Lo que debes saber sobre
la salud sexual




LOQUE NADIE TEDICE ¥
DELASALUDSEXUAL

Hablar de salud sexual no es solo hablar de
sexo. Es entender tu cuerpo, saber cudles son tus
derechos y poder tomar decisiones sin miedo, ni
verglenza.

En la adolescencia, conocer sobre nuestra sexualidad es necesario. Tienes derecho a decidir
sobre tu cuerpo, recibir informacion clara, estar libre de presién, violencia o discriminacién, y
tener acceso a servicios de salud si los necesitas.

Las relaciones sexuales deben ser libres, seguras y consensuadas, y no una prueba de
amor. Usar anticonceptivos no es de personas adultas: es de personas que se cuidan,
debemos estar atentos a posibles sefiales de embarazo y saber cdmo confirmarlo con
pruebas de orina o sangre.

También es importante saber que algunas chicas pueden sentirse tristes o desconectadas
después del parto y necesitan acompafiamiento.

jConocer nos protege
y empoderal
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DERECHOS
SEXUALES

La sexualidad es una importante dimensién de
las personas que esta presente en todas las
etapas de la vida. El disfrute pleno de nuestra
sexualidad y el placer son fundamentales para
nuestra salud y bienestar fisico, mental y
social.

Es importante aprender a ejercer nuestros derechos sexuales y reproductivos de manera
responsable e informada, y establecer relaciones de pareja o noviazgo, sanas

y placenteras.
El ejercicio y garantia de nuestros derechos sexuales son sumamente importantes.

A continuacién, podras ver nuestros derechos sexuales:

Tengo derecho a...

Manifestar publicamente

A la igualdad. nuestros afectos.

Decidir con quién o quiénes Vivir libre de discriminacion.

relacionarse afectiva, eroti-
cay sexualmente.

La vida a la integridad fisi-
ca, psicologica y sexual.

Ejercer y disfrutar plena-
mente nuestra vida sexual.

Que se respete nuestra
privacidad y a que se res-
guarde nuestra informacion
personal.

Servicios de salud sexual y La identidad sexual.
reproductiva.



cQue es
la higiene

sexual?

Con todos los cambios hormonales en la
adolescencia, los varones empezamos a
producir mas sudor y nuestros genitales
creceny comienzan a tener secreciones, jla
higiene corporal se vuelve ain mas
importante! En el caso de los varones,
tenemos que lavar todos los dias los pies,
manos, debajo de las axilas y los genitales,
porque hay mas sudor, y el olor es mas
fuerte. Es necesario cambiarnos todos los dias
la ropa interior.

El aparato genital externo masculino esta
integrado por el peney el prepucioy es una
de las partes mas sensibles de la anatomia
masculina. Los varones debemos lavar
especialmente

La higiene sexual es el conjunto de acciones
que realizamos para mantener la saludy la
limpieza corporal, y prevenir infecciones
sexuales.

la cabeza del pene, donde se junta liquido
blanquecino, ya que, si no se lava, se acumula
y desprende un mal olor, ademas puede
causar infecciones. La limpieza de la piel del
pene es mas exigente que la de otras zonas
corporales, ya que los pliegues que tenemos
en la zona genital favorecen la proliferacion
de microorganismos por la facilidad con la
que pueden acumularse en ellos secreciones
y restos de orina. En condiciones normales 'y
aplicando una adecuada higiene tanto en el
momento de orinar como en el aseo diario
este proceso no deberia ocasionarnos ningun
problema.

Cuidar nuestra higiene intima es fundamental para nuestra salud y bienestar.
No se trata solo de limpieza, sino de prevencion y autocuidado.



La salud e higiene

menstrual

El concepto de salud e higiene menstrual abarca aspectos del manejo de la higiene menstrual y otros
factores como la salud, el bienestar, la educacion, el empoderamiento de las adolescentes y nuestros
derechos. La desigualdad de género, los tabues culturales y la pobreza pueden dificultar la satisfaccién
de las necesidades de la salud menstrual. La menstruacién se vuelve parte de este fendmeno de
reduccién de oportunidades, al seguir siendo un tabu, lo que reduce perspectivas de salud, bienestary
educacion para las nifias, adolescentes, mujeres, personas transexuales y no binarias que no pueden
gestionar su ciclo menstrual de forma digna y saludable.

El inicio de la menstruacién supone una nueva fase -y un nuevo factor de vulnerabilidad- en la vida de
las adolescentes. Sin embargo, muchas nos enfrentamos a actitudes y creencias de rechazo, acoso y
exclusion social durante la menstruacion. Las personas transgénero y no binarias también deben
confrontar la discriminacién debido a su identidad, lo que les priva del acceso a los materiales e
instalaciones que necesitan.

Las intervenciones de salud e higiene menstrual pueden ayudarnos a superar estos obstaculos. No

solo resuelven la demanda insatisfecha de productos de higiene menstrual, sino que también
protegen nuestra dignidad, fomentan la confianza y refuerzan nuestra salud sexual y reproductiva.

Acceso + Educacién + Dignidad =

Empoderamiento




Entendiendo
nuestro
periodo.

Una manera importante de hacer que nos
sintamos con mas tranquilidad con todos estos
cambios es asegurarnos que contamos con
informacion precisa sobre practicas de higiene y
qué es lo que necesitamos para cuidar a nuestro
cuerpo durante esta etapa. Esto nos ayudara a
expresar y comunicar qué es lo que necesitamos
de nuestro entorno y de las personas que nos
rodean.

Si la mitad de las personas en el mundo, sin
importar en donde viven, qué idioma hablan o a

qué se dedican, tienen la misma vivencia ¢no seria

bueno que la otra mitad sepa de qué se trata? La

menstruacion es un cambio que puede llegar a ser

muy dificil para las nifias y adolescentes, si las
personas a su alrededor no entienden lo que
estan pasando. Al aprender sobre menstruacion,
los nifios, adolescentes y hombres pueden ser

aliados, tener empatia por estos cambios y ayudar

a eliminar creencias equivocadas, la vergienza o
las burlas que suceden en torno a la
menstruacion.

~

@ iNo nos dejemos llevar por los rumores o mitos, busquemos
orientacion adecuada!

-

Todas y todos pasamos por grandes cambios en la
adolescencia y la comprensién es un primer paso
para que haya relaciones mas positivas entre
adolescentes y enfocarnos en lo que importa,
crecer y sequir aprendiendo. jMientras mas
sepamos, menos miedo nos daran estos
cambios y aunque nos sintamonos incémodas
recordemos que es sélo una etapa! Ninguno de
esos cambios debera alejarnos de hacer las cosas
que nos gustan, o de las personas que queremos.

Existen muchos mitos alrededor de la
menstruacion como que beber limén corta la
menstruacion, si se toca una planta, ésta se seca,
que no te puedes pintar las ufias, desrizar el pelo
o incluso que no se debe tocar a un bebé recién
nacido. Muchas de estas creencias han pasado de
generacion en generacion, es por eso por lo que
sigue siendo popular, pero en realidad no hay
fundamentos que digan que es real.

\\



& Queé es la menstruacion?

En algun momento en la adolescencia de las mujeres, el Utero empezara a liberar évulos.
Esto ocurrira, mas o menos, una vez al mes. jLa menstruacién es uno de los cambios que demuestra

que nuestro cuerpo estd creciendo y funcionando bien!

Durante la menstruacion, el Utero se recubre de sangre y otros
tejidos para albergar al évulo; cuando éste no es fecundado, la
capa de tejido que reviste el Utero se desprende y sale por la
vagina. Es completamente normal que este sangrado tenga
diferentes colores, desde un rojo brillante, rosa claro o incluso
marrdn o café. Esto dura de 4 a 7 dias y suele suceder cada 28
a 30 dias (aunque dependiendo de cada persona pueden ser
mas o menos dias).

Dato

(]
Importante
Aunque esto que sale por la vagina es sangre, no es algo que

deba asustarnos, es perfectamente normal y saludable. El sangrado menstrual
puede variar en colory

duracién, y esto es

completamente normal.

Existen muchos mitos alrededor de la menstruacién como que beber limoén corta la menstruacion, si
se toca una planta, ésta se seca, que no te puedes pintar las ufias, desrizar el pelo o incluso que no se
debe tocar a un bebé recién nacido. Muchas de estas creencias han pasado de generacién en
generacion, es por eso por lo que sigue siendo popular, pero en realidad no hay fundamentos que
digan que es real.

iNo nos dejemos llevar por los rumores o mitos, busquemos orientacion adecuada!
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El ciclo menstrual "

y sus fases

Dias 11 al 18

0
ST T

La mayoria de las nifias tienen su primera menstruacion (regla o periodo) entre los 11y 14 afios,
pero algunas nifias empiezan a los 8 y otras hasta los 17 afios. El dia que comienza el sangrado es
el primer dia del ciclo menstrual, el cual, tiene una duracion promedio de 28 dias, sin embargo,
un ciclo puede durar de 25 a 35 dias. Ademas de la menstruacidn, este ciclo tiene otras tres fases

que debes conocer.

o1

Pre-ovulacion

La pre-ovulacion es la fase que
se produce después de la
menstruacion. Durante esta
fase, el ovario produce unas
hormonas llamadas
estrégenos, responsables de
madurar a uno de los évulos
que se encuentran en su
interior. Normalmente esta
fase se presenta entre los dias
6y 13 del ciclo, aunque puede
variar, debido a diferentes
factores que van desde la
pérdida de peso, estrés
emocional, enfermedades,
ejercicio o dietas.

o2

Ovulacién

En la fase de ovulacion, el
6vulo completa el proceso de
maduracién y se traslada del
ovario hacia el Utero, a través
de las trompas de Falopio. Los
niveles hormonales aumentan,
esto puede generar,
dependiendo de cada mujer,
algun cambio en el estado de
animo. Estas hormonas,
ayudan a preparar el
recubrimiento del Utero para
el embarazo; por este motivo,
la mayor probabilidad de
embarazo es durante los 3
dias antes de la ovulacion o el
mismo dia de la ovulacion.

03

Post-ovulacion

Finalmente, en la post-
ovulacion, si el évulo no es
fecundado, sera expulsado en
la proxima menstruacion. En
esta fase, los niveles de
hormonas comienzan a bajar,
y pueden resultar en
emociones como enojo,
depresion y tristeza,
presentandose de manera
diversay a diferente nivel en
cada mujer.



cQueé pasa
si mi periodo

esirregular?

El principio de la menstruacion puede ser irregular, por lo que es importante que estemos al
tanto de cualquier cambio. Una vez que nuestra menstruacion llegue, debemos estar atentas a
gue no se interrumpa. El primer afio es posible que no llegue en la misma cuenta, pero
recordemos que, si después de tener nuestro periodo cada mes dejamos de tenerlo, puede ser
por varias causas. Una es que haya un embarazo, pero también hay otros factores que pueden
influir, como nuestro estado de animo, cambios importantes de peso y alimentacion. Si nuestra
menstruacion se interrumpe: ;Es importante decirle a alguna persona adulta e ir al médico!

Algunos ejemplos de casos en los que debemos tener

especial atencion durante nuestras primeras
menstruaciones son:

* Que falte un periodo completo.
3¢ Que el periodo llegue mas temprano o tarde.
* Que cada ciclo tengamos diferentes sintomas premenstruales.

3¢ Que entre ciclos haya sangrado mas abundante o ligero de lo habitual.

Hacer un seguimiento de nuestros periodos en un calendario es una buena manera de aprender
lo que es normal para nuestro cuerpo y nos ayuda a saber si algo no esta bien en nuestro cuerpo.

Si muchos de nuestros periodos son irregulares, impredecibles o anormales, habla con un
médico para asegurarnos de que todo esté bien.



Materiales parala

menstruacion:

Un paso muy importante en la menstruacion es estar preparadas con un articulo de higiene para
absorber el flujo. Hay una gran variedad de materiales para esto, es importante que los conozcamos
todos (o la mayoria) y que elijamos el mas accesible para nosotras y con el que podemos mantenernos
lo mas limpias y comodas posible. AqQui mostramos un resumen de cada uno y como usarlos:

Pano/tela menstrual

Los pafios son piezas de tela reutilizables que se ponen en la ropa interior para absorber el flujo
menstrual (para evitar que se mueva podemos sujetar esa tela larga con otra cinta alrededor de
nuestra cintura, como si la tela fuese una hamaca entre nuestro ombligo y nuestra espalda). Es mejor
que sean de algodon y que tengan colores claros para asegurarnos que estén limpias. La tela no debe
usarse por mas de un afio, después debemos hacer otra. Tenemos que asegurarnos de contar con el
espacio adecuado en casa para lavarla muy bien, con jab6n y agua limpia y secarla al sol. Si queda
sucia o humeda pueden causarnos infecciones o irritacién en la piel. Debemos llevar siempre un
repuesto para cambiarnos cuando estemos fuera de casa y una bolsita para guardar la tela utilizada.

Dato importante: Lavar con jabon y secar al sol.
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Toalla

reutilizable

Las toallas reutilizables se usan en la ropa
interior, para absorber la sangre y se

mantienen en su lugar mediante broches.
Estan hechas de una variedad de telas y

dad de te Toalla
capas que absorben el flujo. Después de . .
usarlas, se lavan, secan y se reutilizan sa“ Itar Ia

durante mas o menos un aflo. Como la tela o
desechable

pafio, es importante lavarlas con jabony

secarlas al sol. Aunque pueden parecer muy &

caras al principio, jduran un afio y son //

amigables con el medioambiente!

Las toallas desechables se usan en la ropa
interior. Hay que cambiarlas después de un
maximo de 6 horas de uso y tirarlas a la
basura (jnever al inodoro!). Las toallas
vienen en varios tamafos, absorbencias y
materiales. Las toallas deben incluir
adhesivos para pegarlas en la tela de nuestra
ropa interior, evitar fugas y mantenerlas en
su lugar. Suele ser facil encontrarlas y no son
muy caras, pero necesitaremos varias cada
semana y todos los meses. Es importante
gue las cambiemos constantemente, ya
que, aunque no haya mucha sangre, el sudor
y humedad que se acumula puede irritar

nuestra piel o causar infecciones.



Los tampones son materiales absorbentes que se insertan en la vagina para absorber el flujo menstrual.
Se expanden con la humedad y, por lo tanto, evitan que la sangre salga. Pueden tener un aplicador de
cartoncillo o plastico, o sin aplicador (en este caso usaremos nuestros dedos para introducir el tampén).
Los podemos usar hasta por 6 horas, después se retiran con una cuerda que queda por fuera de la vagina
y se eliminan en el bote de basura (jestos tampoco van al inodoro!). Es comun que algunas adolescentes
sintamos incomodidad o dolor al usar tampones, pero para otras es muy comodo. Algo que es preciso
aclarar sobre los tampones, es que no se pierde la virginidad al usarlos, ya que son pequefios y quedan en
la parte baja de la vagina. Ponerse un tampén, por lo general, no duele, pero puede requerir algo de
practica al principio. Los tampones vienen en diferentes tamafios y absorbencias. Aunque en algunas
comunidades los tampones sean mal vistos, contar con informacién sobre su uso es importante para
eliminar mitos o creencias erréneas y lo mas importante es que consideremos si es comodo y accesible
para nosotras.

Advertenciaimportante
- 0 Adverienciaimportante

Si un tampdn esta en nuestra vagina durante mucho tiempo, puede causar una enfermedad
llamada sindrome de shock téxico (SST), que es una enfermedad grave y peligrosa. Si hemos

usado un tampdn por mucho tiempo y comenzamos a tener vomitos, fiebre alta, diarrea,

dolores musculares, dolor de garganta, mareos, desmayos o debilidad, y una erupcion en la piel
de tipo quemaduras solares, saquemos el tampén y busquemos ayuda de una persona
profesional de la salud de inmediato.

La copa menstrual es una pieza de silicén con forma de campana que se inserta en la vagina para
recoger el flujo menstrual. Se mantiene en su lugar por las paredes de la vagina. Recoge tres veces mas
sangre que las toallas o los tampones y debe vaciarse cada 6-12 horas, después de lo cual se enjuaga, se
lava con jabon y se vuelve a insertar. Después de cada ciclo menstrual, la copa debe ponerse en agua
hirviendo durante 5 a 10 minutos para esterilizarla. La mayoria de los fabricantes ofrecen al menos dos
tamafos (chica y mediana), y las diferentes formas se estan volviendo mas comunes. Las copas son
reutilizables por 5 a 10 afios. Aunque aun su comercializacion en Republica Dominicana no es muy comun,
y al igual que con los tampones, hay algo de preocupaciones sobre el que se inserte en la vagina, poco a
poco las personas las van aceptando mas. Pueden ser mas faciles y discretas para lavar. Necesitamos
siempre mucha privacidad en bafios publicos, agua limpia y jabén. Si queremos usarla,es importante
asegurarnos que el primer dia que la probemos estemos en casa todo el dia para sentirlay
acostumbrarnos, y podemos usar una toalla como respaldo para evitar mancharnos.



Preguntas comunes
sobre la menstruacion

& Como manejar nuestro
primer periodo?

Hablar con otras

Hablemos con otras adolescentes y
mujeres sobre sus experiencias y sobre
como hacen ellas, como nuestra mama,
hermana, tia, abuela, amigas o mujeres
mayores en nuestra escuela o comunidad.

Ir preparadas

Vayamos preparadas. Tener una toalla
a la mano puede ser muy buena idea
porque nunca sabemos cuando la

podemos necesitar. .
No tener miedo

No tengamos miedo y no nos asustemos.
Puede ser aterrador ver la sangre en
nuestra ropa interior, pero es normal y
natural. Nos puede ayudar recordar que a
todas las mujeres nos pasa.

Celebrar el crecimiento

iEstamos creciendo! La menstruaciéon
es un cambio saludable.
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Sindrome significa conjunto de sintomas. Sindrome premenstrual o SPM es algo que les sucede a
algunas nifas, adolescentes y mujeres unos dias antes de comenzar su periodo. Esto es porque suelen
ser mas sensibles a las hormonas que se liberan antes del periodo. Algunas personas se sienten tristes
o se enojan mas facil que en otros dias. Podemos también tener dolores en el abdomen, la espalda,
diarrea, dolor de cabeza o cansancio. A veces los senos se sienten inflamados y sensibles. Todo esto es
normal y no debe preocuparnos.

éL-a menstruacion puede

ser dolorosa?

Algunas adolescentes no sienten dolor, algunas sienten un dolor ligero debajo del ombligo o en la
espalda y algunas pueden sentir mucho dolor y necesitar medicamento para sentirse mejor (aunque
en general no es muy fuerte y no dura mucho). Esos dolores se llaman "célicos" y simplemente son
movimientos del Utero al empujar la sangre hacia el exterior.

& Como manejar los célicos o el dolor abdominal de nuestro
periodo?

Calor local

Podemos poner una funda
con agua caliente en el area
del abdomen, cuando
estemos descansando.

iFuncionan muy bien!

Movimiento

iEl movimiento ayuda
mucho! iEl ejercicio ayuda,
desde una caminata suave
hasta otras formas de
ejercicio, suele ser la

manera mas rapida de

reducir el dolor!

Medicamento

Podemos tomar una pastilla
para el dolor siempre
prescrita (indicada) por un
médico, en los dias mas
dolorosos.

Si nuestra experiencia con el dolor cuando tenemos nuestra menstruacion es mucho mas fuerte,
debemos hablar con una persona adulta para que nos lleven con una persona profesional de la salud,
quien podra decirnos si es normal y como tratarlo.



N .
&,Como cuidarnos durante’ &

la menstruacion? '

La mejor manera de manejar nuestra menstruacion es descubrir nuestros patrones tnicos y probar
algunas soluciones para encontrar lo que mejor nos funcione para sentirnos mejor y estar mas
tranquilas. Aqui podremos encontrar algunas recomendaciones que nos pueden ayudar:

Seguimiento con calendario

Recordemos que no cualquier incomodidad
o sintoma que suceda durante la
menstruacion esta necesariamente causado
por ella.

Inhalar y exhalar profundo.

Reducir la hinchazén.

Nos puede ayudar el ejercicio, moderar el

. consumo de sal y alimentos salados o
Pasar tiempo con

. N beber algun té.
amigas y amigos.

No culpar alas hormonas
de cada mal humor.




& Como prevenir e identificar
infecciones vaginales?

Al menstruar, podemos ser mas susceptibles a
infecciones. Contrario a lo que muchas veces se
piensa jno todas estas infecciones son causadas
por tener relaciones sexuales! Las infecciones
vaginales son causadas por una diversidad de
microorganismos, pero podemos tomar
precauciones para prevenirlas. Para
diagnosticarlas, las personas profesionales de la
salud examinan una muestra de fluidos de la
vagina para detectar microorganismos que
puedan causar infecciones. El tratamiento
depende de la causa, por eso es importante
buscar ayuda profesional si sospechamos que
tenemos una infeccién. Por lo general, las

infecciones vaginales causan un flujo diferente del

normal y se acompafia de comezén,
enrojecimiento y, a veces, ardor o dolor en el
area genital.

Las infecciones vaginales pueden causar flujo,
molestias y olor desagradable. Sin embargo, estos
sintomas no necesariamente indican una
infeccion. Por ejemplo, algunos quimicos en
productos de higiene, jabones con perfume,
detergentes para la ropa, o incluso ropa interior
ajustada pueden irritar la vagina o vulva y causar
secreciones y molestias. Por eso es de vital
importancia que ante un cambio, o una alteracién
detectada acudamos a un profesional de salud
para una valoracion adecuada e identificacion de
la situacion, asi nos diran cual es el manejo mas
adecuado para la situacion.

&Cuando se interrumpe la

menstruacion?

El periodo sélo se interrumpe durante el embarazo y cuando somos muy mayores (proceso que se

conoce como menopausia). Incluso las mujeres mayores que ya no menstruan lo hicieron por gran

parte de su vida. {Es algo que nos pasa a todas!



*
&Cuales sonlos mitosmas
comunes asociados ala

menstruacion?

"

Mas bien, es una buena

Es imposible quedar embarazada

e : idea bafiarse o ducharse diariamente para
durante la menstruacién. Si se tienen

. , . tener un cuerpo limpio. Si planeamos nadar
relaciones sexuales sin proteccion

. . durante nuestro periodo, podemos usar un
durante este tiempo, es posible que ]
tampon o una copa menstrual.
haya un embarazo.

No se puede cargar bebés
porque se pueden enfermar.

Los periodos menstruales son naturales 'y

No se pueden comer alimentos
normales para las mujeres. El liquido 4cidos o agrios, porque la
menstrual es solo una mezcla inofensiva de menstruacion se corta (se detiene).

sangre y tejido que el cuerpo no utilizo.

+

No se pueden sembrar o regar

pIantas porque se mueren.

o se puede alisar el pelo, porque

Con la menstruacion no se pueden puede aumentar el sangrado o

tener relaciones sexuales. hacerlo empezar de nuevo.

+
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No se debe an@lar descalza.

* No se puedeffiacer deportes.

No sentarse en e porque es frio. No

se puede tomar ag y fria. No tocar

agua fria. En general,

gdr la vagina.
No se debe lavar
ensuciar sus [

No se puede r fuerza o

levantar c pesadas.

No se pued@&@lavar con cloro.

Los hombres también son los portadores de los mitos, reproducen creencias violentas,
discriminatorias y estigmatizantes como por ejemplo cuando no comen la comida preparada por
ellas cuando ellas estan con la menstruacion y la relacionan con un evento que produce asco.



Sexo yrelaciones

afectivas o sexuales

iA veces parece que todo el mundo habla de sexo!
"Perder la virginidad" y tener relaciones sexuales
por primera vez puede parecer un gran problema,
pero no es una carrera y es importante sentirnos
bien por ello. iEl sexo es sélo una parte de una
relacion y tener relaciones sexuales no es
prueba de amor! La sexualidad es algo mas que
sexo: se trata de quién nos atrae y otras
actividades sexuales que podemos disfrutar de
forma segura. Toda persona tiene derecho a
disfrutar de su sexualidad y a tener relaciones
sexuales consensuales, cualquiera que sea su
orientacion sexual, identidad de género, si vive
con VIH u otras diferencias, incluidas las personas
con discapacidad.

En la adolescencia descubrimos lentamente a
definir gustos, intereses y preferencias en relacién
con la construccién de nuestro mundo afectivo-
sexual. Ejercitar esas decisiones, mediante las que
hemos de ir construyendo nuestra autonomia e
independencia, afectara aspectos cruciales para el
desarrollo de una vida afectiva y sexual saludable.

La construccion de nuestra vida social y afectiva se
halla influida por elementos de diversa indole, que
guardan relacion con factores individuales,
familiares y sociales.

Especificamente, en el plano de las relaciones
afectivas tienen especial relevancia, en primer
lugar, la manera Unica que para nosotros y
nosotras tienen las relaciones en el ambito
familiar y, en segundo lugar, los significados que
asignamos a las relaciones con amistades y
noviazgos. Ambos tipos de relaciones han de
constituirse en componentes fundamentales a la
hora en la que limitamos nuestro ambito social y
afectivo fuera del correspondiente a la familia. En
la adolescencia ponemos a prueba el ejercicio de
nuestra libertad y autonomia en la eleccién de
las personas que integran nuestro grupo afectivo
de referencia.

Amar en la adolescencia y en cualquier etapa de la
vida debe ser desde la igualdad, desde acuerdos y
compromisos mutuos. Entre adolescentes un
elemento fundamental es la comunicacion clara,
honesta de confianza y respeto por las opiniones,
creencias, pensamientos y sentimientos. Las
relaciones amorosas en la adolescencia se ven
influenciadas por las expectativas de nuestras
amistades, familia, los medios de comunicaciony
todo nuestro entorno. Todo lo que nos rodea
influye en nuestro comportamiento dentro de una
relacion. Es importante que todas las decisiones
gue tomemos nos ayuden al crecimiento personal
de manera responsable. Nadie puede obligarnos a
continuar con una relacion que nos hace dafo o
en la que ya no queremos estar.



Esperahasta estar listo/a

Esperar hasta que nos sintamos listos o listas
y solo tener relaciones sexuales si realmente
lo deseamos; no hacerlo para vernos "cool" o
porque creamos que todas nuestras
amistades las estan teniendo. {No es una
carrera! ;Nos sentimos una persona
preparada fisica y emocionalmente?

Comodidad y seguridad

¢Nos sentimos una persona relajada, cdmoda
y segura? Recordemos, que podemos
cambiar de opinién en cualquier momento y
decir que no.

jCosas que recordar para

tener relaciones sexuales
seguras y placenteras!

Comunicacion

iHablemos al respecto! Buena comunicacion =
buen sexo seguro. Hablemos con nuestra
pareja o parejas sobre cdmo nos sentimos 'y
lo que nos gusta o no nos gusta. No
deberiamos hacer nada que no queramos
hacer.

Proteccion

Asegurarnos de usar proteccién, para poder
disfrutar del sexo y no preocuparnos por
guedar embarazada o contraer una infeccion
de transmisién sexual (ITS), incluido el VIH.




¥
Hablemos de consentimiento.

"No es no". ¥

El consentimiento forma parte del desarrollo de relaciones libres junto con el deseo y la comunicacion.
Consiste en la aceptacion a participar en practicas sexuales que involucran a la otra persona, es decir,
es cuando alguien dice si a algo de forma clara, decidida y alegre, y no esta bajo ninguna presién con
su respuesta. El consentimiento es algo que debemos pedir y recibir cada vez que tengamos cualquier
tipo de actividad sexual. El sexo sin consentimiento es abuso o violencia sexual, o violacién.

El consentimiento es una conversacioén continua. Si alguien nos pide nuestro consentimiento, eso es
bueno: tengamos confianza y digamos cdmo nos sentimos. Si solicitamos el consentimiento de otra
persona, respetemos siempre su respuesta si dice "no". Recordemos que "no" significa "no"; i{No
intentemos convencerla! Alguien que guarda silencio, simplemente sonrie o suena inseguro/ay como
si estuviera tratando de complacernos no esta dando su consentimiento.

El consentimiento es:

I Una eleccion que somos libres de tomar sin presién ni fuerza.

3 Un'si' entusiasta y no se puede dar estando bajo los efectos del alcohol, habiendo consumido
drogas o durmiendo.

* Se da cuando alguien tiene toda la informacién y conoce la historia completa. Por ejemplo, si
alguien dice que usara condén y luego no lo hace, no hay pleno consentimiento.

* Se habla de ello en cada etapa y dar consentimiento para una cosa no significa que haya dado
consentimiento para todo.

* Cuando s6lo hacemos las cosas que realmente queremos hacer, no las que creen que se espera
que hagamos.

3¢ Temporal y reversible. Se da exclusivamente para una practica y un momento del tiempo
determinado. Una persona puede cambiar de opinidén acerca de tener relaciones sexuales y retirar su
consentimiento en cualquier momento, incluso si ya ha tenido relaciones sexuales con esa persona
antes, e incluso si ya esta desnuda o en la cama con alguien. Todas las personas tenemos el poder de
retirar el consentimiento en cualquier momento si asi lo decidimos.
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Si no hay consentimiento es violencia sexual.

Linea familiar jContigo!

LINEA VIDA + www.lineafamiliar.do
Teléfono: 809-200-1202 WhatsApp: 849-258-4479

Es un servicio que ofrece atencién gratuita Teléfono: 809.636-3507 / 809-200-1202

y efectiva de las denuncias por hechos . i .
Es un servicio que ofrece atencion gratuita,

violentos. Su horario es de 8:00 de la . . )
confidencial y segura de las denuncias por

TMEGEITE & 12400 @13 ) M/ MeEns: hechos violentos. Su horario son las 24

horas y todos los dias de la semana.

Edad de consentimiento
y abuso sexual

La edad minima de consentimiento sexual (la edad en la que legalmente podemos tener relaciones
sexuales) en Republica Dominicana son los 18 afios. Con esta edad minima de consentimiento se
pretende protegernos de los abusos y de las consecuencias que pueden darse al no ser plenamente
conscientes en el momento de iniciar la actividad sexual temprana sobre nuestros derechosy
desarrollo.

Nunca las personas adolescentes somos responsables de la violencia sexual ni la provocamos. Cuando
escuchemos decir "ella se lo buscd", aclaremos que la victima no es la culpable de la violencia que
sufre. Las personas adolescentes tenemos el derecho a ser protegidas.

Recordemos que la violencia sexual esta penalizada por ley, y debemos denunciarla de inmediato. No
importa el tiempo que haya transcurrido después del hecho, siempre es oportuno y recomendable
denunciar.
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> & Qué es el abuso sexual?

El abuso sexual esta mediado por una relacion desigual de poder, que implica a una persona
adolescente como victima y a una persona adulta o coetanea como agresora. Se trata de un problema
social, de salud y de violacion de los derechos de la adolescencia. Afecta, especialmente, el derecho a
decidir sobre nuestro cuerpo y sexualidad; el derecho a que sea respetada la privacidad e intimidad y el
derecho a vivir libre de violencias.

Entre las practicas de abuso sexual
mas frecuentes estan:

3¢ Exhibir los genitales delante de adolescentes con el fin de excitarse sexualmente.

3 Observar a adolescentes cuando estéan vistiéndose, desvistiéndose o cuando estan en el bafio.
* Tocar, besar y acariciar con fines sexuales a adolescentes.

3¢ Realizar insinuaciones verbales con contenido sexual reiterado.

* Forzarles a ver imagenes o peliculas pornograficas.

3 Propiciar y obligar a adolescentes a la realizacién de practicas sexuales.

3:6 Utilizar a adolescentes en la comercializacion o explotacién sexual, prostitucién o pornografia.

No existe un perfil de la persona agresora (puede ser una adulta o no; del entorno familiar o cercano,
incluso, alguien desconocido). Las estrategias que utilizan pueden incluir la fuerza fisica, la presion
psicoldgica, el engafio, el empleo de sobornos, regalos y exigirles guardar secretos.

Las personas adolescentes podemos ser atraidas a la actividad sexual por parte de personas adultas
mayores a cambio de bienes y favores, por lo que las personas adolescentes de ambientes sociales
desfavorables se ven especialmente en riesgo. La actividad sexual de personas menores de edad
presenta una serie de riesgos relacionados a la salud sexual y reproductiva, incluyendo el embarazo no
deseado o precoz y la exposicion a enfermedades de transmision sexual.

Si estas por debajo de la edad de consentimiento, es posible que necesites el permiso de tus padres,
madres, tutores o tutoras para obtener anticonceptivos. Si tiene relaciones sexuales antes de la edad
de consentimiento, puede haber leyes que signifiquen que uno o ambos podrian estar cometiendo un
delito al tener relaciones sexuales; asegurate de haber pensado en lo que podria pasar.

éCrees que estds listo o lista para el sexo?



Hablar de salud sexual y reproductiva es también
hablar del poder decidir si tener o no hijos e
hijas, cuando, con quién y cuantos. Disponer de
informacion clara, sencilla y precisa de todos los
métodos anticonceptivos disponibles es
importantisimo para que podamos elegir de
acuerdo con nuestra situacion, con la idea de
poder llevar una vida sexual placentera, seqguray
libre de discriminacién.

La decision de utilizar algiin método de
anticoncepcién es de cada persona. En caso de
que decidamos usarlo, podemos elegir el que se
adapte de mejor manera a nuestras preferencias
y situaciones personales. Tenemos derecho a
recibir asesoramiento sobre salud sexual,
reproductiva y métodos anticonceptivos en el
establecimiento de salud mas cercano.
Despejemos nuestras dudas sobre el tema, una
informacién completa y oportuna nos permitira
tomar decisiones libres y voluntarias.

Métodos

anticonceptivos

A la hora de elegir métodos anticonceptivos
debemos contemplar el autocuidado, asi como
también el cuidado y el respeto por otras
personas. Es importante evaluar si las decisiones
que estamos tomando en relacién con la
utilizacion o la no utilizacion de anticoncepcién
son decisiones informadas, voluntarias, que
respetan a la otra personay libres de presiones
por parte de parejas y/o el entorno.

Nuestra participacion es clave en todo el proceso
de decision y es fundamental ademas porque
una decisién desinformada en métodos
anticonceptivos nos puede llevar al abandono del
método, a no comprender sus efectos
secundarios cuando los hay y a no acudir al
centro de salud o no saber qué hacer cuando el
método falla.

Los métodos anticonceptivos tienen pros y contras, y la mejor opcion depende de nuestro cuerpo

y estilo de vida. Algunos de los pros y contras de los métodos anticonceptivos mas comunes son:
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.+ Pildora anticonceptiva

*

Ventaja Desventaja

Puede regularizar los ciclos menstruales. Requiere tomarla todos los dias a la misma
hora y puede tener efectos secundarios como
nauseas, dolor de cabeza, hinchazény
sensibilidad mamaria. También puede
aumentar el riesgo de coagulos sanguineos,
ataque cardiaco y accidente cerebrovascular.

Ventaja Desventaja
No requiere preparacion antes de las Puede causar menstruaciones mas
relaciones sexuales. abundantes y dolorosas (DIU de cobre) o muy

breves (DIU con progesterona).

Diafragma e Inyeccion

anticonceptiva

Diafragma Inyeccion anticonceptiva

Ventaja Ventaja

Es reutilizable y no afecta las hormonas. Es eficaz y comoda.

Desventaja Desventaja

Requiere practica para colocarlo No protege contra las ITS y puede tener

correctamente y no protege contra las ITS. efectos secundarios.
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4

Condones

4+

Ventaja

Los condones ofrecen una "doble
proteccion”, previniendo tanto el embarazo
como las ITS, como el VIH. Hay dos tipos de
condones: los que usan los hombres y otros
gue usan las mujeres. Los condones
femeninos se llaman femidoms.

Los condones masculinos son faciles de
conseguir: puedes comprarlos en
supermercados y farmacias y conseguirlos de
forma gratuita y permanente en todos los
centros de la red publica de salud.

O

Desventaja

Pueden romperse o tener fugas. Algunas
personas pueden ser alérgicas al latex. La
friccién del condén puede disminuir la
sensacién sexual, pero se pueden usar
condones lubricados para reducir esta
situacion.

Algunos anticonceptivos pueden tener otros
beneficios, como reducir el riesgo de
infecciones de transmisién sexual o de
padecer ciertos tipos de cancer. Sin embargo,
es importante tener en cuenta que los
anticonceptivos hormonales no protegen
contra las enfermedades de transmisién
sexual. Para protegerte de estas, se
recomienda el uso del condén.

Recuerda que es importante buscar informacion y la orientacion necesaria para elegir un

método apropiado. Acude a tu centro de salud para obtener asesoramiento y anticoncepcion.

jAccede a un proceso de libre eleccion informada, y no confies en los remedios caseros,

no funcionan!

~~

W\
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Pildora del dia después o

"Evital"

Si has tenido relaciones sexuales y no usaste anticonceptivos, puedes tomar la anticoncepciéon de
emergencia (a menudo llamada después de tener relaciones sexuales sin proteccidn para prevenir el
embarazo). Se debe tomar lo antes posible y dentro de las 72 o 120 horas segun la marca, y solamente
como método anticonceptivo de emergencia.

*

Prevencion de embarazos

4+

El embarazo en adolescentes no es solo un problema de salud, sino también de desarrollo y
accesibilidad. Tiene estrecha relacion con la desigualdad de género, la pobreza, la violencia, la falta de
acceso a informacion, educacion y salud. El embarazo en adolescentes se considera un problema
porque afecta de forma negativa distintos aspectos de la vida de quienes lo experimentan, pues es
muy probable que abandonen la escuela y que no contindien con sus estudios, segun su contexto
econdmico, por consiguiente, sus oportunidades de tener un trabajo decente se reducen, esto hace
que se vuelvan mas propensas a verse afectada su seguridad econémica y la de sus familias, al
permanecer en condiciones de pobreza y exclusién. Si a esto se agrega la dimensién de salud, en la
que las complicaciones del embarazo y el parto son la principal causa de muerte en adolescentes.

Pero también hay factores del contexto importantes, como son el acceso a una educacion sexual
integral, a los distintos métodos de planificacién familiar y, sobre todo, a la garantia del ejercicio de sus
derechos. Asimismo, el embarazo y la maternidad adolescentes se encuentran mediados por un
conjunto de representaciones culturales en torno al género, a la maternidad, al sexo, la adolescencia,
la sexualidad y las relaciones de pareja. El embarazo en la adolescencia esta asociado a la vulneracién
de derechosy a la violencia de género en su sentido mas amplio: violencia fisica, simbélica,
psicolégica y econémica.

En cuanto a los factores emocionales, se mantiene socialmente la idealizacion de la maternidad como
condicién necesaria para la existencia. Esto no permite valorar las consecuencias del embarazo en
adolescentes, que, en determinado momento, entra en contradiccion con la realidad asociada a la
responsabilidad que implica tener un/a hijo/ay la pérdida de suefios y proyectos. El embarazo en la
adolescencia tiene un efecto profundo en nuestro proyecto de vida.



X
& Qué podemos hacer para

prevenirlo?

¥

Recibir educacion sobre
anticoncepciény

sexualidad integral.
Empoderamiento de las

adolescentes.

Permanecer las adolescentes en la escuela.

Implicar a padres y madres con
nuestra salud y hablar sobre nuestros
derechos reproductivos y sexuales.

Hablar sobre anticoncepcién
con las parejas.

Elaborar nuestros proyectos de
vida, e ir tratando de cumplir con
las metas establecidas a corto,

Mantener buena comunicacién entre la familia mediano y largo plazo.

y el centro educativo para conversar sobre la
importancia de prevenir el embarazo.
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& Qué podemos hacer para saber

si estamos embarazadas? -

La instancia donde se realiza el diagnostico de embarazo es crucial. Generalmente, suele ser tardia, ya
que son multiples los factores que motivan la dificultad diagndstica. Por ello, la deteccion puede ser
accidental, ocurrir en la escuela, en un centro comunitario, en una consulta médica clinica, pediatrica o
ginecoldgica, o en otros servicios donde esa adolescente consulte. Existen principalmente dos tipos de
pruebas de embarazo: las pruebas de orina y las pruebas de sangre.

Estas pruebas se consideran fiables al 99% si se utilizan correctamente, aunque en ocasiones, la
prueba puede indicar un resultado negativo cuando en realidad si existe embarazo. i{No dudes en
volver a hacer la prueba dos o tres dias después! El caso contrario (un falso positivo) es mas raro.

5‘. La pruebade orina

La prueba de orina la podemos comprar en una farmacia y hacerla en casa. Sigamos las instrucciones
del producto al pie de la letra. Algunas recomendaciones son:

* Realizala preferentemente por la mafana, al levantarte, pues la orina estd mas concentrada.

3‘(» No lo hagas con demasiada antelacion. En principio, la prueba funciona desde el primer dia de retraso,

pero el personal médico recomienda esperar dos o tres dias para obtener un resultado mas fiable.

3¢ {Tampoco sirve de nada hacerlo antes del dia previsto de inicio de la menstruacién!

¢Te hiciste la prueba de orina y dio positivo? Ahora ya puedes pedir cita con el ginecélogo/a en
cualquier centro de salud o clinica y confirmar el resultado mediante un andlisis de sangre.

La prueba sanguinea .‘.

La prueba sanguinea es imprescindible para confirmar el embarazo. Los resultados suelen estar
disponibles en 1 hora. Si estas embarazada, es el momento de pedir cita para tu seguimiento del
embarazo. En este caso, los controles durante el embarazo tienen caracteristicas diferenciadas de los
que se realizan en personas adultas, teniendo en cuenta que la adolescente aun se encuentra en plena
etapa de crecimiento y desarrollo y existe un mayor riesgo en el proceso de embarazo y parto.



& Cuales sonlos primeros X
sintomas en unembarazo? .

Aunque cada embarazo es unico, hay sintomas comunes que pueden experimentarse durante las
primeras semanas. El comienzo de un embarazo es el inicio de un viaje Unico que la mujer realizara con
su bebé. Al principio es normal sentir nervios y tener incertidumbre, especialmente cuando todavia no
se paso de la sospecha a la confirmacion. Los cambios en el cuerpo comienzan desde el primer dia y,
si bien cada embarazo es Unico, estos son algunos de los sintomas que podemos experimentar:

Faltade
menstruacion

En mujeres con ciclos
menstruales regulares, el
primer sintoma es la falta
de menstruacion. De todos
modos, puede suceder que
haya un pequefio sangrado
llamado "de implantacién”.
En caso de tener un
manchado —por mas leve
gue sea— durante el
embarazo, se debe
consultar al prestador de
salud.

Pocaomucha
energia

Es normal que la persona se
sienta muy cansada, como
fatigada, durante las
primeras semanas; o puede
que suceda todo lo
contrario: que tenga
muchisima energia. Sea
cual sea el caso, lo
importante es ajustar las
rutinas a lo que el cuerpo
pida.

Doloresy
nauseas

Los dolores de cabeza, las
nauseas, los vomitos y la
sensibilidad en los senos
pueden ser sintomas
durante un embarazo.

Icdas al baio

Durante el embarazo, aumentan las ganas de

ir a orinar (micciones) y en las primeras

semanas se puede presentar estrefiimiento.




cQuéeslia

cdepresion
posparto?

La llegada de un bebé conlleva una gran variedad de sentimientos intensos: amor, alegria, ilusion,
frustracion y nerviosismo, por nombrar solo algunos. Los altibajos son comunes en las primeras
semanas y meses tras dar a luz, dados los grandes cambios emocionales y fisicos que traen consigo el
nacimiento y el cuidado de un nuevo hijo o hija. Sin embargo, para muchas mujeres, los sentimientos
de depresion y ansiedad pueden eclipsar la celebracién que implica dar la bienvenida al nuevo
miembro de la familia. Uno de los aspectos importantes de la depresién posparto es que no es solo un
sentimiento de tristeza. Los sentimientos de ansiedad intensa también son una caracteristica comun
de la depresion posparto.

&Cuales sonlos sintomasdela

depresion posparto?

Los sintomas de la depresion posparto son similares a los de la depresién. Entre ellos estan:

3 Sentirnos triste o en baja forma @

* Ser incapaz de disfrutar de las cosas con las que normalmente se disfruta .
3 Cansancio o pérdida de energia

3¢ Déficit de concentracion o escasa capacidad de atencién

* Baja autoestima y falta de confianza en una misma

* Alteraciones del suefio, incluso cuando el bebé estd dormido

3 Cambios en el apetito

Aprendamos cuales son las sefiales y como encontrar apoyo. Es posible que nos sintamos
desconectadas de nuestro bebé o de nuestra pareja, e incluso que tengamos pensamientos de
hacernos dafio a nosotras mismas o al bebé. Pensar en hacer dafio a nuestro bebé puede ser
aterrador, pero recordemos que esto no significa que vayamos a hacerlo de verdad. Cuanto antes
hablemos con alguien de nuestros pensamientos y sentimientos —un amigo o amiga, un familiar, un
médico o una matrona, por ejemplo—, antes podremos recibir la ayuda que necesitamos.



Protecciony apoyo ante la

cdepresion posparto

Hay alguna manera de protegernos contrala
depresion posparto?

La educacion para desarrollar estrategias de Antes de que llegue el bebé, pongdmonos en
respuestas positivas, gestionar el estrés y crear contacto con nuestras amistades y familiares y
redes de apoyo puede ser Util para protegernos digamosles cémo nos gustaria que nos

de la depresion posparto. Se trata de aprendery apoyaran. Para las personas con factores de
comprender qué es la salud mental y el riesgo importantes, como antecedentes
bienestar. Es un poco como la educacién fisica, personales o familiares de depresién, bajos

en la que se aprende como funciona el cuerpoy ingresos, violencia de pareja, embarazos no
como cuidarlo, y qué efectos tienen las distintas deseados o acontecimientos vitales estresantes
tensiones o factores de estrés, pero aplicada a la y recientes, hay una serie de intervenciones de
mente. Es muy importante tener un sistema de orientacion, como la terapia cognitivo-

apoyo en casa que vele por nuestra salud conductual y la terapia interpersonal, que han
mental. Involucremos a nuestras parejas, demostrado ser eficaces para prevenir la
amistades y personas cercanas para que sepan depresion posparto.

como apoyarnos durante el periodo posparto. Habla con tu médico para saber qué opciones

son las mejores para ti.

Nos sentimos emocionalmente insensible después de
dar aluz. {Esto es comun?

Por supuesto. Muchas veces presionamos mucho a las personas para sentir cosas del estilo 'sostén a
tu bebé: sera amor a primera vista y te llenara de alegria'. Es cierto que mucha gente se siente asi
cuando ve a su bebé por primera vez, pero no siempre es el caso, sobre todo para las mujeres que han
vivido un parto traumatico o largo, o han tenido una cesarea de urgencia. Es importante reconocer y
normalizar el hecho de que pasar de ser una persona adolescente para convertirse en padre o madre
no es algo que ocurra en un abriry cerrar de ojos. Con todo, si sentimos que somos incapaces de ver la
parte buena y que no hay momentos de alegria en mitad del agotamiento, eso es que las cosas no
estan del todo bien. Hablar con una amiga de confianza, una ayudante de partos, una matrona o un
meédico y decir simplemente "esto es mas dificil de lo que pensaba” o preguntar “;puedes ayudarme
con esto? ;Esto es habitual?” es muy, muy util.
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Apoyo y recursos para la depresion posparto

¢De qué forma podemos apoyarnos a nosotras mismas si sufrimos una depresioén posparto?

Cuidadosy apoyoencasa V

Asegurarnos de que recibimos suficientes
cuidados y apoyo en casa. ;Dormimos lo
suficiente? ;Comemos adecuadamente?.
Muchos padres y madres primerizos cuidan de
su bebé, pero ellos o ellas no se alimentan
adecuadamente. Es importante tomar comidas
nutritivas y ricas en proteinas que puedan
ayudarnos a sentirnos un poco mejor.

Terapia V

Hay una serie de terapias que funcionan muy
bien para la depresién y la ansiedad posparto.
Hablemos con nuestro médico o médica para
encontrar a una persona profesional de la
salud mental que nos ayude a controlar esos
sentimientos.

Medicaciéon V

Hay medicamentos que son eficaces para
controlar y reducir los sintomas de la
depresidn posparto. Aunque puede haber
pequefias cantidades de antidepresivos que
pasen a la leche materna, los efectos sobre la
produccién de leche y el bienestar del bebé
suelen ser minimos. Dados los muchos
beneficios que tiene la lactancia materna para
el bebé, es importante sopesar dichos
beneficios frente a una posible exposicion del
lactante al farmaco en la leche materna. En
ausencia de una sefal clara de peligro, lo mas
recomendable es tratarnos y seqguir con la
lactancia. Antes de empezar a tomar cualquier
medicamento, asegurarnos de consultar con
nuestro médico o médica sobre la opcién que
mas nos conviene.

Hablar con personas que
hayan tenido experiencias
similares V

A menudo creemos que somos las Unicas
personas que nos sentimos de determinada
forma. Preguntemos a nuestro médico o
meédica sobre los grupos de apoyo y
orientacién entre mujeres que estén en
nuestra misma situacién que haya disponibles
para intercambiar reflexiones, sentimientos y
experiencias. También es importante hablar de
lo que sentimos con amistades y familiares.

Ser amables con hosotras mismas V

Puede que tengamos muchas expectativas puestas en nosotras mismas como madres, pero nadie

puede cumplir con todo lo que se propone constantemente. No nos preocupemos si no hacemos

lo que habiamos planificado o si volvemos a sentirnos peor. Intentemos tratarnos como lo

hariamos con un amigo o amiga y seamos carifiosas y amorosas con nosotras mismas.




Apoyo familiar y
cuando buscar

¢Como pueden apoyarnos nuestras parejas en casa?

A'lo largo de la historia de la humanidad, las comunidades han cuidado juntas de los bebés. Todo el
mundo necesita un entorno cercano. Es sumamente importante que las mujeres que acabamos de dar
a luz tengamos a alguien que nos atienda mientras cuidamos del bebé. La pareja u otras personas
cercanas deben darnos su apoyo mediante acciones como las siguientes:

Asegurarse de que su pareja Permitir que su pareja

duerma lo suficiente,

Asegurarse de que su pareja

come |o suficiente y con la

tiene tiempo para asearse
frecuencia suficiente estableciendo turnos

& Cuando debemos pedir ayuda?

Cuando empecemos a pensar cosas como "parece que esto no va bien", entonces es de gran ayuda
recurrir a una persona profesional de la salud de confianza. Es igual que cuando tenemos fiebre alta 'y
pedimos ayuda. No estamos solos o solas, no nos culpemos. Pidamos ayuda y empezaremos a
encontrarnos mejor.

Si alguno de nuestros sintomas empeora pasadas dos semanas, o bien dura mas de dos semanas,
debemos considerar la posibilidad de buscar apoyo. Lo mas importante es cuidarnos a nosotras
mismas y priorizar la salud propiay la del bebé. Hay muchos profesionales sanitarios acreditados que
sabran responder a nuestras preguntas de manera confidencial y atenta.

En estos momentos, debemos enfrentarnos a muchos cambios. Démonos un poco de tiempo.
Seamos conscientes de que puede que no estemos tan tranquilas y serenas como solemos estar.
También debemos saber que, si estos sentimientos persisten en el tiempo, no es que no seamos una
buena madre, es simplemente que a nuestro cerebro se le ha pedido que haga algo de gimnasia.



No hemos iniciado nuestra vida
sexual, ¢qué es importante
saber?

Informarnoses
una formade
protegernos

Aunque todavia no hayamos
tenido relaciones sexuales, es
fundamental conocer
nuestro cuerpo, cdmo
funciona y como cuidarlo.
Tener esta informacién nos
prepara para tomar
decisiones informadas cuando
llegue el momento adecuado
para nosotros y nosotras.

\

No cedamos ala
presion

Algunas personas creen que
"todas las personas lo estan
haciendo" o que hay una edad
"normal" para empezar. Eso
no es cierto. Iniciar nuestra
vida sexual es una decision
personal, y no hay prisa.

Sentirnos listos o listas
significa que estamos
emocional, mental y
fisicamente preparados/as, y
que estamos tomando la
decision porque lo deseamos,
no por presion, curiosidad o
miedo a quedar fuera de
nuestro grupo.

Lasexualidad es
mucho mas que
tener relaciones

Nuestra sexualidad incluye
cémo nos sentimos con
nosotros mismos/as, nuestra
forma de relacionarnos con
los demas, nuestra
autoestima, nuestras
emociones, nuestro cuerpoy
nuestros valores.

Desarrollar nuestra identidad
sexual, cuidar nuestra salud y
respetar nuestros propios
tiempos es parte de vivir una
sexualidad saludable, incluso
si no tenemos relaciones
sexuales todavia.

< Nuestrocuerpo merecerespeto, /

- también por nosotros mismos/as _

No necesitamos demostrar nuestra madurez a través del sexo. Ser maduro/a también significa

saber decir "no" si no nos sentimos preparados/as y tener claras nuestras prioridades, como nuestros

estudios, nuestras metas personales y nuestro bienestar emocional.



Preparandose paralavida

sexual: recursos y apoyo
f &Y sidecido esperar?

f

Esperar para iniciar la vida sexual puede ayudarnos a:

Sentirnos mas seguros/as Fortalecer nuestra Prevenir embarazos

con nuestras decisiones autoestima y autonomia no planificados

v Reducir riesgos de infecciones de

Elegir a una pareja con quien compartamos

v transmision sexual (ITS) confianza, respeto y comunicacién

v

& Qué puedo hacer mientras tanto?

Si tenemos dudas, ¢con quién podemos hablar?
No estamos solos/as. Podemos hablar con:
3 Una persona adulta de confianza
3 Un orientador/a escolar
3¢ Un profesional de salud en nuestro centro de atencién mas cercano

<):€ Linea de ayuda emocional o de salud juvenil (por ejemplo: en Republica Dominicana puedes
llamar al 809-200-1400 - confidencial y gratuita)



*

*
+ Yacomenzamos nuestravida
sexual... ¢y ahora qué?

+4

Si ya hemos comenzado nuestra vida sexual, es fundamental que cuides tu salud fisica y emocional, y
que tomemos decisiones conscientes e informadas desde ahora.

Tener relaciones sexuales no significa que lo sabemos todo, ni que estamos completamente
preparados/as para todo lo que implica. Pero si significa que es momento de aprender a cuidarnos
mas y mejor.

El sexo conresponsabilidad

también es placer con seguridad

Tener relaciones sexuales puede ser una experiencia saludable y placentera, pero solo si se practica
con cuidado, respeto y proteccion. Las conductas de riesgo son aquellas acciones que aumentan las
probabilidades de enfrentar consecuencias negativas para nuestro cuerpo, nuestra salud emocional o
nuestro bienestar general. Estas conductas no siempre se hacen con mala intencion, pero pueden
causar dafos si no se actia con conciencia e informacion. Aqui van algunos puntos clave para
prevenirlas:

Proteger nuestro cuerpo

* Usar condén (masculino o femenino) siempre, desde el principio hasta el final de la relacién sexual.
* Es la Unica forma de prevenir tanto embarazos no planificados como infecciones de transmisién
sexual (ITS).

* Visitar centros de salud para realizarnos chequeos regulares, aunque no tengamos sintomas.
Podemos acceder a pruebas gratuitas y confidenciales de ITS y orientacién médica.

* Informarnos sobre métodos anticonceptivos: pastillas, implantes, inyecciones, DIU, entre otros.
Elegir el mas adecuado con un profesional.
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Cuidar nuestra salud mental tambiénes
parte de una vida sexual responsable

Preguntarnos: ;Tuvimos relaciones sexuales Las relaciones sexuales implican emociones,
porque queriamos, o fue por presién, miedo autoestima, confianza, y muchas veces
0 compromiso? dudas.

. . . . Nuestro bienestar emocional importa. Si no
Hablar con alguien de confianza si sentimos , , o
nos sentimos bien con lo que vivimos o

culpa, ansiedad, miedo o confusién.

estamos viviendo, es importante pedir ayuda.

Comunicacion, consentimiento y respeto

* El consentimiento es clave: significa que con nuestra pareja acordamos libre y claramente tener
relaciones sexuales, sin presiones ni chantajes.

3¢ Es normal decir "no", aunque ya hayamos dicho "si" otras veces.
3¢ Una relacién sana incluye respeto, confianza, empatia, limites claros y decisién compartida.

3¢ No estamos obligados/as a tener relaciones solo porque ya lo hicimos antes.

Evitemos riesgos innecesarios

4*. Evitar el consumo de alcohol o drogas al momento de tener relaciones. Alteran el juicio y aumentan
el riesgo de violencia, embarazos o infecciones.

* No compartamos fotos o videos intimos. Lo que hoy parece privado, puede volverse publico y causar
mucho dafio emocional y social.

<)g(» Si vivimos alguna situacién de violencia, manipulacién o presién sexual, busquemos ayuda
inmediata.

&Con quién hablamos si tenemos dudas
o hecesitamos apoyo?

* Un profesional de salud (médico, ginec6logo, trabajador/a social)
3 Una persona adulta de confianza
3 Servicios de atencién emocional o sexual y reproductiva

* En Republica Dominicana puedes llamar gratuitamente al 809-200-1400, todos los dias de 8:00 a.m. a
12:00 a.m., para orientacién emocional y de salud sexual



Infecciones de

transmision
sexual (ITS)

Las ITS se transmiten por medio de las
relaciones sexuales (anales, vaginales u
orales) sin uso de preservativo o barrera
de latex, o por transmision vertical, de
madre a hijo o hija en el embarazo,
durante el parto o la lactancia. Las ITS
pueden ser causadas por virus, bacterias,
hongos, parasitos o protozoos. Es
importante sefialar que existen
tratamientos muy efectivos para tratar y/o
curar la gran mayoria de las ITS; si se
diagnostican a tiempo, muchas de ellas
pueden ser curables.

Sin embargo, algunas a largo plazo pueden producir problemas de salud como infertilidad, dolor

crénico, predisposicion a contraer VIH (virus de inmunodeficiencia adquirida) y cancer cérvico uterino

producido por el VPH (virus de papiloma humano). Ante la solicitud que hagamos de una prueba de

VIH, o de cualquier otra ITS, el equipo de salud debe dar respuesta inmediata. La privacidad y la

confidencialidad de la persona adolescente es central para garantizar continuidad en la atencion, el

seguimiento y el tratamiento.

Las infecciones de transmision sexual mas comunes son:

Clamidia
Gonorrea

HepatitisB

Papilomas
(VPH)

Herpes
genital

Tricomonas
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Cuando se usan correcta y sistematicamente, los preservativos son uno de los métodos de proteccion
mas eficaces contra las ITS, incluida la infeccién por el VIH. Sin embargo, a pesar de su eficacia no
protegen frente a las ITS que causan Ulceras en zonas distintas de los genitales (como la sifilis y el
herpes genital). Cuando sea posible, debemos utilizar un preservativo en toda actividad sexual vaginal
y anal.

Los sintomas mas frecuentes de las ITS son secreciones, heridas o llagas, verrugas, ardor al orinar,
dolor en la parte inferior abdominal o picazén en los genitales externos. Muchos de estos sintomas son
leves y/o pasajeros, no obstante, no deben ser desestimados. Ademas hay ITS que pueden ser
asintomaticas de manera externa, por lo que si llevamos una vida sexual activa es importante que
tengamos la costumbre de visitar al médico, y hacernos chequeos de rutina.

Hay vacunas que no causan dafio y son muy eficaces para prevenir la hepatitis B, que es una
enfermedad del higado causada por un virus, y la infeccion por el virus del papiloma humano que han
supuesto importantes avances en la prevencion y proteccién contra estas dos ITS viricas. La vacuna
contra el virus del papiloma humano (VPH) es una serie de dosis que ayuda a prevenir el cancer
cervicouterino y otros tipos de cancer genital. La vacuna es segura y se recomienda para nifias de 9 a
14 afios, asi como para adolescentes y adultas jévenes hasta los 26 afios. No se recomienda la vacuna
contra el VPH durante el embarazo.

Prevenir enfermedades de transmision sexual (ITS), incluido el VIH, significa que
puedes relajarte y disfrutar del sexo sin preocupaciones. Aseglirate de tener
anticonceptivos antes de tener relaciones sexuales.

Vg Ve ot 7l el
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ecQuéesel VIH?

VIH significa Virus de Inmunodeficiencia Humana. Es un virus que ataca el sistema inmunolégico del

cuerpo, lo que hace cada vez mas dificil combatir las infecciones.

&cQué esel SIDA?

El VIH y el SIDA son diferentes. Sin tratamiento, el VIH puede dafiar gravemente el sistema
inmunolégico del cuerpo y debilitarlo demasiado para poder combatir las infecciones. Esto se llama
SIDA, que significa Sindrome de Inmunodeficiencia Adquirida. El SIDA es un conjunto de enfermedades
causadas por el VIH. Ahora que mas personas reciben tratamiento para el VIH, menos personas
mueren a causa del SIDA.

¢Como se contrae el VIH?

No se puede "contraer" el VIH, como se puede contraer un resfriado. El VIH sélo se transmite a través
de 4 fluidos corporales:

Fluidos Laleche

Sangre .
vaginales materna

La mayoria de las personas contraen el VIH al tener relaciones sexuales sin proteccién (relaciones
sexuales sin condén).

La Unica manera de saber si tienes VIH es haciéndote una prueba. No se puede saber con solo mirar a
alguien si tiene VIH. Muchas personas con VIH no presentan ningun sintoma, especialmente si estan
tomando tratamiento.

¢&Como se puede prevenir el VIH?
Hay muchas cosas que puedes hacer para prevenir el VIH:

* Utiliza condones cada vez que tenga relaciones sexuales.
9‘(» No compartas agujas, jeringas ni otros equipos de inyeccion.
3:(» Si vives con el VIH, recibir tratamiento contra el VIH puede ayudar a prevenir la transmision del VIH

a otras personas, incluido el feto si estas embarazada.

9:(» En algunos lugares, hay medicamentos contra el VIH disponibles que se pueden tomar antes y
después de las relaciones sexuales para prevenir la infeccion por VIH. Estos se [laman PrEP
(abreviatura de prevencion de enfermedades mediante medidas oportunas previa a la exposicion) y
PEP (prevencion de enfermedades mediante medidas oportunas posterior a la exposicion).
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_ Pruebasy tratamiento del VIH

F

Importanciade laprueba
del VIH

La prueba del VIH es muy importante. Es la Unica
manera de saber si tienes VIH o no. Si tu prueba es
positiva, puedes comenzar el tratamiento contra el
VIH temprano para mantenerse saludable. Puede
que te sientas nervioso/a, pero es mejor saberlo.

La realizacion de pruebas para la deteccién del VIH
en nifios, nifias y adolescentes de hasta quince afios
de edad inclusive, requiere del consentimiento, por
escrito, de su padre y madre o tutora o tutor, salvo
en el caso de que sea prescrito por el médico.

& Qué sucede durante una
pruebade VIH?

Hacerte la prueba del VIH es rapido, facil y casi
siempre gratuito. Consulta en tu centro de salud
local.

Existen diferentes tipos de pruebas de VIH. Se te
pedira que des una pequefia muestra de sangre de
tu dedo o una muestra de saliva de tu boca. Si
realizas una prueba rapida, obtendras los
resultados en 20 minutos. Para otros tipos de
pruebas, pueden pasar algunos dias. Si tu prueba
es positiva, se te pedira que te hagas una segunda
prueba para verificar el resultado antes de
comenzar el tratamiento.

Es normal sentirse nervioso/a antes de hacerte la
prueba del VIH y es posible que desees llevar a un
amigo o una amiga para que te apoye. Recuerda
que la prueba del VIH es confidencial: nadie sabra
sus resultados a menos que tu se lo informes. La ley
garantiza la confidencialidad del diagndstico de
quienes resulten positivos al VIH.

& Qué tratamiento hay
disponible parael VIHy
como funciona?

El VIH se trata con medicamentos que se usan para
tratar la infeccién causada por el virus de la
inmunodeficiencia humana llamados
antirretrovirales (ARV) o terapia antirretroviral
(ART) que no cura el VIH, pero ayuda a mantener el
virus bajo control. Actiia reduciendo la cantidad de
VIH en la sangre (llamada "carga viral") y
ayudando a prevenir infecciones. Cuando la ART
funciona realmente bien, puede reducir la carga
viral de una persona a niveles tan bajos que las
pruebas no pueden medirla; esto se llama ser
"indetectable". Aunque la persona todavia tiene el
VIH, el tratamiento lo mantiene bajo control, ya no
puede transmitir el VIH y vivir una vida larga. Sin
tratamiento, el VIH dafa el sistema inmunolégico
del cuerpo de modo que ya no puede combatir las
infecciones.

Comenzar el tratamiento temprano ayuda a las
personas que viven con el VIH a mantenerse
saludables, por eso las pruebas del VIH son tan
importantes. Una vez que alguien comienza el
tratamiento, debera recibir tratamiento todos los
dias durante el resto de su vida; de lo contrario, el
tratamiento puede dejar de funcionar
correctamente y enfermarse.

Existen muchos mitos peligrosos sobre las curas
para el VIH. Tener relaciones sexuales con una
persona virgen NO curara el VIH, ni tampoco los
remedios y medicinas a base de hierbas.
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Las personas que viven con el VIH tienen el mismo derecho que cualquier otra persona a tener
relaciones felices y amorosas, pero decirles a otras personas que tienen el VIH ("revelacién del VIH")
puede parecer un gran paso. Recuerda que depende de la persona que vive con VIH a quién le cuenta
su situacion y cuando se lo dice. Desafortunadamente, en muchos lugares todavia existe un estigma
(conjunto de las actitudes y creencias desfavorables que "desacreditan o rechazan" a una persona o a
un grupo por considerarlos diferentes) asociado al VIH.

Cuando la persona que vive con VIH se sienta preparada, hablar con alguien de su confianza sobre
como vivir con el VIH puede brindarle apoyo emocional y también puede ser un paso importante en
una relacion sexual. También puede ser util hablar con un consejero/a u otras personas que viven con
el VIH (por ejemplo, a través de un grupo de apoyo entre pares).

Iniciar una nueva relacion puede ser muy emocionante pero también puede plantear preguntas
dificiles, como:

/
& Cuando deberia decirle auna Z

nhueva pareja que tiene VIH?

No existe un momento "adecuado"” para decirle a una nueva pareja que vives con VIH; es cuando te
parezca adecuado. Es posible que tengan preguntas sobre como contrajo el VIH, asi que piensa en lo
que le gustaria compartir. A veces, cuanto mads lo pospongas, mds dificil sera mantener la
conversacion.

- [ 4 (] »

- ¢&Comoreaccionaran?

7/
Es imposible saber como reaccionaran las diferentes personas al VIH. Algunas personas seran
comprensivas y solidarias, mientras que otras pueden tener miedo, estar molestas o enojadas. Puedes
hablar con un consejero/a o un enfermero/a para preparar respuestas a las preguntas que te puedan
hacer o cémo lidiar con las reacciones.

’r

&Qué pasaconel sexo? -
Hablar sobre el VIH con tu pareja significa que ambos pueden ser responsables de tener relaciones

sexuales mas seguras. El uso de condones cada vez que se tienen relaciones sexuales previene la
transmision del VIH y otras ITS.
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'y
¢ Cuales sonlos serviciosalos -
cque puedes acudir?

Los Servicios de Atencion Integral (SAI), ubicados en 74 centros de la Red Publica ofrecen consultas
especializadas en VIH y demas Enfermedades de Transmision Sexual (ITS), enfermedades oportunistas
del VIH, apoyo psicologico y entrega de medicamentos antirretrovirales (ARV).

= &Quéeselaborto?
4

El aborto es un procedimiento médico que pone fin al embarazo. El aborto esta permitido en
alrededor de la mitad de los paises del mundo.

En los lugares donde el aborto es legal y accesible y donde hay menos conductas y creencias de
rechazo, las personas pueden acceder al aborto en condiciones de seguridad y con menores riesgos.
Sin embargo, en los lugares donde el aborto es rechazado, penalizado o restringido, las personas se
ven obligadas a recurrir a abortos inseguros.

'y

- [ 4 (] (] [ 4 -

SEn qué consiste la despenalizacion

del aborto en tres causales enla

Republica Dominicana?

El Congreso de la Republica Dominicana tramita actualmente dos proyectos de ley para la adopcién de
un nuevo Cédigo Penal. Uno mantiene la penalizacion absoluta del aborto prevista en el Cédigo Penal
actualmente vigente, el cual data de 1884. Otro, recientemente presentado ante la Cdmara de
Diputados, introduce su despenalizacion en tres circunstancias excepcionales: riesgo para la vida de la
mujer; violacion o incesto; y malformaciones fetales incompatibles con la vida extrauterina.

Multiples organismos internacionales de derechos humanos han sefialado que la penalizacion absoluta
de la interrupcién del embarazo es violatoria de derechos humanos y una de las barreras que impide a
mujeres, adolescentes y nifias acceder a servicios de salud reproductiva, sobre todo cuando su vida e
integridad corren peligro. El aborto en condiciones de riesgo es la tercera causa de mortalidad
materna en la Republica Dominicana. La mayoria de las muertes maternas se producen entre mujeres,
adolescentes y nifias de los sectores sociales con mayor vulnerabilidad.
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— Mensajesclaves —

Sexoy
Conocimiento

Si vas a tener sexo, tienes que
saber lo que es. Inférmate y

*

no te sofoques.

Consecuencias
del Placer

Una noche de placer puede
convertirse en una pesadilla.

*

Tu Cuerpo, Tu
Dominio

Tu cuerpo es un castillo
donde tu eres rey o reina.

TuDecides

TU eres dueiio o dueriia de tu
decision y puedes parar
cuando desees.

La Pubertad:
Etapade
Maduracioén

La pubertad es una etapa de
maduracion sexual que
resulta en cambios fisicos,
emocionales y sociales
importantes, y que pueden
ser tanto emocionantes como
estresantes durante toda la
adolescencia.

Cuerpos Unicosy
Especiales

Todos los cuerpos son
especiales y unicos, y las
personas deberian sentirse

*

bien con su cuerpo.

Ritmodela
Pubertad
Femenina

Cada chica adolescente es
Unica y experimentara la
pubertad en tiempos
diferentes y de formas
distintas.

Embarazo y Ciclo Menstrual

Las mujeres pueden quedar embarazadas

fuera del periodo de ovulacion, sobre todo a

temprana edad porque el ciclo menstrual es

mas irregular.

Menstruacion:
Proceso Natural

La menstruacion es un
proceso normal y natural del
desarrollo fisico de las nifias y
adolescentes, y no debe
tratarse con verguenza.
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Riesgos del
Embarazo
Temprano

Las adolescentes tienen mas
probabilidades de sufrir
complicaciones graves
durante el embarazo y el parto,
o de morir a causa de estas,
que las mujeres de mas edad.

Prevencionde
ITSIVIH

La Unica forma de evitar la
transmisién de una ITS o el VIH
durante el acto sexual es no
tener sexo. Si no estas seguro o
segura sobre tu estado y el de
tu pareja, siempre utiliza
condén.

Uso Correctodel
Condon

Si se usa correctamente, el
condoén es un método eficaz y
seguro para evitar el embarazo
y las infecciones de transmision
sexual (ITS).

*

Pruebas de VIH
Regulares

El inico modo de saber con
certeza si tienes el VIH es
haciéndote la prueba. Hazte la
prueba cada afio. Si tienes una
infeccién de transmisién sexual,
tu médico debe hacerte la
prueba del VIH.

*

PEP parael VIH
La profilaxis posexposicion
(PEP) puede prevenir el VIH si la
tomas dentro de las 72 horas
después de una posible
exposicién al VIH.

22

Sexualidad y Salud

La sexualidad es mas que la actividad sexual; es el
autoconocimiento, la exploracioén, la

comunicacion y el placer.

Carga Viral
Indetectable

Si la persona VIH positiva se
adhiere a un tratamiento
antirretroviral, su carga viral
puede llegar a ser indetectable.
El virus todavia esta presente
en el cuerpo, pero en niveles
tan bajos que no se puede
transmitir a otras personas por
VERUELR

Prep parael VIH

La pastilla profilactica, llamada
PrEP, es muy eficaz para
prevenir el VIH cuando se toma
tal como se indica.

*

Acceso a Servicios
de Salud

Tienes derecho a recibir
atencion de salud sexual,
independientemente de tu
edad, identidad de género u
orientacion sexual. Puedes
acceder a los Servicios de
Atencién Integral (SAI) en la
Red Publica de Servicios de
Salud.

+

Cuerpo Valioso y Unico

Tu cuerpo es valioso y Unico. Te pertenece a ti y

td controlas quién lo toca y de qué manera.
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Signosde
Embarazo

Los signos y sintomas del
embarazo pueden variar y
presentarse en diferentes
etapas, pero el retraso
menstrual es el primer signo.

ITS yEmbarazo

Las infecciones de
transmisién sexual (ITS) o un
embarazo no planificado
pueden pasarle a cualquier
persona. No te averguiences
ni te culpes.

Estigmadel VIH

Es importante comprender

que el estigma asociado al
VIH es la actitud negativa que
tienen las personasy se
traduce en discriminacién.

Conocimiento de
tu Cuerpo

Nadie mas sabe lo que
sientes sobre tu cuerpo como
tu lo sabes, asi que confia en
tu intuicién y habla si no te
sientes bien.

VIH:Una
Condicion Croénica
Hoy en dia el VIH se ha
convertido en una condicién
cronica, y las personas que
viven con el VIH tienen una
esperanza y calidad de vida
similar a las personas que no
lo tienen.

EducacionyDerechos

La educacion sexual es un derecho de todos y

todas, y te ayuda a conocer, cuidar y respetar

tu cuerpo.

Cuidado Pélvico

Si tienes dolor o picazén
vaginal, escozor al orinar, o
un flujo inusual, no te auto
mediques ni te asustes,
busca ayuda médica de
inmediato.

VIH: Una
Condicién, No una
Sentencia

Vivir con VIH no es el fin del
mundo. Las personas con VIH
tienen esperanza y pueden
vivir una vida plena y feliz.

Indetectable=
Intransmisible
(I=1)

Cuando una persona vive con
el VIH, tiene una carga viral
indetectable y continua con
su medicacién, no puede
transmitir el VIH por via
sexual a su pareja
seronegativa.
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Preguntas comunes

K

& Qué es el clitoris?

El clitoris es un érgano aparentemente diminuto que se encuentra en la vulva de la mujer, pero que es
mas grande de lo que se ve, ya que sobresale s6lo una pequefia parte. Su Unica funcién es el placer
sexual y por ello es capaz de producir muchas sensaciones agradables. Sin embargo, cada mujer
puede tener sus propios gustos respecto a como disfruta los estimulos en esa zona.

¥ ¢Eltamaio del pene importa?

No es importante el tamafio del pene, sino como el hombre lo usa para sentir y entregar placer. Mas
importante que el tamafio, es saber como conectarte con la otra persona para dar una adecuada
estimulacion y utilizar el pene para lograr un adecuado acople.

3 ¢Es normal que a esta edad duelan mucho los senos?

Si, puede ser normal, ya que en la adolescencia tu cuerpo se encuentra en desarrollo, por lo que es
normal que puedas tener mayor sensibilidad en los senos debido a los cambios hormonales que estas
experimentando. Sin embargo, esta situacion de molestia es mas comun en los dias previos y durante
la menstruacion, ya que durante esos dias es mas probable que retengas liquido en zonas como tus
senos, haciendo que te sientas mas hinchada.

¥ Después de miprimerarelacion sexual, ¢ el cuerpo me cambia?

Después de la primera relacion sexual con penetracién, lo Unico que puede cambiar en la mujer es el
himen, una membrana que cubre sélo en forma parcial la entrada de la vagina y que no es rigida.
Algunas mujeres tienen un desgarro que genera un sangrado; sin embargo, para otras mujeres puede
qgue el himen se haya roto previamente realizando algun deporte. No ocurren otros cambios fisicos al
cuerpo, lo que puede cambiar es la propia percepcion de la mujer sobre su sexualidad, ya que estara
mas consciente de los estimulos vaginales.

3 ¢Es posible quedar embarazada si tengo relaciones sexuales sin
preservativo y el hombre eyacula afuera o "solo brochando"?

Si, una mujer puede quedar embarazada con el liquido preseminal. El liquido preseminal, también
conocido como liquido preeyaculatorio, es una secrecion transparente y viscosa que se expulsa cuando
el hombre estd excitado sexualmente, previo a la eyaculacion. En su composicién contiene variados
quimicos, pero también una proporcién de espermatozoides, por lo que, si estas teniendo una relacién
penetrativa sin conddn, existe el riesgo de embarazo y/o de la transmision de Infecciones de
Transmision Sexual.



¥ ¢ Cuales sonlas consecuencias de masturbarse? ¢Es malo
masturbarse?

No es malo masturbarse y no genera problemas ni disfunciones como muchas veces se piensa. La
masturbacion genera muchos beneficios, ya que libera una serie de sustancias cerebrales que
generan bienestar general, bajan la ansiedad y el estrés. Te permite conocer tu cuerpoy tu
respuesta sexual, aprendiendo como responde tu cuerpo y asi saber qué cosas te gustan y cuales
no.

¥ &Por qué se hacenlos orgasmos? ¢ Todas las personas llegan
al orgasmo?

Los orgasmos surgen como respuesta a una estimulacion placentera y persistente de los genitales.
Se producen por la contraccién de los musculos del piso pélvico que, tras acumular tension, se
relajan liberando endorfinas y placer. Todas las personas sanas que conocen lo que les da placer
pueden tener orgasmos. Sin embargo, esto no significa que cada vez que tengas relaciones
sexuales o te masturbes los tendras. Factores psicoldgicos, emotivos o de salud pueden dificultar la
llegada del orgasmo.

¥ ¢Te puedes embarazar sino has empezado a menstruar?

Si, se pueden embarazar porque los 6vulos pueden ser fecundados antes de que comience la
menstruacion.

¥ &Y sitienes sangrado menstrual?

Si, se pueden embarazar porque cuando las adolescentes comienzan a menstruar sus ciclos son
irregulares y los 6vulos pueden llegar al Utero en distintos momentos.

¥ &Y sitienesrelaciones sexuales de pie?

Si, se pueden embarazar porque los espermatozoides viajan hacia los 6vulos en cualquier posicion.

¥ &Y siorinas inmediatamente después de larelacion sexual?

Si, se pueden embarazar porque la orina pasa por la uretra que es otro conducto, por lo que no
logra expulsar ningun espermatozoide de la vagina.

¥ &Y silamujer se hace un lavado vaginal después de larelaciéon
sexual?

Si, se pueden embarazar porque los espermatozoides llegan muy rapido al Utero y el lavado vaginal
no los remueve.



¥ &Y silamujer tiene 12 aiios y es muy joven para quedar
embarazada?

Si, se pueden embarazar porque los évulos empiezan a soltarse desde los 9 afios, aunque el cuerpo
no esté preparado.

¥ &Y sielhombre retira su pene de la vagina antes de eyacular?

Si, se pueden embarazar porque algunos espermatozoides pueden salir aun antes de la
eyaculacion.

¥ &Y sitienes relaciones sexuales por primeravez?

Si, se pueden embarazar porque desde la primera vez que tengas relaciones sexuales puede unirse
un 6vulo con un espermatozoide.

¥ &Y sise tiene relaciones sexuales con un hombre que te
asegura que no te embarazara?

Si se pueden embarazar porque NO se puede controlar la salida de espermatozoides.

¥ &Y siusas un método anticonceptivo?

No, no se pueden embarazar si se usa responsable y correctamente un método anticonceptivo
moderno que previene el embarazo.



para cada infancia,

Quienquiera que sea.

Dondequiera que viva.

Cada nifio merece disfrutar de su infancia.
De su futuro.

De una oportunidad justa.

Por eso, UNICEF esta presente.

Para todos y cada uno de los nifios y nifias.
Trabajando dia tras dia.

En mas de 190 paises y territorios.
Llegando a quienes resulta mas dificil llegar.
Aquellos que estan mas lejos de la ayuda.
Los mas excluidos.

Por eso estamos hasta el final.

Y nunca nos rendimos.
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