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IHOLI!

Sabemos que crecer no es facil porque empezamos a
experimentar muuchos cambios y sensaciones. Por eso,
desde el CEPAM Guayaquil queremos acompanarte en esta
etapa con informacion basada en evidencia cientifica para
que te sientas mas comodx contigo mismx.

Quiza este tema nos incomode un poco, pues
lamentablemente no se ha hablado abiertamente sobre el
tema, pero tranquilx. Todxs hemos pasado por los cambios en
la adolescencia.

Por esa razon, y en ejercicio a tu derecho a la informacion, te
compartimos esta pequena guia. Para empezar, entre las
chicas, chicos y chiques no somos tan diferentes. En la
adolescencia, de ley viviremos cambios que dependen de
nuestros drganos sexuales como:

Olor corporal un poco mas fuerte.
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- Crecimiento de vello en las axilas, piernasy
pubis.

- Mayor desarrollo de los musculos.

- Crecimiento y desarrollo de los érganos
sexuales y reproductivos.

- Surgen las primeras ereccionesy
eyaculaciones.




- Cambios en la piel, granitos 2 0 acné.

Crecimiento de estatura.

! \ \ - Anchura de la espalda, caderas y reduccion de

-
>0
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la cintura.
Dé, « Crecimiento de las mamas.
0 \ y Inicio de la menstruacion vy la fertilidad.

También, cambia nuestra personalidad. De pronto ya no nos
gusta jugar a las mismas actividades como en nuestra
infancia. Ademas, sentimos que a veces no nos entienden,
empezamos a pensar sobre nuestra existencia, nuestro
sentido de la vida, o simplemente nos empezamos a
preguntar ‘¢ Quién soy?".

Durante |la adolescencia nos interesa mucho hacer
amistades y organizarnos en equipo para hacer actividades.
En esta etapa puede surgir (o0 no) el interés o la atraccion
fisica o afectiva por una o varias personas.

Nuestras emociones también son mas expresivas. Sentimos
mas porque se reactivan nuevas hormonas, y eso genera
que seamos mas sensibles.



Todos los cambios fisicos y emocionales durante la
adolescencia son normalesy es tu derecho solicitar
orientacion profesional libre de prejuicios <. Algunos lugares
a los que puedes acudir son el CEPAM Guayaquil,
Fundacion KIMIRINA y los Servicios de Salud Amigable
para Adolescentes.

UNA ADOLESCENCIA ACOMPANADA

¢ Sabes? Si bien tienes mas anos que antes, es importante
que puedas contar con adultas y adultos de confianza que te
acompanen en esta etapa. Pueden ser tu mama, tu papa,
alguna abuelita o abuelito, algun primo, prima o tia, tio.
También puede ser una profe en quien confies. Lo importante
es que esta persona te crea, te acompane y te escuche sin
juzgarte.

Otra persona adulta de confianza que nos puede acompanar
a vivir la adolescencia de una manera saludable es una
persona profesional calificada que entienda sobre tus
necesidades, como un médico, trabajadora social o psicdloga,
ya sea en la unidad educativa donde estudias 0 en un centro
de salud con atencidn que te brinde confianza. Ella nos puede
ayudar, sobre todo, a entender lo que estamos sintiendo.



iDuerme! y descansa :) Entre 6 a 8 horas.

Haz ejercicio, el que mas te guste, al menos 30 minutos por
dia.

Come saludablemente en los mismos horarios.

Puedes iniciar a hacerte limpieza facial jEs riquisimol!, sobre
todo, usar protector solar a diario.

Mantén un aseo personal constante. Usa desodorante, para
la zona intima, necesitas, sobre todo agua. El exceso de
jabdn intimo en los genitales externos, pueden provocar el
desbalance del PH' en la zona genital, haciendo que
seamos Mas propensos a infecciones.

Realiza actividades artisticas que te gusten.

Nadie puede obligarte a hacer algo que no deseas o que
vaya en contra de tu integridad personal, salvo que sean
responsabilidades como tareas escolares o tareas del
hogar.

Lleva un registro de tus sentimientos, cambios o anécdotas
que vas viviendo. Te sirve mucho para desahogarte contigo
mismx.

Expresa lo que sientes con respeto.

Si no te sientes bien, recuerda contar con una persona
adulta de confianza que te acompane sin juzgar ni lastimar.

"PH es una medida para determinar el grado de alcalinidad
o acidez de una disolucion.



LA MENSTRUACION

Y si, en la adolescencia también llega... la menstruacion.

Durante muuuucho tiempo no se hablaba abiertamente sobre
este tema. Era como un secreto a voces entre las mujeres.

Es mas, antes, cuando comprabamos las toallitas sanitarias en
la tienda o en la farmacia del barrio, nos entregaban en una
funda negra para que no se vea que estabamos comprando
este producto. Imaginate...

[La menstruacion es un proceso organico y saludable que se
presenta aproximadamente cada mesy lo viven las mujeres
cis?, hombres trans y personas con posibilidad de gestar a
partir de los 10 anos, en promedio. Se trata de un sangrado
durante unos 3 a 7 dias que sale por la vagina debido al
desprendimiento del endometrio®.

2 CIS significa que la persona, sea hombre o mujer, se identifica
con el género que le asignaron al nacer.
* El endometrio es una capa que tiene el utero




Menstruacion

Folicular

Ovulacion

La menstruacién esta acompanada de sintomas como
inflamacion del vientre, sensibilidad emocional o inflamacion
en las mamas. Recuerda, si presentas colicos menstruales
muy fuertes, acude a tu ginecdloga* de confianza o al
Servicio de Salud Amigable para Adolescentes que ofrece el
Ministerio de Salud en Ecuador. Para mas informaciony

ddénde se encuentran,@a clic aquid

Tranquilx. Sabemos que hablar sobre menstruaciéon genera
un poco de verguenza por los tabues que hay sobre ella, por

eso te brindamos informacion para derribar los mitos sobre
ese tema.

* Es la médica especialista en el sistema sexual y reproductivo de la vagina y
los demas organos relacionados a ella.
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Ten presente que si tienes un retraso en tu menstruacion,
puede ser debido a desbalances hormonales 0 a un
embarazo, ya sea que el anticonceptivo fallé o tuviste
relaciones sexuales sin proteccion. En este caso, puedes
acceder al anticonceptivo oral de emergencia, o tambiéen
llamada pastilla del dia después, hasta maximo 48 horas
luego de la relacidon sexual.

Recuerda, tienes derecho a acceder a anticonceptivos 'y
usar el que mas se acomode a ti. Si necesitas mas
informacion sobre anticonceptivos, prevencion de
embarazos y enfermedades de transmision sexual,

ingresa aqui: www.cepamgye.org

{COMO TENER UNA MENSTRUACION

SALUDABLE?

- En algunos casos, la menstruacion suele estar acompanada
de cdlicos menstruales. Si te genera malestar, puedes
tomarte aguas aromaticas o el medicamento para el dolor
que haya indicado el personal de salud. También puedes
colocarte compresas de agua caliente sobre el vientre bajo.

- 0OJO, si presentas sintomas fuertes y dolorosos, acude a tu
ginecdloga de confianza o al Servicio de Salud Amigable
para Adolescentes que ofrece el Ministerio de Salud aqui
en Ecuador ©



Los productos que puedes utilizar para la menstruacion son:

@ - Toallas sanitarias. Pueden ser organicas o
desechables.
- Tampones.
- Copas menstruales jEste es el producto mas
amigable con el medio ambientel
@ - Puedes buscar aplicaciones que te ayudan a
registrar tu ciclo menstrual y asi conocerte mas.

¢ Sabias que como adolescentes y jovenes tenemos derecho
a tomar nuestras propias decisiones saludables para nuestra
vida? Este es el gjercicio del derecho a un Proyecto de Vida.
Se trata de los propdsitos o aspiraciones que una persona
tiene para su vida, y las acciones que planifica para
conseguirlos.

Un proyecto de vida requiere de:
TIEMPO para reflexionar sobre las decisiones que
tomamos,
nuestros actos,

PACIENCIA cuando los resultados no son
exactamente como planificamos,

@ VOLUNTAD para recordarnos el propdsito de

CONSTANCIA para no abandonar los suenos.



Sin embargo, para poder realizar un proyecto de vida no
solo depende de la planificacion personal, sino de las
posibilidades sociales, econédmicas y politicas del
territorio que habitas. Por eso, un proyecto de vida
también depende del apoyo que te brinden las personas
adultas de confianza, de la condiciéon econdmica

familiar y de las autoridades que ofrezcan el acceso a
derechos para adolescentes y jovenes como salud,
educacion y prevencion de violencia, principalmente.

(A QUE EDAD PUEDO EMPEZAR A
HACER MI PROYECEO DE VIDA?

iCuando tu lo desees! Recuerda que tu decides sobre tu vida
y tu cuerpo, y los adultos y adultas de confianza te
acompanan para que puedas cumplir con las metas que te
hagan feliz.

iRecuerdal Los proyectos de vida no son solamente la carrera
que quiero estudiar o el trabajo que quiero tener de grande.
Es, sobre todo, las actividades saludables que me hacen
sentir bien y feliz.



QUERIENDOME,

Y CON LA
GARANT IA

MIS

ME HAGO MAS

FUERIE
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