no se dara cuenta de tu ereccion. Ademas, cada persona tiene un tamafio de pene diferente, por lo tanto, si el
tuyo es distinto al de otra persona, no significa que algo esté mal.

Suefos hitmedos. Durante la pubertad, los testiculos comienzan a producir espermatozoides. Esto significa que
durante una ereccién, también puedes eyacular. La eyaculacién ocurre cuando el semen (compuesto de
espermatozoides y otros fluidos) sale expulsado por el pene. Esto podria ocurrir mientras estas durmiendo. Tal vez te
despiertes y notes que tus sdbanas o tu ropa estan mojadas. Esto se llama polucion nocturna o “suefio himedo”. Esto es
normal y dejara de ocurrir a medida que te hagas mayor. Cuando empiece a pasar esto, sera posible que dejes
embarazada a otra persona si tienen relaciones sexuales.

Quiebres de voz. Tu voz se volvera mas grave pero esto no ocurrira de repente. Por lo general comienza con episodios
donde se te quiebra la voz. A medida que vas creciendo, estos quiebres se acabaran y tu voz permanecera en el nivel
mas grave.

¢Senos? Es posible que tengas una inflamacion debajo de los pezones. Si esto te sucede, posiblemente te preocupes

porque te crezcan las mamas. No te preocupes, no sucedera. Esta hinchazén es muy comdn y solamente es temporal. La
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edad mas comn para tener senos masculinos es entre los 11y los 16 anos. Pero si estas preocupado, habla con tu
médico.

Nuevos sentimientos

Ademas de los cambios fisicos, durante la pubertad ocurren muchos cambios emocionales. Por ejemplo:

e Posiblemente te empiece aimportar mas lo que otras personas piensen de ti porque quieres gustarlesy que te
acepten.

e Tusrelaciones con otras personas pueden empezar a cambiar. Algunas se volveran mas importantes y otras menos
importantes. Comenzaras a separarte mas de tus padres y a identificarte con otras personas de tu edad.

e Talvez, enocasiones, no te guste la atencién que te prestan tus padres y otros adultos. Ten en cuenta que ellos
también estan intentando adaptarse a los cambios que estas atravesando. Muchos adolescentes sienten que sus
padres no los entienden. Esto es normal. Generalmente es mejor hacerles saber (de un modo cortés) como te
sientesy luego hablar abiertamente con ellos.

e Puede que te enojes mas facilmente y que sientas que no le importas a nadie.

e Esposible que comiences a tomar decisiones que podrian afectar el resto de tu vida.

Habla de tus sentimientos con tus padres, con otra persona adulta de confianza o con tu médico u otro proveedor de

atencién médica. Te sorprenderas cuanto mejor te sentiras.

Sexoy sexualidad

Durante este tiempo, muchos adolescentes también toman mas conciencia de sus sentimientos romanticos. Una

mirada, una mano que te toque o solo pensar en alguien puede hacer que tu corazén lata mas rapido y que sientas un

cosquilleoy una sensacion calida en todo el cuerpo. Tal vez no estés seguro de quiénes te gustan. Eso estd bieny no

debes preocuparte por estos cambios. Puede que te preguntes. . .

e ;Cuandodebo comenzar asalir con alguien?

e ;Enqué momento esta bien besarse?

o ;Hastadonde debo llegar sexualmente?

;Cuando estaré listo para tener relaciones sexuales?

Tener relaciones sexuales, ;ayudara en mi relacién romantica?

e ;Tengoobligacion de tener sexo?

e ;Como sé quiénes me gustan? ;Como sé si soy gay, lesbiana o bisexual?

o ;Quéeselsexooral?;El sexo oral es realmente sexo?

e Esta bien masturbarse (tocarse los genitales para obtener placer sexual)? La masturbacién es una actividad privada
normal y no te hara dafo. Algunas personas se masturbany otras no.

Recuerda: hablar con tus padres o con tu médico es un buen modo de obtener informacién y de ayudarte a pensar cémo

te afectan estos cambios.

Decisiones acerca del sexo

Decidir tener una vida sexual activa puede ser muy confuso. Por un lado, te haran muchas advertencias y peligros sobre
el hecho de tener relaciones sexuales. Sin embargo, las peliculas, la television, las redes sociales y las letras de las
canciones te diran que tener sexo esta bien.

Es normal que los adolescentes sientan curiosidad por el sexo, pero decidirse a tener relaciones sexuales es un gran
paso. No hay nada malo si decides esperar para tener relaciones sexuales. No todo el mundo tiene relaciones sexuales.
La mitad de los adolescentes de los Estados Unidos nunca ha tenido relaciones sexuales. Muchos adolescentes creen
gue es importante esperar hasta estar preparados para tener relaciones sexuales. El momento correcto es diferente
para cada persona.

iNadie deberia verse obligado ni presionado a tener relaciones sexuales! Si alguna vez te obligan, esimportante que
nunca te culpesy que se lo cuentes a un adulto en quien confies lo antes posible. Hay apoyo médico y orientacién
disponibles para ayudar a las personas que fueron obligadas o presionadas para tener relaciones sexuales.
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Decidirse a esperar

Si decides esperar, planifica cdmo vas a decir que no para que se te entienda claramente. Mantente alejado de las
situaciones que pueden conducir al sexo. Por ejemplo, evita quedarte a solas con alguien que te haya estado
presionando para tener relaciones sexuales. O evita consumir drogas o alcohol o ir a fiestas donde haya personas
consumiéndolos. Recuerda que la persona que no respeta tu decision de esperar tal vez no sea la persona adecuada
parati.

Toma de decisiones saludables sobre el sexo

Sidecides tener relaciones sexuales, es importante que tengas informacién sobre los métodos anticonceptivos, las
infecciones de transmisién sexual (ITS) y las emociones. Las relaciones sexuales aumentan tus probabilidades de
quedar embarazada, de convertirte en padre o madre adolescente y de contraer una infeccién de transmisién sexual
(ITS), y puede afectar la opinién que tienes sobre ti o la opiniéon que los demas tienen sobre ti. Estas son decisiones
importantesy vale la pena hablar sobre ellas con los adultos que se preocupan por ti, incluido tu médico.

Aprende a cuidarte.
A medida que te hagas mayor, tendras que tomar muchas decisiones para asegurarte de mantenerte sano.

e Comer bien, hacer ejercicio y descansar lo suficiente son medidas importantes durante la pubertad ya que tu
cuerpo esta atravesando muchos cambios.

e También esimportante sentirte bien contigo mismoy con las decisiones que tomes.

e Siempre que tengas preguntas sobre tu salud o tus sentimientos, no temas compartirlas con tus padres y tu médico
uotro proveedor de atencién médica.

Visita HealthyChildren.org para obtener mas informacién.

Spanish translation of Puberty: Ready or Not, Expect Some Big Changes.

La American Academy of Pediatrics (AAP) es una organizacion formada por 67.000 pediatras generales, especialistas pediatricos y especialistas en
cirugia pediatrica dedicados a la salud, la seguridad y el bienestar de todos los bebés, nifios, adolescentes y adultos jévenes.

En todos los aspectos de su programa de publicacion (redaccion, revisiény produccién), la AAP se compromete a promocionar los principios de
equidad, diversidad e inclusién.

Lainformacién que se incluye en esta publicacién no se debe usar como reemplazo de la asistencia médica y los consejos de su pediatra. Puede
que haya variaciones en el tratamiento que le recomiende su pediatra basandose en los hechos y circunstancias individuales.

American Academy of Pediatrics

DEDICATED TO THE HEALTH OF ALL CHILDREN®

healthy children.org
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