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iHola!

Me da mucho gusto que estés
por comenzar este libro.
Ojala que te guste y sea de utilidad.

Tal vez en esta etapa de tu vida ya tengas novia o novio y te
sientas muy contenta o contento por tener con quién compartir
los buenos momentos. Para que puedas disfrutar de esta rela-
cion es necesario que, oportunamente, tomes en cuenta la in-
formacion que este libro te dara.

Por medio de ilustraciones con el mayor apego a la realidad y
con un lenguaje claro y ameno, conoceras y reforzaras temas
sobre la sexualidad; salud sexual y reproductiva; el embarazo y
su prevencion, y lo dafino que es la violencia sexual.

Esta informacion te ayudara a comprender el valor de la se-
xualidad y los riesgos que pueden presentarse, asi como a
tomar mejores decisiones. Especialmente te orientara para
evitar embarazos tempranos, que suelen traer consigo mu-
chas dificultades para los adolescentes; por ejemplo, abando-
nar los estudios 0 asumir responsabilidades para las que to-
davia no estan preparados.

Ojala que este libro sea util para que tengas una vida plena y
feliz, y para que seas mama o papa a su debido tiempo.

Cordialmente,
Mauricio Farah
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Hola, somos
Mariana y Pedro

y queremos platicar
contigo sobre nuestra
sexualidad.

La sexualidad es una parte fundamental
de casi todos los seres vivos, no sélo de
los humanos. Gracias a la sexualidad
podemos reproducirnos y a la vez es una
experiencia que podemos aprender a
disfrutar. Para lograrlo, es importante
hacerlo con responsabilidad y conciencia
de nuestros actos.

Hoy en dia existen muchas infecciones que se
trasmiten a través del contacto sexual y debemos
saber como cuidarnos para tener una vida plenay
feliz. Para protegernos contamos con distintas
opciones de métodos anticonceptivos.

Siguenos a lo largo de este libro para aprender mas
sobre estos temas.

Sabemos que hablar de sexualidad puede parecer
vergonzoso, pero solo lo'es silo permitimos. Este

libro te servira para.que aprendas a ser una/persona
sexualmente saludable.

jAcompainanos y aprendamos!
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Qué es la sexualidad

La sexualidad es un proceso que inicia
cuando nacemos y se manifiesta de
diferentes maneras a lo largo de la vida.

Este término no sdlo tiene que ver con las relaciones
sexuales, sino también con el cuidado y conocimiento
del cuerpo, los sentimientos, las fantasias, las creencias
y las emociones. Por eso es importante incorporar a
nuestro proyecto de vida la salud sexual y reproductiva.
Ademas, la sexualidad forma parte de las relaciones
humanas y para que éstas se den se requiere:

ZT% ~Interactuar con otros seres humanos.
O

@ _Integrar a nuestro proyecto de vida
9 la salud sexual y reproductiva.

Todas las personas tenemos derecho a ejercer

nuestra sexualidad de manera libre, pero no hay

que perder de vista que es nuestra

responsabilidad evitar situaciones que trunquen o

limiten nuestro proyecto. La responsabilidad
implica que aceptemos las consecuencias
positivas o negativas de nuestros actos, por lo

que hay que pensar muy bien antes de decidir lo

que hacemos o no-hacemos con nosotros mismos

y con los demas.

La sexualidad esta conformada por cuatro
potencialidades que interactian entre si y cada persona
las expresa de manera diferente: reproduccion, género,
vinculos afectivos y erotismo.

Cuidate | 3



Sexualidad,
cultura
y derechos

La sexualidad tiene construcciones sociales
y culturales; en cada cultura se expresa de
diferentes maneras, pero sin importar esto
todos tenemos derechos que podemos
ejercer y obligaciones que cumplir.

Tenemos derecho a la libertad reproductiva; significa que
podemos elegir si queremos 0 no tener hijos o hijas o si
preferimos usar algin método anticonceptivo para planear
cuando los tendremos; incluso puedes decidir que no
quieres ser padre 0 madre. Tenemos derecho a ejercer y
disfrutar plenamente nuestra vida sexual; esto quiere decir
que podemos elegir a nuestra pareja, ejercer nuestra vida
sexual de manera libre y siempre responsable, y contar
con servicios médicos y de orientacion que nos ayuden a
cuidar nuestra salud sexual.

Es importante que conozcas las diferentes maneras de
cuidar tu cuerpo si hablamos sobre salud sexual. Esto te
ayudara a tomar las precauciones necesarias para evitar
adquirir una Infeccion de Trasmision Sexual (ITS).

Encuentra las letras que
faltan para completar los

enunciados y descubrir
cuales son estos derechos.

Si tienes dudas o necesitas mayor informacion,
te invitamos a consultar la pagina del Centro
Nacional de Equidad de Género y Salud
Reproductiva http://cnegsr.salud.gob.mx
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Ala
ed cacion sexu |.

l
.U..I ‘b’

La libertad
repr duct va.

CAMARA DE DIPUTADOS
LXIII LEGISLATURA

Vivir libre de
villlencla sexual.
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Salud sexual
y reproductiva
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Cuando hablamos de salud sexual y reproductiva nos
referimos a la capacidad que tenemos de ejercer nuestra
sexualidad de manera satisfactoria, sin riesgo a contraer
una ITS o tener un embarazo que no ha sido planeado.

6 | Cuidate

2 iSabias que usar
conddn puede prevenir un
contagio de ITS?

¢Te refieres a una Infeccion de
Trasmision Sexual? ® & @

Yo creo que si los jovenes nos
informaramos mas, podriamos
evitar un contagio,
éno crees? sw
Por supuesto, el
desconocimiento hace que se
cometan errores. .

Informarse es la clave. Debes
estar seguro de qué vas a
hacer y cdmo lo vas a hacer;
es decir, hay que prevenir.

También sin que nadie te
presione de ninguna forma.

iDebemos aprender tantas
cosas para cuidarnos y
disfrutar nuestra
sexualidad!
Si, siempre es mejor
saber cada dia mas para
sentirte seguro y disfrutar la vida,

¢ho? @] i



Encuentra las nueve palabras
relacionadas con la sexualidad.
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- CULTURAL

- SEXUALIDAD
- BIENESTAR

- DERECHOS

- ANTICONCEPTIVO

- INFECCION
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Las ITS mas comunes

& Clamidia

Es causada por bacterias. Los sintomas pueden ser
secreciones vaginales anormales, con mal olor y

dolor, y en los hombres ardor al orinar y secreciones
por el pene.

M Sifilis
Es una enfermedad bacterial; si no es detectada a
tiempo puede traer complicaciones serias y provocar
la muerte. Los sintomas mas comunes son llagas de

color rojo (chancros) y de agudizarse la infeccion
puede dafar los 6rganos.

/ Tricomoniasis

Es muy comun y es causada por un parasito. En los
hombres puede ocasionar comezon e irritacion
dentro del pene, ardor al orinar y secreciones. En las
mujeres, picazon, enrojecimiento y dolor en los
genitales, molestias al orinar y secreciones.

/

#* Hepatitis By C
Son padecimientos causados por un virus y cuando
aparecen los sintomas son similares a los de una
gripe, ademas de cansancio, orina de color oscuro
y piel amarilla.

8 | Cuidate

/

P& Gonorrea

Es una enfermedad causada por bacterias. Se
pueden presentar secreciones anormales de color
amarillo o verdoso, con mal olor. En los hombres
puede haber secreciones blanquecinas.

. VPH (Virus del Papiloma Humano)

Existen mas de 40 tipos de este virus. Causan
verrugas en la zona genital o en la garganta y puede
desencadenar cancer cervicouterino.

3 Herpes genital

Es un padecimiento causado por un virus y es de las
ITS mas comunes. Aparecen ampulas o vesiculas
alrededor de la boca o genitales, y pueden
presentarse varios brotes al afio; no es curable.

(Virus de Inmunodeficiencia

% \"H Humana)

La perséna portadora puede trasmitir el virus. El sida
(Sindrome de Inmunodeficiencia Adquirida) es la
etapa avanzada y sintomatica de esta ITS y puede
ser causa de muerte si no es atendida
oportunamente.




CAMARA DE DIPUTADOS
LXIII LEGISLATURA

Prevenir:
regla bhasica

Antes de decidir tener tu primera relacion
sexual es importante que lo pienses muy
hien; es un momento especial en tu vida y
hay que prepararse para que sea una
experiencia placentera y agradable.

Hay que reflexionar si es el momento preciso para ti, si
es la persona con la que realmente quieres hacerlo y si
no te estan obligando o presionando a hacer algo para
lo que todavia no estas lista o listo. La primera
experiencia sexual puede llenarte de gozo y alegria,
pero también puede hacerte sufrir si no elegiste bien.

También hay que saber que a la edad en la que te
encuentras, tu organismo aun no esta preparado para
un embarazo y puedes poner en riesgo tu vida y la del
producto que llevas en tu vientre. Ademas, podrias
adquirir responsabilidades que aun no te corresponden;
por ejemplo, dejar la escuela para empezar a trabajar
porque tienes que solventar los gastos que implica ser
padre 0 madre y con esto hacer a un lado tu vida social.
Por ello es importante que conozcas el funcionamiento
de tu cuerpo y las diferentes maneras de prevenir un
embarazo.

Las relaciones sexuales
no tienen como dnico

fin la reproduccion,

por eso debes conocer
las diferentes alternativas
para evitar un embarazo
que en este momento

no deseas.

;Que debo
saber?

Dias de sangrado

Dias fértiles

. Dias infértiles

- Los ciclos menstruales se presentan

regularmente cada 28 dias.

- La duracion del sangrado varia entre cinco y

siete dias, al igual que la cantidad de flujo.

- Los dias en los que el 6vulo esta maduro y

puede ser fertilizado es entre los dias 12 a 16,
contando a partir del primer dia de sangrado, en
caso de tener periodos regulares. Es decir, esos
dias una mujer puede quedar embarazada.

Cuidate |1 9
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Métodos
anticonceptivos

2 P
El uso de los métodos anticonceptivos es.un derecho que
teriemos todos los seres humanos. No debes utilizarlos bajo -
amenaza o por imposicion de alguien mas puesto que cada
persona es duefia de su cuerpo. También es importante que
si decides usar algun método anticonceptivo, lo hagas bajo »
supervision y orientacion médica.

Las relaciones sexuales son responsabilidad de la pareja,
y ambos deben informarse sobre qué pueden hacer para
prevenir cualquier situacién no deseada. ; ' O Y

Hormonales ol
o ; combinado
Parche ~  Anillovaginal ©  DIUdecobre . ' ¢ Orales
_ anticonceptivo . sk . 0 (Pastillas L
e . » anticonceptivas diarias) ‘ S
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o Condén | Condén -~ Barrera
o0 masculino femenino espermicida

Naturales "

. De lactancia
- s y-amenotrea .

De calendario
._,_~0v_r-ivtmol :




Las relaciones interpersonales
son muy importantes y pueden
estar hasadas en sentimientos
como el amor, el afecto y la
confianza, pero también deben
estar presentes el respeto mutuo
y la equidad.

La amistad es una de las relaciones mas
frecuentes y en ella podemos encontrar
apoyo y experimentar diversos
sentimientos. Ademas, fortalece nuestra
autoestima y nos da seguridad. Con los
amigos o amigas podemos compartir
nuestros problemas, suefios y planes.
Por otro lado, un noviazge conlleva
deseos, compromisos, sentimientos y
ganas de compartir él'tiempo,y la vida
con otra persona féspetando su forma de
pensar. Es importante darnos cuenta

de que ser el novio o la novia de alguien
implica aprender a respetar el tiempo
para estar con la familia, hacer nuestros
deberes escolares y estar solo 0 sola si
asi lo deseamos. :




CAMARA DE DIPUTADO!
LXIII LEGISLATURA

¢Qué mensaje te gustaria dar en una
campaiia sobre las relaciones libres
de violencia?

Forma equipos con tus compaiieros de
grupo y escriban una frase corta y facil de
recordar para que pueda ser usada como
un lema original e impactante. llustrenlo
con dibujos y recortes y pidele a tu
profesor o profesora que lo ponga en algtin
lugar del salon para que no lo olviden.

Cuidate | 13
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PROYECTO DE VIDA

Un proyecto de vida es la planeacién a Durante tu vida has forjado suefos, te has imaginado

futuro de lo que quieres sery Iograr en lo qué quieres ser y como te quieres ver cuando seas
adulto. Para lograr esos anhelos y alcanzar tus metas

personal y lo profesional y esta relac'o']ado debes tener claro qué camino seguir y qué puedes
con lo que crees que te puede hacer feliz. hacer para obtener lo que deseas. A eso se le conoce

© como plan de vida; es decir, definir como lo vas a hacer,

qué pasos sequiras, qué no quieres que suceda y

@ como evitarlo.

7 X
‘ ‘(( ¢CUALES HAN SIDO
MIS LOGROS HASTA
/ AHORA?

¢COMO ME VERE
A LOS 20 ANOS?

¢COMO ME VERE
ALOS 30 AOS?

14| Cuidate
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Los temas sobre sexualidad son muy interesantes
porque aprender acerca de éstos nos permite
conocernos mejor por dentro y por fuera, lo cual nos
hara sentir mas seguros sobre lo que pensamos,
creemos, queremos y podemos lograr.

Queremos repasar contigo algunas ideas para saber si
tienes dudas sobre los temas tratados.

Responde verdadero (V)
o falso (F) segin
corresponda.

La sexualidad se manifiesta de distintas formas y esta
presente desde el momento de nacer.

La sexualidad no esta influenciada por los medios de
comunicacion.

Los derechos sexuales y reproductivos estan reconocidos
internacionalmente.

La gonorrea, la hepatitis B, la tricomoniasis y el herpes son
ITS.

La salud sexual y reproductiva se refiere a nuestra capacidad
para ejercer la sexualidad.

Las relaciones de amistad y de noviazgo no son equitativas
porque las personas no son iguales.

La mayoria de las veces las relaciones sexuales son
placenteras.

Un embarazo adolescente no trae riesgos ni consecuencias
negativas.

Los métodos anticonceptivos son opciones de prevencion del
embarazo.

Golpear, insultar, ofender, burlarse son signos de violencia.
SOLUCION
‘NOL ‘N6 48 'N'L 49 ‘NG 'N'v ‘N'€ 42 N'L
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jAHORA YA SABES!

La sexualidad es parte de ti; como ejercerla
es tu decision y de nadie mas.

Cuidar tu cuerpo es tu responsabilidad, no sdlo se trata
de mantenerlo sano, sino también de decidir qué
quieres hacer con él. Con respecto a las relaciones
sexuales, es importante que sea un acto consciente y
responsable, que te llene de alegria y satisfaccion
cuando consideres que es el mejor momento para ti y
con el cuidado necesario para evitar que se genere
alguna situacion que te lastime o que pueda interferir
con tu proyecto de vida.

El amor, el respeto, la tolerancia y la amabilidad son el
pilar de nuestras relaciones, pero es muy importante

e

164°Cuidate

que primero aprendas a amarte y que sepas amar para
después pedir que te amen. Ten siempre presente que
la violencia nunca sera una opcion y te llevara a tener
una vida infeliz.

Recuerda que cuentas con el apoyo de los servicios de

salud publicos, donde encontraras orientacion. También
puedes acercarte con el médico de tu escuela para que
te asesore.
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