alalgs changing' and growing up

guia para chicas




,

Glosario

. Ingice
[T :=’°::E'.;.'_'-:P§Ubertad = .
:'-:C'ré(::iim:iento corp.o'ra'_l - - o 7 }'
| Cf'eci:m:i.ehto gelospechos . = 8
| _Ca_mbios'dé la piel . 10
'5”Camibios delcabellc . 0
Tewpmaen v
. evwegrsl 4
. luperodo 15
Proteccion Bt O
Productos Always® 30

@ B Pubertad

Pubertad. Si, es una palabra rara,
pero no te vuelve rara a ti.

La Pubertad es una serie de cambios que tu cuerpo, v

el de todas tus amigas, atraviesa conforme creces. Al

igual que la palabra, la pubertad puede parecerte extrafa

porgue es algo nuevo para ti. Pero, cuanto mas sepas al

respecto, mas comoda te sentirds. Esta guia te ayudara:

2 A que sepas qué cambios debes esperar y ayudarte
a comprenderlos.

¥ A prepararte para lo que viene para que puedas sentir
mas confianza.

€» Dandote consejos v respuestas Utiles a muchas preguntas
de la mujer.

Hablar acerca de la pubertad también puede ayudarte.

Puede parecerte vergonzoso —es normal—, pero te

ayudara a sentirte mas relajada y con mas confianza.

Estos son algunos consejos;

¢ Pide a alguien, como tu mama o hermana mayor, que
responda tus preguntas. Ellas ya han pasado por eso,
asi que su experiencia puede ser de ayuda.

©? Sino quieres preguntar en persona, escribeles una nota,

¢ Visita beinggirl.com, una pagina sélo para chicas,

donde puedes conocer y hablar con otras chicas

acerca de como cambian sus cuerpos y sus emociones.

Pubertad
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No es como las vacaciones, Yo legamo Va llegamos?

pero es uhna 9 ran a\/entu ra. Por lo general, la pubertad comienza entre los 8 y 13

Durante la pubertad experimentaras cambios en tu cuerpo, anos, y dura algunos afios. Pero cada chica es diferente.

piel, cabello, e incluso en tus emocioneas, Tal vez a veces te La pituitaria de algunas chicas es rapida, mientras que

parezca diffcil, pero seguramente estaras contenta con el ~ en otras toma tiempo. Lo importante es que tu pituitaria

resultado: la misma "tu”, pero en una version mas adulta, comenzara tu pubertad en el momento adecuado para tu g
. : cuerpo. Pero, si a los 14 afios aun no has experimentado ;

é-COVVLO 6MP“§Z% tOﬂO? ningun cambio propio de la pubertad, es posible que

Tu glandula pituitaria, gue se localiza debajo de la parte debas consultar a tu doctor,

frontal de tu cerebro, inicia la pubertad. La gléndula
pituitaria envia una sefal a otras dos glandulas, tus
ovarios, vy les ordena producir una sustancia especial,
una hormona llamada estrogeno. El estrégeno es la
principal hormona femenina que produce la mayoria
de los cambios que observards v sentirds. Los chicos
poseen una hormona diferente, [a testosterona, que
causa la mayoria de sus cambios.
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El evento de la pubertad
del que las chicas quieren
saber mas: el periodo.

Tu periodo es el cambio mas grande que

experimentaras. “¢Qué es un periodo?”
“éCuando comienza?” “éQué hay gue
hacer?” Estas preguntas y otras mas son
respondidas en las paginas 15 a 33,
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Qué puedes esperar
Esta es una breve lista de los principales cambios fisicos
que experimentaras.

Encontraras mas informacion acerca de estos temas en
esta guia.
51:,"(5- Tu cuerpo se vuelve mas alte y mas ancho.

¢ Tus pechos comienzan a crecer.
e¢ Tu piel se puede volver mas grasosa vy salirte espinillas.
{i‘é Tu cabello puede volverse mas grasoso.

,-:2- Tu cuerpo puede transpirar mas y es posible que

desarrolles olor corporal.

ec Comenzara a crecerte vello en las axilas y en el pubis.
Je¢ Comenzaras a tener flujo vaginal.

Es normal.
Estos cambios no ocurriran
de un dia para otro. Algunos
seran rapidos, pero otros

sucederan a lo largo de
varios afos.

Pubertad e

dways:

sQué sentirde?

Es posible que los cambios emocionales que experimentes
durante la pubertad no se presenten al mismo tiempo que

tu cuerpo madura. Tal vez te sientas rayor antes de verte

mayor, o al revés. En cualguier caso, estas son algunas de :
las cosas gue puedes esperar: ﬁ

-IQI' Comenzaras a pensar mas como una adulta.

-I':'I' Comenzaras a entender mejor tus sentimientos
—tanto positivos como negativos—
y a expresarlos mejor. |

if;} Es posible que te enojes
con mas facilidad y que
experimentes cambios de
humor. Ademas, podrias
llorar mas por cosas
grandes y pequefias,

— e

-I‘,I' Podrias volverte mas timida.

'I§I- Podrias compararte con tus
amigas y sentir que algo
anda mal contigo, jpero
no es asill

~I§I- Es posible que te sientas v
actues mas femenina.




Crecimiento corporal ¢

. . . Las cosas comenzaran
Date tiempo para cuidar tu auntoestima.

Un cuerpo de apariencia saludable depende de una a toma r forma Da ra tl-

actitud saludable, y eso es algo que puedes controlar. Sabras que la pubertad ha comenzado cuando empieces a
Sélo recuerda: los cuerpos increiblemente perfectos que crecer y tomes una forma mas femenina. Tus caderas se
ves en la TV y en las revistas no reflejan la manera en la ensancharan y tus pechos comenzaran a crecer. Te podrias
que la mayorfa de las mujeres se ve o debe verse. sentir incémoda hasta acostumbrarte a tu nueva figura v

estatura. Y podrias aumentar de peso. Muchas chicas son
mas grandes que los chicos durante los primeros afios de
la pubertad. Todas las chicas desarrollan mas grasa
corporal conforme crecen. Mientras te alimentes bien y

Sentirte cdmoda con tu cuerpo es un buen inicio para
mejorar tu autoestima. Estas son algunas otras maneras
de ayudarte a hacerlo:

» 1. Encuentra algo en lo que seas buena, como un hagas ejercicio, tu peso se mantendra dentro de un rango
deporte, una actividad artistica o una materia de la saludable. ‘
escuela, v concéntrate en tener ex1t‘o en elllo. . e \_“ AUW@NL&’L’C@ ﬁ cidntete b(@ﬂ .‘ .
2. En vez de compararte con las demas, escribe il w - &{ . ‘F 8
diariamente tres cosas de ti misma que no | ¥ pOI’ eno \9 [OOF Uera. =

Come alimentos variados para
obtener todas las vitaminas vy los
nutrientes gue necesitas. Trata
de comer muchas proteinas
(como pescado, carne, gueso,
leche, huevos vy frijoles).
También necesitaras
carbohidratos complejos
(como panes, pastas vy
cereales de granos enteros) vy
frutas y vegetales frescos.

cambiarias nunca. \

(o]

. Concéntrate en tus capacidades, habilidades y
logros en vez de concentrarte en tus errores.

4. Elige expectativas realistas. Busca logros, no
perfeccion.

5. Haz una buena accion. Marcar una diferencia te
ayudard a sentirte mejor como persona.

6. Ejercitate. Desahogaras tu estrés y
te sentiras mas fuerte y feliz.

Pubertad
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Crecimiento de los pechos

Empécemos desde arriba.

Al principio de la pubertad tiene lugar la primera etapa del
crecimiento de los pechos, llamados "botones mamarios”.
A partir de alli, tus pechos creceradn de manera gradual. Tal
vez ni te des cuenta la mayor parte del tiempo. Uno de tus
pechos podria crecer mas gue el otro. Eso es normal. Al
4 final, ambos tendran casi el mismo tamano, pero al igual
4/ que tus brazos y piernas, tus pechos no serdn exactamente
f”““‘{ iguales; lo mismo sucede a todas las demas chicas.

®y  Thchos y sostenes: os hay de muchas
@3 formas y tamaios.

4 Después de que tus pechos se desarrollan, el uso de
ot un sostén te brinda soporte y cobertura para que te
sientas mas comoda. Ademas, los sostenes vienen en
cientos de divertidos colores vy disefios para que puedas
elegir los que mejor se adapten a tu estilo.

Solo asegurate
de elegir uno
gue te sea

. comodo !

o |

Crecimiento de los pech
@&H@u ‘ _

Esw@a el tamaio correcto de sost@n

Muchas tiendas gue venden sostenes cuentan con

expertos que pueden medirte para decirte tu talla correcta.
O puedes pedirle @ una amiga ¢ una persona adulta de tu
confianza gue te mida usando la siguiente guia.

1. Mide alrededor de tu pecho, justo por debajo
de tu busto. 4

2. Si la medida es un nimero impar,
sumale 5. Si es un numero par,
agrégale 4. Esta es la medida de
tu contorno.

3. Ahora, determina el tamafio de
tu busto midiéndolo por encima
de las partes mas anchas de tus
pechos.

4. Compara el contorno de tu espalda <.
y el tamafio de tu busto para |
determinar tu tamafo de copa:

'Q Si son iguales, usa una copa AA, _
€» Sison diferentes en 1, usa una copa A.
€ Sison diferentes en 2, usa una copa B.
€2 Sison diferentes en 3, usa una copa C.
Q Si son diferentes en 4, usa una copa D.

5. Tu talla de sostén es la combinacién del contorno

de tu espalda y tamafo de copa juntos.

Crecimiento de los pechos
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Cambios de la piel M

A flor de piel...

Durante la pubertad, las glandulas sebdceas de tu piel
producen mas sebo (una sustancia aceitosa). A veces, el
exceso de sebo y de células cutaneas muertas tapan los
poros de tu piel. Cuando las bacterias crecen dentro de los
poros obstruidos, entonces salen espinillas (acné).

* El acné es muy comun: 90% de los jévenes lo tienen. Pero
tu puedes mantenerlo bajo control la mayoria del tiempo
con una rutina diaria para el cuidado de tu piel. Sélo
recuerda gue debes ser paciente. El acné no desaparece
de un dia a otro para nadie.

Buenos hpitos para una piel saludable.

st Lavate el rostro dos veces al dia con locidn limpiadora
o con locion medicada para el acné.

e No te toques el rostro vy no revientes ni pinches las
espinillas.

%‘féf‘s Toma diariamente un multivitaminice, come muchas
frutas vy verduras vy bebe mucha agua.

EI,“,:? Lava la funda de tu almohada con frecuencia para
eliminar la acumulacion de grasa v suciedad.

¢ Cuando te expongas al sol, usa protector o blogueador
solar con un FPS (factor de proteccion solar) de por lo
B menos 15,

always®

Cambios del cabello

INo pierdas la cabezal
Tu cabello puede necesitar mds atencion.

La pubertad puede hacer gue tu cabello se vuelva mas
graso, grueso, o incluso mas rizado o lacio. Lo mejor es
cuidarlo constantemente para mantenerlo saludable.

Buenos hdbitos para un cabello saludable.

-L: Usa champu con regularidad (a diario o cada dos dias
es bueno para la mayoria de los tipos de cabello).

{'} Si eres afroamericana, tu cabello puede resecarse ‘ﬁi (O
y volverse mas delicado, asi que solo necesitaras N\ S
lavarlo 1 o 2 veces a la semana. X ("!"?'b"}

'I:‘fr Después de usar champu, usa un : .
acondicionador ligero para humectar,
controlar y fortalecer tu cabello.

{5} Cuando nades o te expongas al ,
_so!, us-a un acondicionl&.ador cTienes
intensivo con proteccion UV, dudas?

4% Cuando tu cabello esté
- i Para obtener respuestas
%”“e 0; Lisa Lo geme i a tus preguntas acerca
dientes anchos. Si usas un de tu piel y tu cabello,
cepillo, podrias quebrarlo. visita beinggirl.com.
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: -‘.;l;ranspirs;cién T o0 e oW v
 Que no te averguence. . e

Sudar es bueno para ti. Tana eliminar el mal olor

€5 Duchate o banate con frecuencia para eliminar la

Todos sudamos o transpiramos. Es una funcién normal e : suciedad y la grasa de tu piel.
importante que ayuda a regular la temperatura de tu € Asegurate de lavar bien tus axilas.
cuerpo. Pero una vez que llegas a la pubertad, la € Usa desodorante o antitranspirante una vez al dia.

sudoracion también puede causar olor corporal. _ , ]
€% Usa ropa de materiales que permitan el paso del aire,

= :""“’; | El olor corporal se debe a como el algodon.
» 41— Tallo pelo > -
Eoiderms 7| aurainsensera 1S Gl@Ndulas apocrinas, {2 Duchate o bafate @
Dermis aunanecina UM TiPO de glandulas siempre después ,.I aSabias que ?
Copa o apecina SUDOTIDAras que se & de hacer ejercicio. & SRR sudo.r.'.; -
i . o< Ha ipara
activan en |a pubertad. Si no puedes de % en!':ogdo tu cuerpo saTvo
' L& G Sl inmediato, cambia en tus labios y oidos.
sudoriparas, las glandulas ecrinas, funcionan desde el tu ropa humeda e o aRleact h
nacimiento; éstas producen una transpiraciéon transparente : - i’\“ sl LR TIas
: por ropa limpia. mas glandulas apocrinas

y sin olor, pero las gldndulas apocrinas producen una
transpiracion que puede oler mal cuando entra en

gue los chicos.
?,:éﬁ Chicas y chicos sudan en

contacto con las bacterias de tu piel. éEE’Céf‘S lista [%{m ‘ forma diferente, y son

Como hay muchas glandulas apocrinas bajo los brazos, EE( d@SO&{OIZM{ﬁ? 1 diferentes sus desodoran-

se usan desodorantes o antitranspirantes para esa zona. Existan miuehos tibos ; tesy i’_"t'tra"SP'Va“t?Slr asi
y que elige uno especia

Los desodorantes contrarrestan el olor para ayudarte a
oler mejor. Los antitranspirantes reducen la sudoracion y
la humedad de las axilas y como éstas son las principales
causas del olor corporal, ayudan a prevenir el mal

olor antes de que aparezca. s

de antitranspirantes y para mujeres jovenes y
desodcrantes, El mas
adecuado depende de ti;  SUPEPULPCPE PP
la cantidad de tu transpiracion (todos somos distintos), '
si te gusta un aroma mas llamativo ¢ no, e incluso la 1
sensacion del producto pueden ayudarte a elegir el

gue sea mejor para ti.

Transpiracion

BEINGGIRLCOM
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Flujo vaginat

El flujo vaginal: una sefal
%, de gue tu periodo se acerca.

El flujo vaginal es un fluido transparente o blanguecino gue
sale de tu vagina (una abertura que se |localiza entre tus

. piernas). Este tipo de flujo es saludable y normal. Evita que
la vagina se seque vy ayuda a prevenir infecciones. Cuando lo
veas en tu ropa intima (como una mancha blanca cremosa)
por primera vez, por lo general significa que tu primer
periodo se acerca. Para evitar que tu ropa intima se manche
entre tus periodos, puedes usar un pantiprotector (para mas
informacion, consulta las paginas 26, 27 vy 30).

Si tienes flujo denso, amarillento u oscuro con mal olor o que
',{ te causa comezon o ardor, esto puede ser sefial de una
: infeccion vaginal. Consulta a tu doctor. La mayoria de las
infecciones vaginales pueden tratarse facilmente.

[ Tet

ﬁ } F|UJO vaglnal
@Iways

Tu periodo

Tu periodo:
iAlgo para celebrar!

Tu periodo es, probablemente, el cambio mas grande
gue experimentaras durante la pubertad. iEs una parte
muy normal, saludable vy positiva de crecer! Es parte de
un ciclo natural (Illamado el ciclo menstrual) que prepara
tu cuerpo para tener hijos.

Una breve definicion. g

Tu periodo es cuando desechas tejido, fluido vy sangre del o

recubrimiento uterino (también llamado flujo menstrual). -~
. . . o
Este sale de tu cuerpo a través de tu vagina. En la i

mayoria de las mujeres jovenes vy adultas, esto
normalmente sucede cada mes y dura entre 3 v 7 dias.
Puede ser una sorpresa cuando te sucede por primera
vez, y esto esta bien. Le sucede a muchas chicas.

4

La historia completa. L
La explicacion completa puede parecer como una ‘
leccion de ciencias, pero entender el ciclo menstrual
puede ayudarte a desvelar el misterio de tu periodo.
También te ayudard a predecir el momento en gue

tu ciclo llegard cada mes una vez que éste comience.

Tu periodo
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Tases del ciclo menstrual

jE

Preovulacion. Las mujeres poseen dos ovarios, gue
contienen miles de dvulos. El estrégeno ordena a un
ovario que libere un dvulo cada mes. (Cada ovario libera
un ovulo al mes de manera alternada.) Al mismo tiempo,
el recubrimiento suave (endometrio) del Gtero (el lugar

donde crecen los bebés) comienza a engrosarse.

. Ovulacion. La ovulacion sucede cuando un
ovulo maduro es liberado del ovario. Una vez
liberado, el dvulo viaja por la trompa de
Falopio hasta el endometrio que se estd
engrosando. Si un espermatozoide (la
célula reproductiva masculina) fertiliza
el évulo, se formara un bebé,

Fase premenstrual. Si el évulo no es
fertilizado, éste se descompone vy el
endometrio deja de ser necesario.
Como resultado, los niveles de
hormonas disminuyen y ocasionan
gue el endometrio se desprenda.

Endometrio Trog!arlng pcgcey/

. Menstruacion. El
endometrio sale del
cuerpo a través de la
vagina en forma de
un fluido rojizo que
contiene sangre.

Es el periodo. /

Tu periodo
dluays \

Posicion
dentro del
cuerpo

El ciclo menstrual completo abarca desde el
primer dia de un periodo hasta el primer dia del
siguiente. El tiempo promedio que esto tarda es de
28 dias, pero es normal que ocurra entre cada 21y 35
dias. Después, el ciclo comienza de nuevo.

El ciclo se repite y se rep&e_'_.

El 6vulo es liberado.
El endometrio cémienza a
engrosarse.

Un ovario se prepara
para liberar un évulo.

4

El endometrio deja- . .. El évulo viaja por la

de ser necesario y la - trompa de Falopio
mayor parte se desecha hasta el endometrio

a través de [a vagina. que esta engrosandose.

Tu periodo
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Aprende a levar el paso

Aprender a conocer tu ciclo desde el principio es una
buena idea. Muchas mujeres jovenes v adultas llevan el
registro de su ciclo en un calendario para prepararse para
su proximo periodo. Puedes usar tu propio calendario, o
uno en Internet en http://www.beinggirl.com/article/

period-predictor/.
dom lun mar miér jue vie sab

1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 n 12 3 14
@  © v & | *
4 | o
15 16 17 18 19 20 21

3 A, - @&n T
22 23 24 25 26 27 28

29 30 31

@ Cambios de humor @ Dia de periodo ligero ¥ Dia de periodo abundante

Cada mes, marca los dias en los que tienes tu periodo.
Conforme tu ciclo se estabilice comenzaras a notar un
patron que se repite. Si calculas el nimero premedio de dias
entre tus periodos, podras predecir cuando es probable que
comience el proximo. También puedes anotar como te
sientes en los dias anteriores a tu periodo. Estas sensaciones
pueden ser “sefiales” de que tu periodo esta cerca. :

Tu periodo

always*
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d—CM’M{o Comenzard tin periodo?

La mayoria de las chicas tienen su primer periodo entre
los 9 v los 16 afos, perc no existe una edad “correcta”. Tu
periodo comenzara cuando tu cuerpo esté listo. Si a los 16
afios aun no comienzas, deberias hablar con tu doctor.
Como una guia general, tu periodo tal vez comenzaré:
{‘:'I- Alrededor de dos afos después de que tus pechos
comiencen a desarrollarse.
8¢ Menos de un afio después de
desarrollar vello pubico vy axilar, ‘
'I§I- Después de que notes flujo vaginal ;
en tu ropa intima.

|

e e Tt et st et Rt g Nt e St S N W et Y Nt e e

Es normal ser irregular.
Al principio, tu periodo puede ser
irregular. ;Podrias tener un periodo y
que después debas esperar hasta 6
meses para tener el siguiente! O es
posible que un periodo dure un dia

y el préximo dure 10. Esto le sucede

a muchas chicas. A menudo pasa
mucho tiempo antes de que el cuerpo
de una chica se estabilice y tenga un
periodo regular. De hecho, pueden _
pasar hasta 2 o 3 afos. ( f

ut

ekl e el e e e R
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Tu periodo
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cosas gue normalmente haces. Puedes ir a la escuela,
ayudar en casa, ver a tus amigos, hacer deportes
y todo lo demas.
@ ¢Se daran cuenta los demas cuando tengas tu
periodo?
No, a menos gue tu se los digas. w g
Q éCuanta sangre perderas durante tu periodo? .
La mujer promedio pierde de 4 a 12 cucharadas de flujo = e
menstrual durante su periodo, pero sdlo una peguefa T \’

cantidad de él es sangre. Como tu cuerpo contiene mas

A[@unﬂs preguntas frecuentes _ A veces, tu perm{o trae consigo (nvitados

acerca de tu periodo. no deseados: colicos.

@ éPuedes ducharte o bafarte durante tu periodo? Muchas mujeres jévenes y adultas experimentan “cdlicos
Si. Es importante que te mantengas limpia y fresca i menstruales”, ocasionados por las contracciones del Utero.
durante tu pericdo. { Si tienes colicos, puede que sientas dolor en el abdomen,

P :iHay cosas que no podras hacer durante tu periodo? en la parte baja de la espalda o incluso en las piernas.

No. Tu pericdo no tiene por qué evitar que hagas las ‘ : MMS’CM[& A [05 601(605 qutén mﬂndﬂ.

it'fé Toma un bafo de tina con agua tibia; reldjate y
escucha un poco de musica.

e : ; Fo

Z2¢ Coldcate una almohadilla térmica o una compresa
caliente en el abdomen. Después, recuéstate, reldjate v
lee una revista o mira television.

*? %€ Practica un poco de un

ejercicio que disfrutes, como
pasear a tu perro o andar
en bicicleta con un amigo.

de 5 cuartos de galdn (alrededor de 4.7 litros) de sangre, 1 " Si los colicos siguen dandote
la pequefa cantidad que se pierde durante tu pericdo no i ‘ problemas, aseglrate de
le afecta. Ademas, ésta se recupera rapidamente. ' consultar a una persona

adulta antes de tomar
cualgquier medicina.

Tu periodo
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o ¥ 0 @ " ;  Proteccién femenina

Qué usar durante tu periodo.

La proteccion femenina se refiere a los productos que
las mujeres jovenes y adultas usan para absorber el flujo
menstrual o para sentirse frescas, comodas vy seguras
todos los dias.

JQué es el sindrome premenstrual (SPM)?

El SPM se refiere a los sintomas que algunas mujeres
jovenes y adultas experimentan entre 1y 14 dias antes de
su periodo. Estos sintomas son causados por el cambio de
los niveles hormonales, e incluyen dolor de cabeza, dolor
de espalda, antojos, depresién, mal hurmor, dolor de pechos, . . e ; )
dolor en las articulaciones, cansancio general y aumento de EXL’St&VL tres ’CL[OOS dg pmt@(an F@ménmd.
peso o sensacién de hinchazén. También pueden aparecer Honl (Encontraras mas detalles en las paginas 24 a 31.)
imperfecciones en la piel. e @ Toallas.

Estas son algunas de las cosas gque puedes hacer para : Q Pantiprotectores.

aliviar el SPM: l“.CUé | ESMEjOI'

€ Tampones.
, 3+ Haz ejercicio a menudo. L 2
# Limita el consumo de bebidas con cafeina, como los % Z‘/DOVW{@ COWL[OI%F[DS? Bl i }
b refrescos de cola. i j Puedes comprar y tiprotectores y .aigunas."‘

fieren los tampones. A

( .

- %t Evita la sal. esto; prc?ductos S * algunas les gusta usar toa- (L

: . . e - mucnos lugares, como P! |las en algunos dias y tam- % %

» #8+ Consulta a tu doctor para que te dé algun remedio. N L e R St ) pones en ofros. Te recomen- {
### Consulta a una persona adulta de tu confianza para i y tiendas de descuento. 34 damos gue comiences con

: . i - - . . ") toallas v pantiprotectores, (
saber si puedes tomar alguna medicina de ve.nta libre. o Si te sientes un poco St iy ampones.: ot

incémoda para comprarlos ) habla con tu mama, la enfer- ¢
al principio, solo pide a .rr;era ‘é? I'a'--edscuelaf? con
alguien como tu mama o ¢ It
hermana mayor que te los (e G s R
compre.

Tu periodo
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Las toallas se usan dentro de tu ropa intima durante , _

tu periodo para absorber el flujo menstrual: poseen . _ &COH Qb{é frecuencia se canmbia la toalla?
una capa suave parecida al algodon en la parte ; Cémbiala cada 4 a 6 horas, o0 con mas frecuencia si tu
superior y una cinta adhesiva al reverso para flujo es abundante. Si usas una toalla pequefia o con poca
mantenerla fija en tu ropa absorbencia debes cambiarla mas seguido. Tu toalla puede

ki, La Iy c?ellas chices Las toallas Always® - comenzar a escurrir si la usas por demasiado tiempo.
usan toallas al principio. Flexi-Wings® se flexionan

En todas las chicas el flujo cuando ti te mueves. Se abrazan T(POS d& tO&luﬂS A(W&@SEJ:

varia, por eso las toallas a tu ropa intima para protegerte de i,:-% Always” Infinity" Una toalla delgada vy stper

como Always® vienen en escurrimientos y para quedarse absorbente con una cubierta super suave y un material
diferentes tamanos, longitudes justo en su lugar.

unico que se siente increiblemente ligera. Busca las
toallas Always en una caja.

,,éfé Ultra Thin. Una toalla delgada que te brinda una gran
proteccion y comodidad sin el tamafio de una toalla
Maxi. Busca la bolsa verde de Always.

i‘*,,i% Maxi. Una toalla mas gruesa gue se adapta a tu cuerpo y
con una forma comoda gue se ajusta a tu ropa intima. Busca la
bolsa azul de Always.
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Como desechar una toalla.

1. Déblala.

2. Envuélvela con un pafiuelo desechable, papel
higiénico o con la envoltura de tu toalla nueva.

3. Coldcala en el cesto de basura. (En la mayoria de los bafios

hay un cesto en cada cubiculo para productos femeninos.)
€3 3. Cuando necesites cambiarla, simplemente @ 4. No arrojes las toallas al inodoro, ya que pueden obstruirlo.
W despégala. 5. Lavate las manos.

v niveles de absorcion. Algunas toallas
tienen alas que se fijan a tu ropa intima para asegurarlas e
en su lugar. Las toallas también vienen en presentaciones L
perfumadas o sin perfumar. Para encontrar la mejor toalla
para ti, pide ayuda a alguien como tu mama o la enfermera
escolar, consulta la pagina 31 o visita beinggirl.com para
conocer los diferentes tipos de toallas.

20090000 OTVSOOESRODOODOO RO OEROOOOW

s Cdnno usar una toalla. :
F 1 Retira la tira de papel o la envoltura que ™
cubre la parte adhesiva al reverso.

2. Pega firmemente la parte adhesiva al centro
de la parte interior de tu ropa intima.

v,
L =4
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N
Proteccion femenina
|G P

Proteccion femenina

BEINGGIRLCOM

&




Los pantiprotectores pueden ser parte de tu

/ rutina de higiene diaria, como cepillarte los
dientes, para ayudar a sentirte limpia y cémoda.

Se usan por dentro de tu ropa intima, igual que una

toalla, pero la mayoria son mas pequefios y delgados que

las toallas y pueden parecer invisibles.

Los pantiprotectores sirven para:

 Flujo vaginal.

& Absorber la transpiracion
ocasionada por el ejercicio o
por la actividad diaria.

€ Dias de flujo ligero.

€ Como respaldo para un tampon.

Tipos de pantiprotectores
Todas las mujeres jovenes v adultas tienen diferentes
formas vy tamafos v poseen niveles de humedad natural
diferentes. Por esc hay pantiprotectores, como los de
Always®, en diferentes longitudes y niveles de absorcion
(Ve a la pagina 30 para mas informacion.)

d-CMLa cudndo cambiar el pantiprotector?

Puedes usar uno diariamente y cambiarlo con la
frecuencia gue necesites para sentirte limpia. Para
desecharlo, hazlo igual gue con una toalla.

Ky

A
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Lista para a escuela™
Hasta gque tu ciclo se regularice, tu periodo puede
tomarte por sorpresa. Especialmente el primero. Por eso
es bueno estar preparada, sobre todo en la escuela.

€ Un pantiprotector es una buena manera de sentirte
fresca y preparada todos los dias.

'I?: Prepara un "equipo de emergencia” en tu casillero o en
tu mochila. Guarda un pantiprotector, una toalla y ropa
intima limpia en una bolsa discreta.

'I§I' Lleva siempre un pantiprotector o una toalla en tu bolsa.

'IEI' Puedes usar papel higiénico o pafiuelos desechables
mientras consigues un pantiprotector o una toalla. Tu
periode no comenzara de golpe, por lo gue tienes un
poco de tiempo.

'I§I- Pide ayuda a una amiga, a la enfermera escolar o0 a
una maestra. La mayoria de las escuelas cuentan con
pantiprotectores ¢ toallas para ocasiones como ésta.

Proteccion femenina
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Los tampones son una proteccion que se IIeva
dentro de tu cuerpo, en tu vagina, durante tu
periodo. Los tampones estéan hechos de un
material suave y absorbente comprimido para darle

una forma pequefa vy alargada con un cordén bien sujeto
que sirve para retirarlos. Los musculos de las paredes de
la vagina lo mantienen en su lugar y se expande
suavemente para absorber el flujo. Muchas chicas
comienzan a usar tampones cuando van a nadar.
A algunas chicas les parece mas comodo usarlos
cuando realizan deportes durante su periodo.
Pero la decision es tuya.

cComo escoger wn tampor?
Los tampones vienen en diferentes niveles de
absorcién. Elige uno con la absorbencia
minima necesaria para controlar tu flujo.
Muchas chicas encuentran gue los tampones
con punta redondeada, como los Tampax
Pearl® Plastic, son mas
comodos para quienes los
usan por primera vez,

Posicion
dentro del

Endometrio Trompa de
lopio

Proteccién femenina
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¢Con qué frecuencia debes cambiar un tampon?
Depende de la abundancia de tu flujo, pero los tampones
deben cambiarse con regularidad cada 4 a 8 horas. Aunque
puedes usar un tampon hasta por 8 horas, jamas lo uses por
mas tiempo, y Unicamente hazlo durante tu periodo. Si deseas
usar un tampon durante la noche, pero duermes mas de 8
horas, te recomendamos usar una toalla en su lugar,

¢Cémo se coloca un tampén?

Es facil con un poco de practica. Consulta las instrucciones
de la caja o visita beinggirl.com para ver un video gue
puede ayudarte. Para tu primera vez, prueba un tampon
Tampax Pearl® Plastic con punta redondeada; puede que sea
mas cémodo al insertarlo.

éDebes usar tampones si practicas deportes o danza?

Los tampones son una buena eleccion para las actividades
atléticas porgue te permiten moverte libremente y con
comodidad. Desde luego, los tampones son la Unica manera *
de proteccion durante tu periodo si deseas nadar, ya que se
colocan dentro de tu cuerpo.

¢Queé es el sindrome de choque toxico (TSS)?

El sindrome de chogue téxico (TSS, por sus siglas en inglés)

es una enfermedad rara pero grave asociada al uso de
tampones. AsegUrate de leer v de guardar el folleto que viene
en cada caja de tampones y consulta a una persona adulta si
tienes dudas. Lo mas importante gue debes saber es que si
tienes fiebre v te sientes mal mientras usas un tampon, debes
retirarlo de inmediato. Dile a un adulto gue te preocupa el

TSS y contacta a tu doctor. Dile al doctor que has estado
usando un tampon para que pueda darte el mejor

tratamiento con rapidez. l
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Glosario.

Acne Enfermedad inflamatoria
de las glandulas sebaceas que
causa la aparicion de espinillas,
especialmente en el rostro.

Antitranspirante Sustancia gque se
usa para reducir la transpiracion
debajo de los brazos para prevenir
el mal oler corporal.

Ciclo menstrual Tiempo gue
transcurre desde el comienzo

de un periodo hasta el inicio del
siguiente.

Desodorante Sustancia que se usa
en las axilas para contrarrestar o

disfrazar el olor de la transpiracion.

Endometrio Recubrimiento suave
y esponjoso compuesto de sangre
y tejido que se engrosa dentro del
Utero. Durante el embarazo sirve
para nutrir al bebé en desarrollo,
de lo contrario es desechado
durante la menstruacion.

Espermatozoide Célula
reproductiva masculina.

Estrégeno Hormona femenina
producida por los ovarios que
ocasiona muchos de los cambios
que se presentan en las mujeres
durante la pubertad.

Fertilizar Cuando un
espermatozoide masculino se une
a un ovulo femenine para formar
un ermbrion (el com:enzo de un
bebé). .

Glosario
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Flujo vaginal Fluido transparente
o blanquecino que sale de tu
vagina. Es la manera en la que
la vagina se limpia a s/ misma v
evita infecciones.

Glandula pituitaria Peguena
glandula gue se localiza debajo
de la parte frontal del cerebro
y gue se encarga de activar la
produccion de hormonas que
inician la pubertad.

Glandulas apocrinas Glandulas
sudoriparas (principalmente en
las axilas vy en la zona genital) que
producen un tipo de transpiracion
que, al mezclarse con bacterias,
puede ocasionar mal olor
corporal. Las glandulas apocrinas
comienzan a funcionar durante Ia
pubertad.

Glandulas ecrinas Glandulas
sudoriparas (localizadas en todo
el cuerpo) que producen una
transpiracion transparente y sin
olor. Las glandulas ecrinas estan
siempre activas.

Hormonas Sustancias especiales
gue regulan el crecimiento v la
actividad de los tejidos vy érganos
del cuerpo.

Menopausia Etapa en la gue las
mujeres dejan de tener periodos
(normalmente alrededor de los
50 anos).

Menstruacion Procesc mensual
en el que el recubrimiento del
utero se desprende vy sale del
cuerpo a través de la vagina.

Ovarios Dos glandulas, una

a cada lado del Utero, que
contienen los dvulos de la mujer
y se encargan de producir

las hormonas estrégeno v
progesterona.

Ovulacion Liberacion periddica
de un dvule maduro de uno de
los ovarios.

Ovulos Células reproductivas
ferneninas que se encuentran
dentro de los ovarios.

Progesterona Hormona femenina
gue hace que un recubrimiento
suave y esponjoso de sangre y
tejido (endometrio) se engrose
dentro del utero. También prepara
al cuerpo para el embarazo.

Proteccion femenina Productos
usados por mujeres jovenes y
adultas para absorber el flujo
menstrual v permanecer frescas,
comodas vy seguras.

Pubertad Etapa de la vida

de los humanos en la gue
tanto hombres como mujeres
experimentan cambios fisicos
y emocionales y se vuelven
capaces de reproducirse.

Sebo Sustancia oleosa (producida
por las glandulas sebaceas)

que ayuda a mantener la piel
humectada. Durante la pubertad,
el exceso de sebo puede
contribuir al desarrollo de acné.

Sindrome premenstrual (SPM)
Combinacién de sintomas
emocionales y fisicos como
tension, preocupacion, dolor

de pechos e inflamacion. Estos
pueden presentarse vy durar entre
1y 14 dias antes de que el periodo
aparezca.

Testosterona Hormona masculina
gue ocasiona los cambios que
experimentan los hombres
durante la pubertad.

Trompas de Falopio Dos tubos
a través de los cuales viajan los
ovulos desde los ovarios hasta
el utero.

Utero Organo femenino
recubjerto con tejido suave y
nutricio que contiene al bebé
hasta su nacimiento.

Vagina Conducto flexible que

va desde el Utero hasta el exterior

del cuerpo a través del cual fluye
el flujo menstrual,

Zona pubica Zona con forma de
V entre tus piernas, donde éstas
se unen a tu cuerpo.
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