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iHola!

Me da gusto que tengas este libro
en las manos porque te proporcionara
informacion de tu interés.

Por medio de ilustraciones con el mayor apego a la realidad y con un lenguaje
claro y ameno, conoceras y reforzaras, entre otros, temas sobre la sexualidad;
la salud sexual y reproductiva; el embarazo y su prevencion; las enfermedades
de transmision sexual y sobre lo dafino que es la violencia sexual. Esta infor-
macion te ayudara a conocerte mejor, a estar consciente de los riesgos que
pueden presentarse y a tomar las mejores decisiones.

Quiza conozcas algunos casos de amigas, amigos o familiares que por causa
de un embarazo tuvieron que abandonar sus estudios y enfrentar grandes difi-
cultades y responsabilidades. Tal vez, incluso, tuvieron que renunciar a sus
suenos para dedicarse a sacar adelante a una familia en condiciones adversas.
Por eso, este libro te orientara sobre como evitar un embarazo temprano.

Actualmente, uno de cada 10 embarazos en el mundo es de adolescentes.
México es el pais que mas embarazos de adolescentes reporta entre las 35
naciones que integran la Organizacion para la Cooperacion y el Desarrollo
Econdmicos (OCDE).

Es mejor saber que no saber. Asi, cada quien decidira libremente, pero con
mayores elementos y herramientas para optar por lo que sea mas adecuado.

Que tengas una vida plena y feliz.

Cordialmente,
Mauricio Farah
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Hola, somos
Mariana y Pedro

ti y queremos platicar
contigo sobre nuestra
sexualidad.

La sexualidad es parte fundamental de
casi todos los seres vivos, no solo 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 si-lo permitimos. Este

libro te servira para gue aprendas a ser unapersona
sexualmente saludable.

jAcompaianos 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 solo 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:

% < Interactuar con otros seres humanos.

2 _ Integrar a nuestro proyecto de vida
la salud sexual y reproductiva.

Ve . K] " A %
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 nostros mismos /,

y con los demas. :

.

’

® : ,

‘ g ¢ s
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La sexualidad esta conformada por cuatro
potencialidades que interacttan entre si y cada persona
las expresa de manera diferente: reproduccion, género,
vinculos afectivos y erotismo.
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Sexualidad, ed cacion sexu I.
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 algtin método anticonceptivo para planear
cuando los tendremos; incluso puedes decidir que no
quieres ser padre o 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 O'u.’ 5"
con servicios médicos y de orientacion que nos ayuden a :
cuidar nuestra salud sexual.

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

La libertad S \‘\'

Encuentra las letras que repr_duct va.
faltan para completar los
enunciados y descubrir
cuales son estos derechos.

Si tienes dudas o necesitas mayor informacion, M —

te invitamos a consultar la pagina del Gentro
Nacional de Equidad de Género y Salud
Reproductiva http://cnegsr.salud.gob.mx
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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 ¢Sabias 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.

Y 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
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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

Eé'hwuy 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.
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Prevenir:
regla bhasica

Nuestras relaciones implican
responsabilidad, por ello es importante
reflexionar antes de tomar una decision.

Ser responsable es muy importante cuando iniciamos
nuestra vida sexual, pues cabe la posibilidad de tener un
embarazo que no deseamos en ese momento.

Si un chica queda embarazada es posible que tenga
sentimientos encontrados y dudas al respecto: si quiere
tener o no al bebé, como tomara la noticia su pareja, como
reaccionara la familia y como afectara su plan de vida.

Ante el embarazo existen tres opciones: continuar con
éste y convertirse en madre, seguir con el embarazo y
dar al bebé en adopcidn o interrumpir el embarazo de
manera legal.

Cualquiera que sea la decision es importante platicarla
con la pareja y con algun adulto de confianza. Las
mujeres embarazadas deben saber que hay opciones
para elegir lo mejor de acuerdo con lo que piensan,
sienten y desean. Recuerda que también cuentas con
profesionales de la salud para que te orienten.

Sobre la Interrupcion Legal del Embarazo
(ILE), cada entidad de la Republica tiene una
legislacion distinta, pero en caso de violacion

esta permitida a nivel nacional. En algunos

estados también se puede recurrir a la ILE si la
vida de la madre esta en peligro, si el feto
presenta malformaciones genéticas o si el
embarazo es producto de una inseminacion
artificial no consentida.

;Que debo
saber?

ﬁ;

Dias de sangrado

Dias féertiles

. 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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Metodos anticonceptivos
En cualquier momento de nuestra vida ser padre o madre |mpI|ca

una gran responsabilidad, por ello hay que prevenrr

Las relamones sexuales pueden dlsfrutarse de una manera sana y responsable y con
la protecmon adecuada para evitar un embarazo no deseado o una ITS.

- También es importante que sepas de la existencia de la Pastilla Anticonceptiva de

Emergencia (PAE), la cual se administra inmediatamente después de una relacion -

sexual sin proteccion y con riesgo de embarazo o, por ejemplo, en caso de violaciélil.

La PAE no debe ser empleada como un método anticonceptivo, pues su uso frecuente
~ altera las funciones hormonales normales del organismo e incluso puede causar

esterilidad. Usala s6lo si es muy necesario.

También existe la Profilaxis Post-exposicion, la cual se administra en aquellos casos o W 4
en los que se considera que pudo haber una infeccion de VIH. O o

Nuevamente te sugerimos que acudas a los servicios de salud mas cercanos
y que consultes la pagina www.gob.mx/salud, donde encontraras toda la-
informacion que necesitas.

" Inyectable
combinado,

Subdérmico

"Oi{éles:(p'éstillas el R
antlconceptlvas e
dlarlas)

- Parche ‘
~ anticonceptivo




Condén _ Condon -~ =~ Barrera
~masculino femenino espermicida

De calendar_io? ) Coito _,Qe lactancia
~ oritmo - cervical - interrumpido /-y amenorrea .
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~Relaciones
equitativas

Generalmente a los seres humanos, como
seres sociales que somos, nos agrada vivir y
relacionarnos con otras personas. Eso nos
permite establecer lazos afectivos y vinculos
que nos hacen experimentar diversas
emociones y sentimientos.

Uno de esos sentimientos es el amor, el cual nos hace
establecer una conexion afectiva con otro ser humano.
Esos lazos de amor no son exclusivos de una pareja,
también se dan dentro del seno familiar, entre
comparieros de la escuela, amigos y amigas. Elegirlos a
ellos, al igual que a una pareja, nos puede llevar tiempo,
pues hay que conocerlos para saber qué piensan, cuales
son sus suefos, sus planes, sus valores, sus deseos. El
tiempo que compartimos con las personas que nos
interesan, para mantener relaciones de amistad o de
noviazgo, nos permitira decidir si es posible establecer .
una relacion equitativa que nos haga sentir felices. -

Tener relaciones equitativas también significa que todos -
tenemos los mismos derechos sin importar nuestra raza,
religion, condicion social, género; preferencia sexual,
condicion fisica o edad. Si observas a cada uno de tus
compafieros y compafrieras, veras que todos son
diferentes a ti; sin embargo, esas diferencias pueden
enriquecer tu vida si te acercas a ellas para saber lo que .
te pueden aportar. El estigma y la discriminacion puede,n""
ser muy perjudiciales para tu convivencia diaria._ '

Investiga lo gue significan estas dos palabras: estigma'y
discriminacion, para que sepas si eres victima de alguna
de ellas o si ti mismo/misma has tenido conductas que
propicien esas actitudes. Revisalas con tu profesor o
profesora y coméntenlas en el salén.
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h(,(lue mensaje te gustaria dar en una
- campana sobre las relaciones libres
-.;qe violencia?

En estas relaclones ‘puedes
llegar a acuerdos expresando
tus opiniones sin que t e
m‘ampulen 0 mampules y en Ias e
qﬁe no se vuolan tus dereehos'.- @
ni los de Ios dema' '
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PROYECTO DE VIDA

Un proyecto de vida es la planeacion a
futuro de lo que quieres ser y lograr en lo
personal y lo profesional y esta relacionado
con lo que crees que te puede hacer feliz.

¢CUALES SON MIS
VIRTUDES Y MIS
DEFECTOS?

{

PARA LOGRAR MIS
METAS?

CAMARA DE DIPUTADOS
LXIII LEGISLATURA

Durante tu vida has forjado suefios, te has imaginado
qué quieres ser y como te quieres ver cuando seas
adulto. Para lograr esos anhelos y alcanzar tus metas
debes tener claro qué camino seguir y qué puedes
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.

¢COMO ME VERE
ALOS 30 AOS?
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EL QUE SABE...
SABE

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.

Cada cultura expresa su sexualidad de manera
diferente.

Los derechos sexuales no son parte de los derechos
humanos.

El derecho a la autonomia e integridad del cuerpo es un
derecho sexual.

Existen mas de 40 tipos de VPH.
El VIH y el sida son lo mismo.

Las relaciones positivas no se basan en el respeto, la
confianza y la honestidad.

La interrupcion del embarazo es una opcion legal en la
CDMX.

La Pastilla Anticonceptiva de Emergencia es un método
anticonceptivo.

La violacion es ejemplo de violencia sexual.

Para lograr tus metas no es necesario que hagas un
plan.

OO0 00000 O O

SOLUCION
401 A6 4'8 'N'L 49 I'S ‘N 'N'E 4T N1
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jAHORA YA SABES!

Nuestra vida sexual es nuestra y de nadie mas.

Conocer nuestro cuerpo, cuidarlo, protegerlo
y amarlo es una responsabilidad personal.

Tener relaciones sexuales debe ser un acto consciente,
responsable y placentero, que nos llene de alegria y
satisfaccion; ademas, es nuestro derecho decidir con
quién'y cuando queremos vivirlo. Es importante
considerar si estamos preparados para tener una vida
sexual activa y si lo estamos haciendo con alguien que
nos hace sentir seguros, tranquilos y sin miedo.

El amor, el respeto, la tolerancia y la equidad deben ser
el pilar de nuestras relaciones, pero sdlo lo lograremos

16 | Cuidate

si sabemos quiénes somos, qué queremos y Si nos
amamos, porque solo asi sabras qué significa que otra
persona te ame. La violencia no es opcion, pues
proporciona una vida incompleta e infeliz.

Recuerda que siempre podras contar con el apoyo de
los servicios de salud publicos, donde encontraras
orientacion para adolescentes y jovenes. También
puedes acercarte con el médico de tu escuela para que
te asesore.
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Dip. Luis Alfredo Valles Mendoza
NUEVA ALIANZA

Dip. Alejandro Gonzélez Murillo
ENCUENTRO SOCIAL

SECRETARIOS

Dip. Raul Dominguez Rex
PRI

Dip. Ernestina Godoy Ramos
MORENA

Dip. Alejandra Noemi Reynoso Sanchez
PAN

Dip. Verdnica Delgadillo Garcia
MOVIMIENTO CIUDADANO

Dip. Isaura Ivanova Pool Pech
PRD

Dip. Maria Eugenia Ocampo Bedolla
NUEVA ALIANZA

Dip. Andrés Fernandez del Valle Laisequilla
PVEM

Dip. Ana Guadalupe Perea Santos
ENCUENTRO SOCIAL

SECRETARIA GENERAL
Mtro. Mauricio Farah Gebara

SECRETARIA DE SERVICIOS PARLAMENTARIOS
Lic. Juan Carlos Delgadillo Salas

DIRECCION GENERAL DE DOCUMENTACION,
INFORMACION Y ANALISIS

Lic. José Maria Hernandez Vallejo
CENTRO DE ESTUDIOS DE LAS FINANZAS PUBLICAS
CENTRO DE ESTUDIOS SOCIALES Y DE OPINION PUBLICA

CENTRO DE ESTUDIOS DE DERECHO E INVESTIGACIONES
PARLAMENTARIAS

CENTRO DE ESTUDIOS PARA EL ADELANTO
DE LAS MUJERES Y LA EQUIDAD DE GENERO

CENTRO DE ESTUDIOS PARA EL DESARROLLO RURAL
SUSTENTABLE Y LA SOBERANIA ALIMENTARIA

SECRETARIO TECNICO
Mtro. José Luis Camacho Vargas.



CAMARA DE DIPUTADOS
LXIII LEGISLATURA

Con informacion,
los jovenes de México
lograran una vida plena.

Esta es una etapa de tu vida en la que estas
experimentando grandes cambios, y muchas veces
no encuentras las respuestas a todas las preguntas:

iCuanto conoces acerca del sexo? ;Qué riesgos
hay al involucrarte en actividades sexuales? ;Como
debes cuidarte para evitar una ITS y un embarazo?
En estas paginas descubriras informacién util
sobre ti, la sexualidad y tus derechos.

Cuidate para crecer saludable y feliz. ’
[d= am

"Nifos y jovenes

CONSEJO EDITORIAL en el Congreso”

H. CAMARA DE DIPUTADOS






