CONTENIDOS

INDICE

A.-NOS FORTALECEMOS Y CUIDAMOS

I. PIENSO, SIENTO Y HAGO

1.- COMUNICACION

2.- ASERTIVIDAD

3.- NEGOCIACION

4.- TOMA DE DECISIONES
5.- PROYECTO DE VIDA

. PROTEGIENDONOS

1.- LAPILDORA

2.- CONDON O PRESERVATIVO
3.- METODO DEL RITMO

4.- INYECTABLES

B.-CONOCIENDONOS MAS

ll. EN PAREJA

1.- ATRACCION, ILUSION, AMOR
2.- "EXPRESIONES AFECTIVAS"
3.- LA PRIMERA VEZ

4.- LA PRUEBA DE AMOR

5.- PAREJAS “PAREJAS”

V. NUESTRO CUERPO

1.- NUESTROS ORGANOS SEXUALES Y SU FUNCIONAMIENTO
2.- FUNCIONAMIENTO DEL CICLO MENSTRUAL. IDENTIFICANDO LOS DIAS

FERTILES
3.- LA RESPUESTA SEXUAL HUMANA
4.- LA CONCEPCION DE UN NUEVO SER
5.- MITOS

V. QUE DEBO HACER




1.- (;QUE DEBO HACER SI ESTOY EMBARAZADA?
2.- ¢ QUE DEBO HACER SI MI PAREJA ESTA EMBARAZADA?

3.- ¢QUE DEBO HACER SI HE TENIDO RELACIONES SEXUALES SIN
PROTECCION?

VI. DATOS Y GUIAS

1.- PAUTAS PARA PADRES Y PROFESORES
2.- PAUTAS PARA CONSEJEROS Y ORIENTADORES

3.- DIRECCIONES
4.- MAS SOBRE METODOS



[.- PIENSO, SIENTO Y HAGO INDICE

1.- COMUNICACION

2.- ASERTIVIDAD

3.- NEGOCIACION

4.- TOMA DE DECISIONES
5.- PROYECTO DE VIDA

1. COMUNICACION

1.1 COMUNICAR NUESTROS SENTIMIENTOS

- Es importante aprender a comunicarnos, sin temor a la burla o al rechazo.
- Expresemos nuestros sentimientos con claridad y especificando lo que mas nos
gusta y lo que menos nos gusta.

1.2 ACEPTAR LOS SENTIMIENTOS DE LOS DEMAS

"Todos tenemos sentimientos positivos 0 negativos hacia otras personas. Debemos
aprender a expresar estos sentimientos de tal manera que los otros entiendan claramente
lo que queremos, pero también cuidando de no herir a los demas

- Cuando alguien nos quiere; o cuando le caemos mal a alguien, debemos aprender a
entender esos sentimientos, a aceptarlos o rechazarlos segun sea el caso".

1.3 COMUNICARNOS CLARAMENTE

Los gestos y actitudes influyen de manera directa en la comunicacion con nuestra pareja.
En ocasiones tendemos a confundir las actitudes y los gestos de la otra persona. Muchas
veces podemos expresarnos incorrectamente con nuestros gestos, dando a entender de
manera errada lo que en realidad deseamos

1.4 IDEAS A REFLEXIONAR

"Es importante que lo que pensamos, decimos y hacemos refleje lo que realmente
sentimos y queremos. Las habilidades para la buena comunicacién son muy importantes
en nuestras relaciones con los demas".

PIENSO,SIENTO Y HAGO
2.- ASERTIVIDAD

Una persona asertiva es aquella que puede expresar lo que cree, piensa y siente de
manera directa y clara, en un momento oportuno y sin lastimar o dafar a los demas,
respetando sus opiniones y sentimientos.

Ser asertivo tienen que ver con saber decir "si" y "no", y que la respuesta a su vez tenga
concordancia con lo que sentimos y pensamos.

Ser "asertivo" no es lo mismo que ser "agresivo", la comunicacion agresiva involucra
humillar, culpar o criticar de manera negativa a otra persona directa o indirectamente.



Ser asertivo(a) puede evitar confusiones y malos entendidos, ademas que nos permite
satisfacer nuestras necesidades y establecer buenas relaciones con los demas.

Una de las situaciones que nos puede ser dificil al ser asertivos y expresar nuestra decision, es
cuando nuestro grupo de amigos 0 nuestra pareja nos presiona para que tengamos relaciones
sexuales sin desearlo. A veces es necesario tener argumentos que de manera clara y sencilla nos
permita responder a frases tipicas.

A continuacion te presentamos algunas frases tipo para que puedas ensayar otras
respuestas similares, pero con tus propias palabras.
Para ingresar a una frase tipo, selecciona una de las opciones mostradas:

1.- Todos lo hacen.
Respuesta.- Pero yo no soy todos(as), yo soy yo. Ademas no creo que todos lo hagan.

2.- Si tu me quisieras tendrias relaciones sexuales conmigo.
Respuesta.- Si me amas, respetaras mis sentimientos y no me obligarias a hacer algo
para lo cual ain no me siento preparada(o).

3.- Si no tenemos relaciones sexuales tendré que buscar a otra(0o).
Respuesta.- Bueno, si es eso lo que piensas hacer, te extraflare. Supongo que es mejor
para ti buscar a otra(0).

4.- No querras que la gente piense que no eres un hombre. ¢ Verdad?
Respuesta .- No tener relaciones sexuales no prueba que no sea un hombre.
Simplemente no es lo que deseo hacer ahora.

5.- No quieres probar, a ver como es...
Respuesta.- Creo que es una razon muy tonta para tener relaciones sexuales.
Se arriesga mucho el so6lo hacerlo para saber como es.

6.- Y hasta ahora nada ¢,no seras un poco raro?
Respuesta.- Tener relaciones sexuales no significa que sea mas o menos hombre, solo
guiero hacerlo con quien yo quiera y no para demostrar mi hombria.



PIENSO, SIENTO Y HAGO
3.- NEGOCIACION

Es el proceso de tratar cualquier asunto que implique un conflicto de intereses con el fin
de llegar a una solucion satisfactoria de ambas partes.

Un conflicto es negociable siempre y cuando ambas partes del conflicto tengan las
habilidades suficientes para entablar una conversacion abierta, sincera y asertiva.

En las relaciones con nuestros padres, amigos y huestra pareja siempre se presentan
"conflictos", entonces debemos "negociar" una solucion, llegar a un acuerdo, que nos
beneficie a todos. Para esto es necesario que una de las dos partes ceda, siempre y
cuando esto no sea incompatible con nuestros valores y principios ni afecte nuestra
integridad personal.

Pasos para llevar una negociacion productiva:

A.- Definir con claridad lo que queremos y lo que esperamos que los otros hagan. Es
necesario definir bien el problema, los obstaculos que se nos presentan y tener
informacion sobre la otra parte, su forma de pensar, sus intereses, sus necesidades, su
caracter.

B.- Crear un ambiente afectivo favorable de optimismo y confianza en el que la
negociacién dara buenos resultados tratando de ser sinceros y honestos.

C.- Ser asertivos(as). No dejar que el otro manipule nuestras emociones ni buscar manipular la de
él o ella.

D.- No irritarnos ni mostrarnos ansiosos.
E.- Estar convencidos(as) que nuestras peticiones son justas.

F.- Ser flexibles, es decir estar dispuestos a llegar a un acuerdo viable cuando la situacion
Nnos muestre que una ganancia total es imposible.

G.- No distraernos del tema que queremos discutir y cuidarnos de no hacer amenazas
porque eso genera reacciones negativas que pueden perjudicar la negociacion.
Recordemos que la otra persona debe involucrarse y sentirse a gusto para ceder ante
nuestros pedidos.

* Recuerda que MUCHAS VECES GANAR IMPLICA CEDER PARA GANAR DE TODAS
MANERAS.



PIENSO, SIENTO Y HAGO
4.- TOMA DE DECISIONES

Siempre estamos decidiendo en nuestra vida cotidiana, desde la marca de un shampoo
hasta el pantalén que usaremos para ir a una fiesta.

Cuando somos jovenes tomar decisiones sobre nuestra vida sexual es muy importante
sobre todo porgue existen opiniones diversas respecto al tema.

Por un lado nuestros padres y madres buscan reprimir (a las hijas en especial) la
expresion de sexualidad, en su afan de protegernos de los embarazos no deseados; y
por otro lado los medios nos incitan a tener relaciones sexuales.

Los medios y el colegio nos brindan informacion sobre las ventajas de los anticonceptivos para
protegernos de un embarazo no deseado. En otros casos nuestra pareja o amigos(as) nos
desaniman hablandonos de las incomodidades o efectos secundarios que pueden ocasionarnos.
Es por eso que muchas veces nos sentimos confundidos y no sabemos qué decision tomar.
Recordemos que nuestras decisiones deben basarse en el conocimiento profundo y adecuado del
camino a elegir.

Algunos pasos Utiles que se pueden sequir para tomar decisiones son:

1.- Obtener informacion veraz, actual y objetiva (Consejeros(as), libros, especialistas, etc.)

2.- ldentificar y evaluar cada una de las alternativas, reconocer las ventajas y desventajas
de cada una de ellas.

3.- Analizar nuestros valores, ya que son generalmente ellos los que orientan lo que
hacemos y son la base de nuestras decisiones.

4.- Tomar la decisién, sabiendo qué camino es el mejor para nosotros(as) en ese
momento (no necesariamente el camino que decidimos tomar es perfecto).

IDEAS A REFLEXIONAR

A.- En la adolescencia y juventud podemos ser mas vulnerables a la presion del grupo,
sobre todo del grupo de amigos, ya que ellos refuerzan mucho nuestra identidad y nos
genera mucha inseguridad la desaprobacién de los demas. Pero tomar decisiones sin
tener en cuenta nuestros propios deseos, valores y creencias no nos conducen a
resultados satisfactorios.

B.- Generalmente la educacion que recibimos las chicas nos ayuda muy poco a tomar iniciativas y
decisiones respecto a nuestra sexualidad, porque tradicionalmente son los chicos los que toman el
rol mas activo y deciden el inicio sexual y el uso o no de los anticonceptivos. Esto no tendria que
seguir siendo asi porque ambos tenemos el derecho de decidir sobre cualquier aspecto de
nuestras vidas.

C.- Los chicos tenemos también el derecho de decidir: si controlamos nuestros impulsos
sexuales, si aceptamos o no la presion de los medios y del grupo que nos rodea, Si
caemos o no en el juego de demostrar nuestra virilidad al tener relaciones sexuales no
deseadas. Saber decidir adecuadamente es una muestra fundamental de nuestra
madurez.



PIENSO, SIENTO Y HAGO
5.- PROYECTO DE VIDA

Muchos jovenes como nosotros no estamos acostumbrados a pensar en el futuro, debido
a que solo pensamos en vivir y disfrutar el momento.

Lo importante es que si queremos "triunfar" en la vida es necesario proponernos metas y
trazarnos el camino que debemos seguir para conseguir dichas metas.

El proyecto o plan de vida, consiste en la planificacion de lo que deseamos y esperamos
alcanzar en la vida. Nos permite orientar nuestras decisiones a fin de que nos ayuden a
cumplir nuestras metas.

El tener un plan de vida le da sentido a nuestras vidas en si.

Si tenemos expectativas de desarrollo personal, tenemos menos posibilidades de
embarazarnos o embarazar a alguien, menos posibilidades de consumir drogas y menos
posibilidades de adquirir conductas sexuales de riesgo que nos expongan a
enfermedades de transmision sexual.

Para realizar un plan de vida hay que proponerse metas que sean claras y especificas, que
ademas sean realizables y nos permitan identificar un camino a seguir para obtenerlas.

Existen infinidad de metas a realizar: en los deportes, en los estudios, en el trabajo, en
nuestra relacion de pareja, en nuestra relacion con los amigos, en la familia. Recuerda
gue todas las metas conllevan decisiones y riesgos.

Los pasos para elaborar un plan de vida son:

1.- Delimitar un gran objetivo principal o proyecto personal.

2.- Especificar las metas necesarias para alcanzar el gran objetivo principal.

3.- Reconocer las cualidades, habilidades, actitudes que tienes para alcanzar tu objetivo.
4.- Reconocer lo que aun te falta para lograrlo.

5.- Definir el tiempo que te demoraras para lograr cumplirlo.



IIl. PROTEGIENDONOS INDICE

1.- LA PILDORA

2.- CONDON O PRESERVATIVO
3.- METODO DEL RITMO

4.- INYECTABLES

LA PILDORA

Son sustancias muy parecidas a las hormonas que ya existen en el cuerpo. Al tomarlas impiden la
liberacién del 6vulo y por lo tanto la fecundacion.

Es un método que necesita que un médico nos haga un examen para ver si podemos
usarlo e indigue que tipo de pildora es la mas conveniente.

Son muy seguras, Si se toman correctamente es casi imposible que se produzca un
embarazo.

Al inicio pueden producirse pequefias molestias como nauseas, vomitos y dolores ligeros
de cabeza que desaparecen en los meses siguientes.

Este método no protege de las enfermedades de transmision sexual y el SIDA.

Coémo utilizarlas:

El ciclo de pildoras puede traer 21 o 28 pastillas. Cuando traen 28, 7 son de color marron
y estan compuestas de hierro; los restantes son de color blanco.

Se debe empezar a tomar las pastillas blancas el primer dia de nuestro ciclo menstrual vy,
al terminarlas continuar con las de color marrén (si las hubiere).

Cuando se termina la Ultima pastilla marrén se debe continuar con la primera pastilla del otro
ciclo o envase. No importa si ha llegado o no la regla y si esta sangrando o no. Para ciclos de
21 pildoras, se descansa 7 dias, reiniciando al octavo dia con la primera pildora del nuevo ciclo.

La pastilla sélo es eficaz cuando se toma diariamente; de ser posible a la misma hora.

Si se olvida de tomar la pildora un dia, se toman dos al dia siguiente.

Con la pildora las menstruaciones son mas cortas, menos intensas y menos dolorosas
gue normalmente.

Ideas a reflexionar.
La pildora es uno de los métodos mas seguros, pero que requiere de examen y control médico
para su uso.

Requiere constancia y administracién puntual y puede producir algunas molestias
fisicas transitorias.



MITOS QUE DEBEMOS COMBATIR

1. La pildora te pone de mal humor

No, eso va a depender de tu organismo, es verdad que algunas mujeres les produce irritabilidad,
pero no es a todas.

2. La pildora te engorda

No, eso va a depender de tu organismo, a veces por ansiedad muchas mujeres
empiezan a comer mas y por eso, no por otra razén, engordan.

3. La pildora hace que te salgan pelos por todo el cuerpo

No, si bien es cierto que algunas pildoras por su composicién hormonal pueden tener
algunos efectos secundarios, como aumentar la vellosidad, eso depende de cada
organismo. Tu tienes que hallar junto con tu médico la que mas te conviene.

4. La pildora te da dolores de cabeza

No, eso depende de tu organismo, podria ser que como sintoma inicial presentes un ligero dolor de
cabeza que debe desaparecer. Si continda es necesario consultar con el médico para ver si
cambias de tipo de pildora.

5. La pildora te vuelve estéril

No, todo lo contrario, estudios demuestran que después de un periodo de haber estado
tomando pildoras (ovarios en descanso), la posibilidad de un embarazo es mucho mayor.



PROTEGIENDONOS
CONDON O PRESERVATIVO

Es un método facil de usar que no presenta riesgo alguno para la salud y es bastante seguro si se
usa de la forma correcta.

Consiste en una funda de latex, fina transparente, que se coloca sobre el pene erecto,
cubriéndolo totalmente. Impide que los espermatozoides contenidos en el semen
penetren en la vagina.

Es el Gnico método que nos protege de una enfermedad de transmision sexual (ETS), incluido el
SIDA.

Coémo utilizarlo

1. Con el pene erecto, colocar el preservativo en la punta y presionar para sacar el aire.

2. Desenrollar con la yema de los dedos, suavemente, hasta la base del pene.

3. Retirar el preservativo después de la eyaculacion, cuando el pene aun esta erecto, cuidando que
no gotee o se derrame.

Antes de abrirlo verificar en el sobre la fecha de expedicién. Un conddn puede ser usado
hasta 5 afios después de su fabricacion.

Abrir el empaque con la yema de los dedos, sin utilizar instrumentos cortantes, ni los dientes,
para evitar romperlo.

Apretar la punta del condén para que no retenga el aire y pueda recoger el semen,
colocarlo sobre el glande y desenrollarlo hasta la base del pene. Hacer esto siempre y
cuando el pene esté erecto antes de la penetracion.

Quitarlo inmediatamente después de tener relaciones sexuales, cuando aun el pene esta
erecto.

Amarrar el condén y desecharlo en la basura.

Usar un nuevo condoén si se tiene otra relacion sexual

Ideas a reflexionar

El condon es un método que es muy seguro, f4cil de conseguir, no presenta riesgos
para la salud pero es importante que se use correctamente para evitar que falle.
Recordemos usarlo antes de que haya habido penetracidén alguna en la vagina, ya que
las gotitas de liquido que se expulsan antes de la eyaculacion también pueden
contener espermatozoides y producir un embarazo.

Es el tnico método que nos protege de las enfermedades de transmision sexual y del SIDA.



MITOS
El cond6n produce esterilidad, es decir que no se pueda tener hijos.

No, el conddn funciona reteniendo a nivel externo el semen impidiendo su introduccién
a la vagina, lo cual no tiene ninguna relacién con la esterilidad, que es provocada por
otras causas.

El conddn hace que se dificulte o no exista ereccion.

No, la pérdida de ereccion en muchas ocasiones esta asociada a factores como la
ansiedad o el alcohol y esto puede ocurrir cuando un chico estd muy preocupado de
desempefiarse bien sexualmente frente a su pareja...pero el condon no tiene nada que
ver con la impotencia.

El condén no se usa con la enamorada, sino con las “amigas” o en relaciones
ocasionales

No, al contrario, el uso del conddn puede ser una manifestacién de amor y cuidado por
ser un método muy seguro que nos permite no enfrentar un embarazo inesperado y
por lo tanto no interrumpir nuestros planes ni los planes de nuestra pareja, asi como
protegerla del contagio de alguna ETS, incluido el SIDA.

La mujer que propone usar el conddn pone en juego su reputacién de chica “seria”.

No, que una chica proponga el uso del condén es sefial que toma en serio la proteccién de su
salud y de un embarazo, y de ninguna manera es sefial de que haya tenido “experiencia” o que sea
“facil” y poco "seria".



PROTEGIENDONOS
METODO DEL RITMO

Es un método que consiste en saber cuales son los dias fértiles del ciclo menstrual, es
decir cuando se ovula para evitar durante esos dias las relaciones sexuales con
penetracion sin proteccién. Es un método poco seguro, pues hay mujeres cuyos ciclos
menstruales varian o en otros casos no son regulares. Es también restrictivo pues las
relaciones sexuales con penetracion se limitan a pocos dias.

Este método no protege de las enfermedades de transmisioén sexual y el SIDA.

Como utilizarlo

Existen varias maneras y hasta formulas para aplicar el método. Te presentamos la
utilizada en caso de que seas “regular” es decir siempre que los ciclos menstruales
duren la misma cantidad de tiempo, tengan la misma frecuencia. Es decir que el ler.
Dia de sangrado te venga cada 27 a 32 dias (un rango méas amplio significa que eres
irregular).

1. Marcar durante 6 meses consecutivos el primer dia de nuestra menstruacion que es el
primer dia de nuestro ciclo menstrual o periodo.

2. Registrar la duracion de cada ciclo, contando los dias incluido el primer dia de
menstruacion hasta el inicio de la siguiente menstruacion. Entonces tendremos la
duracién de nuestros ciclos menstruales; si esta cifra es siempre igual en los 6 meses
que hemos registrado y esta dentro del intervalo de 27 y 32 dias puedes usar el
método del ritmo, si no es asi te recomendamos otro método.

3. Incluyendo desde el primer dia de menstruacion contar 7 dias y en esos dias podemos
tener relaciones sexuales sin temor de un embarazo. De alli en adelante el 6vulo esta
empezando a madurar y entonces debemos de abstenernos de tener relaciones
sexuales o utilizar un método complementario (como el condon o el sexo seguro).
Pasado ese tiempo que dura aproximadamente 14 dias, contar 7 dias antes de la
nueva menstruacién y podemos volver a tener relaciones sexuales seguras y fuera de
peligro de un embarazo, porque habra pasado el tiempo de ovulacion.

4. Debemos utilizar siempre nuestro calendario para registrar nuestros ciclos menstruales.

5. Es conveniente acudir a una consejeria con un especialista para que te expliqgue mas
detalladamente las caracteristicas de tu ciclo menstrual o de tu pareja.



IDEAS A RECORDAR O REFLEXIONAR

El método del ritmo es un método de abstinencia periddica, sin costo que puede llegar a
estimular la comunicacién con la pareja, sin embargo es un método que no es para todos
sino para las mujeres que son regulares y que aun asi es poco confiable. Requiere
planificacion y manejo previo de ambos miembros de la pareja.

Este método no nos protege de una enfermedad de transmisidon sexual y el SIDA.

Aunque seamos “regulares” pueden existir algunos hechos como viajes, enfermedades,
emociones fuertes que pueden hacer que repentinamente nuestro ciclo menstrual se
pueda alterar, por lo cual no es 100% seguro él usarlo.

MITOS QUE DEBEMOS COMBATIR

Si las relaciones sexuales no son frecuentes, no hay peligro de embarazo.

El peligro de embarazo no tiene que ver con la frecuencia de relaciones sexuales sino con la
situacién de que se esté o no en dias fértiles. Podria ocurrir asi que una chica se embarazara
incluso desde en su primera vez.

PROTEGIENDONOS
INYECTABLES

Son sustancias muy parecidas a las hormonas que ya existen en el cuerpo. Al ingresar a
nuestro organismo, via una inyeccién, impiden la liberacién del 6vulo y por lo tanto la
fecundacion.

Puede ofrecernos entre 1 mes a 3 meses de proteccion frente al embarazo.

Es un método que necesita que un médico nos haga un examen para ver si podemos
usarlo. Podemos usarlo durante mucho tiempo.

Cbémo utilizarlo:
La inyeccion debe ponerse el mismo dia en que empieza nuestra menstruacion o en los

primeros 6 dias de haberse iniciado.
Si no se pone en estos dias hay que estar segura de no estar embarazada.

IDEAS A REFLEXIONAR

Este método es muy seguro aunque puede traer algunas molestias, es facil de usar.

Protege contra algunos tipos de cancer en algunos érganos reproductores.
Este método no protege contra enfermedades de transmisién sexual y el SIDA.



.- EN PAREJA INDICE
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4.- LA PRUEBA DE AMOR

5.- “PAREJAS, PAREJAS”

1. ATRACCION, ILUSION, AMOR

Una de las manifestaciones de la sexualidad mas importante en la adolescencia es el
ENAMORAMIENTO

La revolucién que sufre nuestro cuerpo, el crecimiento del impulso sexual asociado a los
cambios hormonales junto a la necesidad de encontrar a alguien igual a nosotros/as que
nos comprenda, nos lleva a sentir curiosidad, interés, atraccion y el deseo de
relacionarnos con personas del sexo opuesto o del mismo sexo.

Nuevas Sensaciones:

En esta edad comenzamos a experimentar sentimientos y sensaciones nuevas. Cuando estamos
cerca del ser amado o de la persona que nos gusta, a veces estos sentimientos nos confunden
porque irrumpen mas alla de nuestra voluntad; pero esto no nos debe generar sentimientos de
culpa, ya que sélo forman parte de nuestro desarrollo.

lusién o Amor:

La diferencia entre la llusion y el Amor es que en la ilusion idealizamos a la otra persona 'y
en el amor la aceptamos tal cual es. Cuando nos ilusionamos con personas con las que
ni siquiera la aceptamos hemos hablado a esto se llama amor platénico.

Es normal que ésta sea una etapa de exploracion y de busqueda y que el estar
enamorado/a de alguien no dure mucho tiempo, sea mas una ilusion y no implique la
formalizacion de una relacién, por eso se dice que en esta etapa uno esta mas
enamorado del amor que de alguien en especial.

Enamorados y Enamoradas:

(Mujeres)

En algunas de nosotras; predominan mas las fantasias y la ilusién; por lo general somos quienes
nos “enamoramos” y en esta situacion sufrimos ya que vemos el enamoramiento como entrega, el
dar todo por la pareja, incluso ceder en tener relaciones sexuales sin necesariamente quererlo sino
movidas “por amor”, y en muchos de estos casos no tenemos la posibilidad de hacerlo con
proteccion; por ello es importante aprender a controlar mas nuestras emociones.

Un enamorado/a es una persona especial para nosotros por la cual sentimos amistad,
ternura, afecto, atraccion sexual y con la que compartimos diversion, proyectos,
aspiraciones, conflictos, momentos de intimidad, sentimientos mutuos, abrazos, besos
y caricias.



Lo valioso de una relacion de enamoramiento es mostrarse tal como uno es,
conocernos lo mejor posible y procurar que exista amistad, afecto, sinceridad,
solidaridad, honestidad, comprension; comunicacion y respeto.

(Hombres)

En algunos de nosotros; predomina el control y dominio de las emociones, somos
quienes generalmente conquistamos y asi no nos sentimos a merced de una mujer; por lo
tanto no somos tan vulnerables como ellas. Pero a la vez esta forma de dominio nos quita
la posibilidad de expresar nuestros afectos tanto en las decepciones como en la ilusion
del amor.

Una enamorada es una persona especial para nosotros por la cual sentimos amistad,
ternura, afecto, atraccion sexual y con la que compartimos diversion, proyectos,
aspiraciones, conflictos, momentos de intimidad, sentimientos mutuos, abrazos, besos
y caricias.

Lo valioso de una relacion de enamoramiento es mostrarse tal como uno es,
conocernos lo mejor posible y procurar que exista amistad, afecto, sinceridad,
solidaridad, honestidad, comprension; comunicacion y respeto.



EN PAREJA
2. “"EXPRESIONES AFECTIVAS”

1. Besos, Caricias y Abrazos:

La sexualidad en pareja tiene que ver con las formas de expresar el carifio y placer a través de ver
y tocar el cuerpo de la otra persona.

Enamorarse nos permite conocernos, descubrir nuevos sentimientos, emociones, desarrollar
relaciones mas cercanas dar y recibir afecto asi como experimentar sensaciones placenteras.

Si no nos sentimos preparados aun para tener relaciones sexuales podemos probar con nuestra
pareja caricias sexuales que no tienen que terminar necesariamente en la penetracion. Besos,
abrazos y caricias mutuas pueden ser una alternativa.

2. Compartir juntos:

La sexualidad nos permite expresar nuestra afectividad, descubrirnos a nosotros mismos y a la otra
persona, dar y recibir placer.

Podemos experimentar muchas actividades compartidas; que nos permitan conocer mas a nuestra
pareja. Ademas de tener confianza para contarnos nuestros suefios, preocupaciones y vivencias.

3. ldeas a reflexionar:

Cada uno de nosotros y nosotras tiene valores que nos ayudan a saber como actuar, y de qué
manera deseamaos Vivir.

Esos valores nos pueden ayudar a decidir con nuestra pareja qué y hasta donde queremos llegar
en lo que se refiere a las caricias sexuales. Las situaciones tienen para cada persona un valor
diferente, lo que es bueno para una no necesariamente es bueno para otra. Es importante que
cada uno respete los valores del otro.

4. Mitos gue debemos combatir:

Si nos masturbamos mucho nos puede salir acné.

La masturbacién no tiene nada que ver con el acné. Hay muchos factores relacionados con este
problema como la herencia, la piel grasosa, los andrégenos (hormonas sexuales masculinas), el
estrés, el consumo excesivo de comida “chatarra”, grasas saturadas y productos animales, asi
como deficiencias nutricionales, como la de Vitamina A.

Si nos masturbamos nos podemos volver estériles.

No importa la cantidad de veces que nos masturbemos y los orgasmos que podamos tener. Esto
es independiente de nuestra capacidad reproductiva y de engendrar o fecundar.

Si nos masturbamos nos podemos volver locos o locas

No es cierto. La masturbacion es algo normal y que no deja ninguna secuela fisica ni emocional.
No tenemos porque bajar nuestro rendimiento intelectual ni volvernos locos ni locas.



El hombre siempre tiene que desfogarse sexualmente porque aguantarse puede ser
dafiino para su salud

Esto no es cierto. Puede que un chico tenga molestias si se mantiene excitado
sexualmente durante un periodo prolongado. Esto desaparecera si es capaz de relajarse
(sin tener relaciones sexuales necesariamente).



EN PAREJA
3. LA PRIMERA VEZ

En algunos casos la primera vez no es necesariamente la maxima expresion de amor
como muchos pueden creer; hay que sentirse realmente preparado para que sea algo
placentero y favorable ya sea para nuestra salud como para nuestra vida.

Opiniones
En nuestra sociedad hay opiniones diferentes respecto a las relaciones sexuales en los jévenes.
Algunos estan de acuerdo y otros no. Por ello es importante que para tener nuestra primera

relacién sexual lo pensemos muy bien y decidamos cOmo actuar por nosotros mismas, con
nuestra pareja y con nuestros padres.

Decisiones
El aceptar tener la primera relacion sexual, es una decision absolutamente personal, por

lo cual es muy importante que no sea hecha por manipulacion o presiones de tu pareja o
de otras personas como tus propios amigos/as.

Ideas areflexionar

(Mujer)

Si no estamos informadas y no nos cuidamos usando un método de proteccidon seguro
es muy probable que podamos quedar embarazadas o contraer alguna ETS (Enfermedad
de Transmision Sexual).

(Hombre)

Si no estamos informados y no nos cuidamos usando un método de protecciéon seguro

es muy probable que podamos embarazar a nuestra pareja o contraer alguna ETS
(Enfermedad de Transmision Sexual).

Mitos que debemos combatir:

1. La“primeravez” parala chica siempre es muy dolorosa

Eso va a depender, pues si una chica esté tensa o preocupada no va a estar relajada
muscularmente y probablemente no esté lubricada, haciendo que la penetracion sea

hecha con resistencia y por lo tanto con dolor. Si ocurre lo contrario la penetracién no
tiene porqué ser dolorosa.



2. En la “primera vez” siempre se sangra.

No siempre, puesto que el himen es diferente en cada mujer. El sangrado no tiene nada
gue ver con la “virginidad” en las mujeres.

3. Si unachicatuvo relaciones con su enamorado, ya no puede dejarlo

El tener sexo no debe atarte a una persona si no se llevan bien como pareja .

4. Si una chicatuvo su “primera vez” con su enamorado, debe tener relaciones sexuales
con él siempre que se lo pida.

Aunqgue ya haya ocurrido una primera vez, cada vez que se tiene relaciones sexuales
tiene que ser una decision compartida por la pareja y la chica tiene todo el derecho de ya
no querer tener relaciones en alguna etapa de la relacion.



EN PAREJA
4. LA PRUEBA DEL AMOR

CHICOS

Algunos de nosotros les planteamos a nuestras enamoradas que nos demuestren su amor
teniendo Relaciones Sexuales con nosotros en la llamada “prueba de amor”. Tenemos que estar
alertas porque esto puede ser una prueba de inseguridad en nosotros mismos, en nuestra
hombria... o también una muestra de poder malentendido... ya que desear que ella sea “nuestra”
es tratarla como un trofeo, como una cosa y no como una persona...

Por ello es importante que recordemos que en la relacidn con nuestra pareja debe existir respeto,
mutuo teniendo ambos la posibilidad de decidir libremente sin presiones de ningln tipo si
deseamos o0 no tener relaciones sexuales. Por eso la “prueba de amor” es algo que no va entre
enamorados que realmente se aman, se valoran y respetan asi mismos.

CHICAS

Podria sucedernos que nuestro enamorado nos pida una prueba del amor que le
tenemos y esto se refiera a tener relaciones sexuales. Frases tipicas como “es que
acaso no me quieres... comprende soy hombre y tengo necesidades... si no quieres ta,
buscaré a otra... son las que nos pueden decir para intentar convencernos. Con esto
muchas de nosotras podemos sentirnos confundidas pues lo queremos y no
buscamos perder su amor. Cuidado, aceptar tener relaciones sexuales, sélo para que
no nos deje, seria una decisidon equivocada y una sefial de que no valoramos
suficientemente nuestras opiniones y convicciones...

Por ello es importante que recordemos que en la relacion con nuestra pareja debe existir respeto
mutuo teniendo ambos la posibilidad de decidir libremente sin presiones de ningln tipo si
deseamos o no tener relaciones sexuales. Por eso la “prueba de amor” es algo que no va entre
enamorados que realmente se aman, se valoran y respetan asi mismos.

IDEAS A REFLEXIONAR
(Mujer)

Si un chico te deja porque no aceptaste darle la “prueba de amor”, es mejor que haya sido
asi, porque era un chico que no era capaz de respetar tus decisiones, y seguir con él te
podia haber traido muchas complicaciones, entre ellas un embarazo no deseado...

Es importante aprender a decir con claridad y directamente lo que piensas respecto a este
tema con tu pareja para evitar sufrimientos.

(Hombre)

Si alguno de tus amigos se jacta de que su enamorada si lo quiere porque le ha dado la
“prueba de amor”, tu puedes sentirte orqulloso de entender que el amor es respeto,




entrega mutua, comunicacién y no una “prueba”’ donde se intenta demostrar
erroneamente la hombria y el poder.

Mitos que debemos combatir:

La mayor expresion de amor es tener relaciones sexuales con nuestra pareja.

No en todos los casos, pues existen muchas expresiones de afecto y también de caricias
sexuales que pueden darse al interior de una pareja y que son maneras especiales de

demostrase amor.

El mantener relaciones sexuales es la mejor manera de unirnos y tener intimidad
con nuestra pareja.

La intimidad tiene que ver con la posibilidad de sentir confianza y poder compartir con la
pareja nuestros suefios, paltas, deseos y sentimientos ademas de tener relaciones
sexuales, si estamos preparados para ello.

El chico que tiene relaciones sexuales es mas masculino.

Eso no es cierto, muchos chicos alardean de su éxito sexual pero no es verdad que eso
los haga més masculinos, ser hombre es mas que tener relaciones sexuales.

Si un chico no tiene relaciones sexuales es medio “raro”.
Ser viril 0 masculino es mas que tener relaciones sexuales o haberse acostado con mas
chicas. El que un chico no haya tenido relaciones sexuales no tiene nada que ver con su

orientacion sexual.

EN PAREJA
5. PAREJAS “PAREJAS”

Los seres humanos nos podemos enamorar y formar pareja con personas de nuestro
mismo sexo. Esto puede ser mas o menos aceptado, segun el grupo que nos rodea.

Es importante que sepas que los problemas y alegrias que puede tener una pareja
homosexual son exactamente los mismos que una pareja heterosexual.

El respetar a las parejas homosexuales y reconocer sus derechos como derechos
humanos fundamentales, forma parte importante de la construccién de una sociedad
equitativa.



IV.- NUESTRO CUERPO INDICE]

1.- NUESTROS ORGANOS SEXUALES Y SU FUNCIONAMIENTO
2.- FUNCIONAMIENTO DEL CICLO MENSTRUAL. IDENTIFICANDO LOS DIAS
FERTILES

3.- LA RESPUESTA SEXUAL HUMANA
4.- LA CONCEPCION DE UN NUEVO SER
5.- MITOS

Si bien la sexualidad tiene que ver con nuestra capacidad de sentir y expresar afecto y
placer sexual, asi como nuestra capacidad para relacionarnos y comunicarnos, nuestra
sexualidad tiene su base en nuestro cuerpo y por eso es importante conocerlo bien.

El conocimiento de nuestro cuerpo, de sus posibilidades y funciones es una base
importante e indispensable para poder vivir nuestra sexualidad sin miedo, sin angustias ni
falsas expectativas.

1.- NUESTROS ORGANOS SEXUALES Y SU FUNCIONAMIENTO

ORGANOS GENITALES MASCULINOS

La sexualidad, implica aspectos psicologicos y aspectos biolégicos como los genitales,
hormonas y el sistema nervioso. Los genitales estan conformados por una parte externa y
otra interna, en este caso los 6rganos externos son: Pene, Escroto, Glande, Meato
Urinario y el Prepucio.

A) ORGANOS GENITALES MASCULINOS (PARTE EXTERNA)

A.1 PENE,

El pene es el genital externo mas sobresaliente, su longitud y grosor varia de un hombre a
otro, su tamafio no tiene relacion con el placer sexual. Cuando existe una excitacion
sexual se llena de sangre, alarga y endurece.

A.2 PREPUCIO,
Es una delgada capa de piel que cubre al glande.

A.3 GLANDE,
Es la parte que corona la extremidad del pene. El glande posee una piel muy fina 'y
sensible y se halla recubierto por una piel mas gruesa denominada prepucio.

A.4 MEATO URINARIO,
Da salida a la orina y deposita el semen en la vagina durante el coito.

A.5 ESCROTO,
Bolsa de piel rugosa que cubre los testiculos. La orina y el semen jamas se unen o salen
juntos.



B) ORGANOS GENITALES MASCULINO (PARTE INTERNA)

B.1 LOS TESTICULOS,

Tienen formas de huevo y estan al interior del escroto. Son las glandulas que fabrican
los espermatozoides o células reproductoras masculinas. Los espermatozoides son una
de las células méas pequefias del cuerpo humano masculino.

B.2 LOS EPIDIDIMOS, situados encima de los testiculos, en ellos terminan de madurar
los espermatozoides.

B.3 CUERPOS CAVERNOSOS,
Son los dos cilindros externos que conforman la estructura del pene.

B.4 CUERPO ESPONJOSO,
Es el cilindro interno que conforma la estructura del pene.

B.5 LOS CONDUCTOS DEFERENTES, constituyen el camino a través del cual los
espermatozoides; alli inician el ascenso hasta las vesiculas seminales.

B.6 LAS VESICULAS SEMINALES, son estructuras que tienen formas de saquitos y en
las que se depositan los espermatozoides y se juntan con un liquido que los protege y
alimenta.

B.7 LA PROSTATA, es una estructura en la que se juntan la via seminal y la via urinaria.
Fabrica otra porcion de liquido que va a formar parte del semen.

B.8 LAS GLANDULAS DE COWPER, situadas debajo de la préstata, producen un liquido
alcalino claro que limpia la uretra antes de la eyaculacion y que puede contener
espermatozoides.

B.9 LA URETRA,
Es el conducto por donde sale tanto el semen como la orina. La parte final de la uretra se
llama meato urinario.

B.10 CONDUCTO EYACULADOR, Se forma cuando se unen los conductos deferentes
con el tubo de cada vesicula seminal, el cual desemboca en la uretra

LA EYACULACION

Es la expulsion del semen a través de la uretra. Se produce en el momento del orgasmo,
cuando se tiene una relacion sexual o en la masturbacion. También se puede producir
una eyaculacién durmiendo, relacionada con suefios eréticos, entonces se habla de
polucion nocturna. En una eyaculacion se pueden expulsar alrededor de 3 millones de
espermatozoides.

ORGANOS GENITALES FEMENINOS



La sexualidad implica aspectos psicologicos y aspectos bioldgicos como los genitales,
hormonas y el sistema nervioso. Los genitales estan conformados por una parte externa'y
otra interna, los organos externos son: Clitoris, Uretra, Labios Menores, y Vagina e
Himen.

A) ORGANOS GENITALES FEMENINOS (PARTE EXTERNA)

A.1 EL MONTE DE VENUS, es una zona de acumulacion de grasa que se encuentra
delante de la entrada de la vagina. Esta recubierta de vellos.

A. 2 EL CLITORIS, es un pequefio abultamiento situado en el punto donde se juntan por
arriba los labios menores. El clitoris es el 6rgano receptor y transmisor de la estimulacion
sexual en la mujer. Es muy sensible y su estimulacion es muy placentera.

A.3 LA URETRA, Es un conducto que nace de la vejiga y termina en el meato urinario.

A.4 LOS LABIOS MAYORES, son dos pliegues carnosos cubiertos de vello y localizados
a cada lado de la abertura vaginal.

A5 LOS LABIOS MENORES, son dos pliegues de piel mas pequefios sin vellos,
ubicados al borde de la entrada de la vagina.

A. 6 LA VAGINA, es un organo tubular que comunica el Utero con el exterior. Por la
vagina penetra el pene durante el coito, asimismo es la via de paso del bebé durante el
parto, por lo que sus paredes son muy elasticas. A veces, la entrada de la vagina esta
recubierta por el himen, esta es una membrana delgada y elastica que presenta orificios
de forma diferente en cada mujer, para permitir que salga la sangre de la menstruacion.

B) ORGANOS GENITALES FEMENINOS (PARTE INTERNA)

B.1 EL MEATO URETRAL, es el agujero por donde sale la orina. Esta situado entre el
clitoris y el orificio de la vagina.

B.2 LOS OVARIQOS, son dos érganos del tamafio de un garbanzo, en los cuales cada
mes madura y se libera un 6vulo, que es la célula reproductora femenina. Esto sucede
desde que la mujer tiene 10-15 afios hasta que tiene entre 45 y 50 afios.

B.3 LAS TROMPAS DE FALOPIO, son dos conductos que unen los ovarios con el utero.
En las trompas pueden encontrarse los espermatozoides con el évulo, es decir es el lugar
en el que pude producirse la fecundacion.

B.4 CUELLO DEL UTERO, Es un conducto que comunica la vagina con el Gtero.



B.5 LA MATRIZ O UTERGO, tiene la forma y tamafio de una pera invertida. Se comunica a
través del cuello uterino con la vagina, es el 6rgano preparado para acoger un posible
ovulo fecundado y que permite se desarrolle el bebé. La capa de tejido que cubre el Utero
por dentro es el endometrio, que se desprende durante la menstruacion.

LA MENSTRUACION

La menstruacion o periodo es la salida de sangre del endometrio ( la capa de tejido que
cubre el Utero por dentro), moco del cuello uterino y partes del évulo no fecundado a
través de la vagina. La menstruacion dura entre 3 y 5 dias por lo general.

Durante estos dias, algunas chicas tienen pequefias molestias que tienen facil solucion. Si

se tiene molestias continuadas y persistentes es conveniente visitar al ginecologo.

EN QUE SE PARECE LA MENSTRUACION DE LAS CHICAS Y LA EYACULACION
DE LOS CHICOS.

Sélo se parecen en que a partir de su inicio tanto el chico como la chica son
capaces de reproducirse. La eyaculacidn es placentera, la menstruacion no lo es; ya
gue en la mayoria de casos se presenta con ciertas molestias y dolores.

NUESTRO CUERPO

3.2 FUNCIONAMIENTO DEL CICLO MENSTRUAL: IDENTIFICANDO LOS DIAS FERTILES

El ciclo menstrual es un ciclo biolégico que involucra a los érganos reproductivos de la mujer, y que
depende de los niveles de hormonas femeninas (estrégeno y progesterona). Las hormonas son
poderosas sustancias quimicas elaboradas por las glandulas que son liberadas en forma directa en
la sangre. Las hormonas que tienen que ver con el funcionamiento sexual son las hormonas
sexuales.

ETAPAS DEL CICLO MENSTRUAL
1. ETAPA DE MADURACION

El évulo o huevo comienza a madurar
2. ETAPA DE OVULACION

La capa interna que tiene el (tero o matriz aumenta de grosor y se produce la ovulacién (entre el
9™ al 14° dia aproximadamente)

3. EL OVULO CAE



La capa interna que tiene el Gtero va aumentando de grosor y si no hay fecundacion el 6vulo cae
dentro del Gtero.



4. LA MENSTRUACION

Es asi como la capa interna del Gtero comienza a desprenderse y da origen a la menstruacion.

DIAS FERTILES

Son los dias en que una mujer se encuentra mas propensa a salir embarazada si tuviera relaciones
sexuales coitales. Coincide con la fase de ovulacion: porque si existe un 6vulo maduro que se
encuentra con espermatozoides podria ser fecundado por uno de estos produciéndose un
embarazo.

Es muy importante que mas alla de tener o no tener relaciones sexuales, sepas como funciona tu
cuerpo y tengas un calendario en el cual puedas marcar el inicio de tu menstruacién o ciclo
menstrual y todos los dias que dura tu periodo. Posteriormente procede a hacer lo mismo para tu
siguiente menstruacién. Cuenta los dias entre el ler dia de una menstruacién hasta un dia antes
de iniciar la otra. Asi podras tener una cantidad que por lo general es entre 20 a 36 dias.

METODO DEL RITMO

JUEGO DE CALENDARIO.- La usuaria puede marcar sus fechas y el programa le saca la duracion
del ciclo menstrual.

NUESTRO CUERPO

3.3 LA RESPUESTA SEXUAL HUMANA

Conocer cémo es y funciona nuestro aparato genital, es tan importante como saber como
responde nuestro cuerpo ante un estimulo sexual que le resulta satisfactorio, sin que
necesariamente esté asociado a la reproduccion.

La estimulacién sexual puede producirse a través de cualquier sentido y también a través de la
imaginacion. Todo nuestro cuerpo puede ser estimulado, pero existen zonas de mayor sensibilidad,
son las llamadas zonas erégenas. En primer lugar estan las zonas genitales, pero otros lugares
tiene importancia como: los pechos, los pezones, las orejas, los labios, la nuca, los muslos.

La respuesta de nuestro organismo consiste en cambios fisiol6gicos en nuestros genitales,
involucrando también nuestras emociones y pensamientos. Los sentidos del tacto y la vista juegan
un papel muy importante. Esta respuesta es la misma tanto si nos autoestimulamos (masturbamos)
como si tenemos una relacion sexual en sus diferentes posibilidades: Masturbacién mutua,
penetracion o juegos sexuales.



La respuesta sexual tiene tres fases:

1. El deseo, asociado a cambios a nivel cerebral, que induce modificaciones en el animo y la
predisposicion e interés por la actividad sexual.

El deseo puede aparecer por un estimulo externo (como caricias, lecturas) o interno (como
pensamientos o fantasias).

2. Laexcitacién, los cambios mas importantes son la ereccién del pene en el chico y la
lubricacion vaginal (humedecimiento de la vagina) en la chica. La sangre afluye a los genitales
y también aumenta la tension muscular. Tanto en el chico como en la chica conforme avanza la
excitacion se aceleran los latidos cardiacos, en las mujeres se endurecen los pezones y
aumenta ligeramente el volumen de los pechos. En los varones el pene erecto segrega unas
gotas de liquido que provienen de las glandulas de Cowper. Recordemos que este liquido
puede contener espermatozoides.

3. Lafase orgasmica, se produce una descarga de la tension sexual acumulada con una serie
de contracciones ritmicas involuntarias de la zona genital y una sensacion de placer. En el
chico el orgasmo coincide con la eyaculacion. Inmediatamente a la fase orgasmica sigue una
fase de relajacién en todo el cuerpo. El chico tiene un periodo llamado refractario en que por un
tiempo (que depende de cada chico) no es capaz de responder sexualmente a ningin
estimulo. La chica no pasa por esta etapa y puede tener otros orgasmos a continuacion si es
estimulada.

NUESTRO CUERPO

3.4 LA CONCEPCION DE UN NUEVO SER

LA OVULACION

Alrededor del dia 14 del ciclo menstrual, la mujer ovula. El 6évulo es liberado de uno de los ovarios
y es recogido por el extremo de la Trompa de Falopio del mismo lado. Una vez dentro de ella 'y
empujado por sus cilios, el évulo inicia un viaje pausado hacia el Gtero, al que llega en unos tres
dias. Si no ha sido fecundado se desintegra.

LA FECUNDACION

La fecundacion o concepcidn es el hecho fisioldgico en el cual el espermatozoide (célula
reproductora masculina) alcanza al évulo (célula reproductora femenina) y, perdiendo su cuello y
cola, entra a él, que es de tamafio bastante mayor, permitiendo asi la reunién del material genético
de ambas células, para formar el huevo o cigoto del futuro ser humano.



El 6vulo fecundado continua viajando hacia abajo por la trompa de Falopio, unas 36 horas después
de la concepcion empieza el proceso de divisién celular por el cual la célula se convierte en una
masa de muchas partes. Unos cinco a siete dias después de la concepcién la masa celular (el
nuevo ser) anida en la mucosa uterina para ser nutrida y crecer.

NUESTRO CUERPO

3.5 MITOS QUE DEBEMOS COMBATIR

Los hombres que tienen el pene mas grande gozan mas de una relacién sexual.

Eso no es cierto porque la vagina es un érgano flexible y se adapta al tamafio del objeto que se le
introduce, en este caso el pene. Por esta razén no se puede decir que a mayor tamafio del pene
hay mayor satisfaccién o goce sexual.

Cuando se esta menstruando no se debe bafiar, porque detiene la menstruacion.

E so no es cierto, justamente en esos dias hay que vigilar mas la higiene de la zona genital.

Cuando se tienen relaciones sexuales sin penetracién la chica no se embaraza.

Eso va a depender de qué tan cerca de la entrada de la vagina se produzca la eyaculacién, y de si
se lleva ropa, pues los espermatozoides pueden encontrar el camino a la vagina.

Una chica no puede quedar embarazada en su primera relacion sexual.

Si se puede salir embarazada en la primera vez, mas aln si ésta coincide con que estemos en
nuestros dias fértiles.

Las chicas tienen menos deseo sexual que el hombre porque desfogan sexualmente en la
menstruacion

A nivel fisiol6gico el deseo sexual es el mismo en el hombre y la mujer, sin
embargo socialmente se estimula al hombre a que lo exprese mas. En el caso de
la menstruacion la salida de sangre, no implica orgasmo ni placer sexual.



V.- QUE DEBO HACER INDICE

5.1 ¢ QUE DEBO HACER SI ESTOY EMBARAZADA?
5.2 ¢ QUE DEBO HACER SI MI PAREJA ESTA EMBARAZADA?

5.3 ¢QUE DEBO HACER SI HE TENIDO RELACIONES SEXUALES SIN
PROTECCION?

5.1 QUE DEBO HACER SI ESTOY EMBARAZADA

Recuerda que el embarazo es un proceso normal y no una enfermedad, pero
demanda del cuerpo un esfuerzo especial y puede ocasionarte problemas para lo
cual son necesarios ciertos cuidados

Es muy importante que asistas al control prenatal en un centro de salud para que
puedas controlar tu salud y asegurar que tu futuro bebé se desarrolle normal y
saludablemente. Por lo menos debes acudir a 5 controles en tu embarazo.

Es muy importante que tu alimentacion sea buena y balanceada
Haz ejercicios, camina y también toma tiempo para el descanso.
No tomes licor ni fumes pues eso puede afectar tu embarazo.

No te preocupes si tienes cambios en tu estado de humor y por momentos estas
muy sensible o triste, esto es normal por los cambios hormonales y fisiolégicos
que tiene tu cuerpo.

Establece un vinculo con tu futuro bebé hablandole, contandole cosas, haciendo
que escuche musica, no olvides que desde ahora ya puedes empezar la relacion
con el o ella.

Pide a tu pareja que te acomparfie a los controles prenatales para compartir no
solo responsabilidades sino también las satisfacciones de ir sintiendo al futuro
bebé.

Prepara tus senos para el momento de dar de lactar, el doctor te explicara como.
Es muy importante que amamantes a tu hijo/a, no solo le daras la mejor leche, lo
protegeras de las enfermedades, ahorraras dinero y sobre todo tendran ese
contacto intimo de afecto que lo ayudara a ser una persona segura y confiada en
si mismo/a y en el mundo.

Engriete de vez en cuando, siéntete bien contigo misma.



V. QUE DEBO HACER

5.2 QUE DEBO HACER SI MI PAREJA ESTA EMBARAZADA

* Recuerda que el embarazo es un proceso normal y no una enfermedad, pero
demanda del cuerpo de la mujer un esfuerzo especial y puede ocasionarle
problemas para lo cual son necesarios ciertos cuidados

* Es muy importante que acomparies a tu pareja al control prenatal en un centro de
salud para que pueda controlar su salud y asegurar que el futuro bebé se
desarrolle normal y saludablemente. Por lo menos deben acudir a 5 controles en el
embarazo.

 Es muy importante que procures y favorezcas en la medida de tus posibilidades
gue su alimentacién sea buena y balanceada

* Ayuda a tu pareja a llevar una vida sana, que no tome licor ni fume porque eso
puede afectar la salud del futuro bebé.

« No te preocupes si tu pareja tiene cambios en su estado de humor y por
momentos esta muy sensible, o triste, esto es normal por los cambios hormonales
y fisiolégicos que estan ocurriendo en su cuerpo.

e Procura con tus comentarios que ella se sienta linda, porque generalmente los
cambios fisicos en el embarazo la pueden hacer sentir insegura de su apariencia
fisica.

» Establece un vinculo con tu futuro bebé hablandole, contdndole cosas, haciendo
gue escuche musica, no olvides que desde ahora ya puedes empezar la relacién
con el o ella

» Acompéfala a los controles prenatales para compartir no sélo responsabilidades
sino también las satisfacciones de ir sintiendo al futuro bebé.

» Engriela méas que de costumbre pues ella necesita mucho afecto en este tiempo.
» Averigua si en el Hospital que ella dara a luz permiten el ingreso de la pareja, pues

si es asi puedes ayudarla con sus ejercicios previos al parto y acompaniarla en ese
momento tan importante para ambos.



V. QUE DEBO HACER

5.3 QUE DEBO HACER SI HE TENIDO RELACIONES SEXUALES SIN PROTECCION

1.

2.

Toda relacion sexual que no tenga como objetivo buscar un embarazo debe ser protegida (usar
un método anticonceptivo)

A veces sucede que uno tiene relaciones sexuales de manera no planificada,
olvidamos usar un método o alguien nos fuerza a tener relaciones sexuales en contra
de nuestra voluntad.

En cualquiera de estos casos tu debes acudir a un profesional de la salud para que te
oriente sobre la anticoncepcion de emergencia.

La anticoncepcién de emergencia es aquel procedimiento que debe ser utilizado dentro de las 72
horas después de haber tenido Relaciones sexuales no protegidas con la finalidad de crear un
ambiente adverso para la fecundacion y evitar asi el embarazo

No es un método Anticonceptivo. Debe usarse en caso de emergencia; por ejemplo: si ha sido
victima de abuso sexual.

4.

Si has sido victima de abuso o violencia sexual debes acudir a un servicio
especializado pronto (comisaria, Instituto médico legal, Asociacion de planificacién
familiar, etc). Las leyes te protegen y un grupo especializado te ayudara. Entre las
instituciones que te pueden ayudar se encuentran: Promudeh, Comisaria de la mujer,
Demus e Inppares; ademas encontraras en “Datos y Guias” mas informacién sobre
otras Instituciones que también te pueden brindar apoyo y que se encuentren mas
alcance tuyo.

MINISTERIO DE PROMOCION DE LA MUJER Y DEL DESARROLLO HUMANO
(PROMUDEH)

Jr. Camana N' 616

Teléfono: 428-9800

Fax: 428-8154

COMISARIA DE LA MUJER

Jr. Buena Ventura S/N - Cercado de Lima
(Espalda del Palacio de Justicia)
Teléfono: 427-1198

DEMUS

Estudio para la Defensa de los
Derechos de la Mujer

Jr. Caracas 2624 Jesus Maria
Teléfono : 463-1236 463-8515
460-0879

E-Mail demus@amauta.rcp.net.pe

INPPARES LIMA

Gregorio Escobedo 115 - Jesus Maria
Teléfono: 261-5533 261-5522
261-5310 261-5309 261-5310



Fax: 261-7885

Jr. Sanchez Cerro 2110, Jesus Maria
Télef. 261-2670

E-mail [YES!!@inppares.org.pe|
E-mail postmast@inppares.org.pe



mailto:YES!!@inppares.org.pe

VI.- DATOS Y GUIAS INDIC

6.1 PAUTAS PARA PADRES Y PROFESORES

6.2 PAUTAS PARA CONSEJEROS Y ORIENTADORES
6.3 DIRECCIONES

6.4 MAS SOBRE METODOS

6.1 PAUTAS PARA PADRES Y PROFESORES

Estas son algunas pautas para padres de familia y profesores sobre como ayudar a
prevenir embarazos no deseados en los jovenes

¢

Proporcionar informacién completa clara y sencilla sobre el proceso de desarrollo,
para entender los cambios que se producen en esta etapa.

Entender la educacién sexual es como un proceso que se inicia en la infancia y
continua hasta que la persona muere.

No dar por entendido que los hijos o hijas saben que uno los quiere. Es necesario
demostrar siempre el afecto sino es con un acercamiento fisico (caricias) y palabras.

En la familia, respetar la forma de pensar y actuar de él y la adolescente, acompafiado
de mucho afecto e interés por sus cosas. El amor y cuidado que ellos sientan les
permitira a su vez cuidar su cuerpo, su salud y por ultimo su vida.

Desarrollar una comunicacion sincera y directa entre los padres, madres, hijos e hijas
asi como entre profesores y alumnos/as desde la infancia donde se aborden temas
tales como sexualidad, anticoncepcion, drogas, etc.

Desarrollar mecanismos que permitan a los y las adolescentes expresar sus
opiniones, ser escuchados e incorporar sus sugerencias en las decisiones relativas al
bienestar de la familia o del aula.

Los padres y las madres deben informarse adecuadamente sobre sexualidad para
orientar a sus hijos e hijas sobre como prevenir el embarazo.

Educar a los y las adolescentes sobre el uso de métodos para prevenir el embarazo y
darles la oportunidad de obtenerlos, en caso de ser sexualmente activos/as.

Promover en los/las adolescentes el deporte, la masica, la danza, etc., como maneras
de canalizar energia, e inquietudes hacia otras diferentes formas de expresion del ser
humano.

Promover que las relaciones sexuales se inicien cuando las personas estén fisica,
psicolégica y socialmente preparadas.

Desarrollar habilidades en los/las adolescentes de resistir presiones, tomar decisiones
adecuadas, planear sus vidas, etc.



¢

Impulsar la creacion de instituciones o centros para adolescentes donde puedan
discutir sus problemas, aclarar dudas y recibir orientacion sobre tematicas y
cuestiones relacionadas con su desarrollo.

Impulsar la creacion de programas que ofrezcan a los/las adolescentes opciones para
gue completen su educacion profesional, y puedan tener mayores oportunidades en el
medio laboral.

Promover una educacion en equidad donde hombres y mujeres asuman
responsabilidades sobre su cuerpo, su familia y su comunidad.



6.2 PAUTAS PARA CONSEJEROS U ORIENTADORES VI.- DATOS Y GUIAS

La orientacion y consejeria individual es la comunicacion interpersonal la cual una persona
contribuye a que otra pueda tomar una decision y la lleve a la practica. Es muy vital en los servicio
de salud sexual y reproductiva.

La conversacion a solas con el educador o consejero, puede ser determinante para

gue una persona decida optar por conductas saludables y aprenda a prevenir
situaciones que ponen en peligro su salud y de su entorno.

En una buena orientacién individual, el educador o consejero, ademas de brindar informacién clara
y precisa, entabla con los jovenes una relacion de confianza. Ello se logra mostrando interés,
respeto y comprensién, es decir poniéndose en el lugar del otro.

Los y las jovenes conocen y saben aspectos basicos de salud sexual y reproductiva, no
obstante, cuando se trata de prevenir, no acuden a los establecimientos de salud, por que
no lo ven como servicios adecuados a sus necesidades y gustos, y sobre todo un precio
justo, este es un factor muy conocido por lo que es necesario establecer estrategias que
ayuden a los jovenes a asistir y tomar decisiones en su salud preventiva.

Aqui le presentamos estos pasos para contribuir a su formacion de ser buenos y exitosos
educadores/ consejeros (as).

Paso 1: Establecer una relacién cordial con los j6venes

Cuando los y las jévenes ingresan al consultorio salidalos amablemente, llamalos por su
nombre y dales el tuyo. Exprésale tu satisfaccion por su asistencia a la consulta. Has que
se sientan bien recibidos y comodos.

Hay tres aspectos que muestran a los y las jovenes que te interesas por ellos:

1. Comprension:
Ponte en su lugar, esfuérzate por comprender como se sienten. Tratalos como personas
individuales y no olvides tomar en cuenta su conocimiento y cultura.

2. Respeto:

Sé amable y cortés. Asegura la privacidad del ambiente de la consulta. En todo momento,
esclchalos atentamente. Acéptalos tal cuales son y proporcidénale elementos que
fortalezcan su autoestima haciendo referencia a sus capacidades, voluntad y comprension
de las recomendaciones.

3. Sinceridad:
Informa de manera clara y completa a los y las jovenes sobre su situacion.

¢Por qué debes mostrar a los y las jovenes que estas interesado en ellos?

- Porque ellos entonces hablaran contigo y confiaran en ti.

- Cuando los y las jovenes te hablan, puedes conocer la situacién de su salud y sus
necesidades; enterarte de lo que ya saben y lo que han hecho cuando se les presento
determinada situacion que los aqueja. Asi, también saber qué es lo que los preocupa y
gué informacion errénea han oido. Todo esto te ayudara a decidir lo que debes



comunicarles.
- Cuando los usuarios confien en ti te escucharan, habrd més probabilidad de que crean
lo que le dices y que regresen en busca de ayuda si tiene problemas.

Paso2: Identificar las necesidades de los y las jévenes

» Conversa con los y las jovenes. Tu tienes informacién que darle y ellos tienen la
informacion que necesitas para brindarle una atencion de calidad.

» Conversa con ellos sobre sus necesidades, temores o cualquier duda o preocupacion
gue tengan. Aliéntalos a que hagan preguntas.

» Silosy las jovenes son nuevos, prepara una historia clinica. Si son continuadores y
ésta no es su primera cita, preguntale si no han sufrido algan problema desde su
dltima visita.

* Muchos jovenes no conocen los nombres de las enfermedades ni sus sintomas, por
€s0 preguntales cdmo se siente mencionando cada parte del cuerpo, esto le ayudara
a recordar, ubicar y expresar sus malestares.

Puede que a algunas personas les sea dificil expresarse. Tu puedes ayudarlos
preguntando eficazmente.

. COmo se pregunta eficazmente?

- Usa un tono de voz que muestre interés, atencion y amabilidad.

- Has una sola pregunta a la vez. Espera la respuesta.

- Has preguntas abiertas, este tipo de preguntas favorecen que los jovenes cuenten lo que
le esta sucediendo.

- A menos que sean necesarias no hagas preguntas que se contesten con un "si” o un
"no” (preguntas cerradas). Este tipo de preguntas no animan a los jovenes a seguir
hablando.

- Usa palabras como "¢ entonces?”, "¢ y?”, ";ah, si?”. Estas palabras animan a los jovenes
a continuar.

- Evita hacer un "interrogatorio" de preguntas.

- Has la pregunta de diferentes maneras si crees que ellos no ha comprendido.

Paso 3: Responder alas necesidades de la usuaria

Para que los y las jévenes comprendan todo lo que les dices, hablales de manera
ordenada y con palabras sencillas y usa los materiales de apoyo educativo que se
encuentren a tu alcance: rotafolios, maquetas, afiches, folletos o los dibujos que puedas
hacer. No olvides explicar los materiales antes de entregarlos.

Sugiéreles que compartan y comenten ese material con su familia. De esta manera se
involucrard a los otros miembros de la familia en la solucion del problema. Si corresponde,
prescribeles medicamentos y diles cémo y donde puede conseguirlos. Explicales como se
usa el o los medicamentos indicados en la receta. Describe todos los efectos secundarios
posibles, las sefiales de peligro y explicale claramente lo que debe hacer si éstas ocurren.
Escribe y/o dibuja las indicaciones y entrégaselas.



Si ellos estan haciendo algo beneficioso, resaltalo con palabras gratificantes y ofrece
sugerencias sobre algo mas que pueda ayudarla a mejorar su situacion. Si estan
haciendo algo riesgoso o perjudicial, diles, con mucho tacto, cémo ese comportamiento
puede afectar su salud y/o la de su familia.

;,.Como contrarrestar los falsos rumores vy la informacion erronea?

- Cuando le hablas a los y las jévenes sobre rumores o informacion errénea, no les digas
solamente que lo que han oido no es verdad; ofréceles cortésmente una explicacion o
demostracion de por qué no es cierto, y explicales la version correcta sobre el tema.

- Una buena manera de disipar los rumores sobre algun aspecto referido al tema es:

a. Preguntar detalladamente por la duda o rumor

b. Indagar por la fuente de la duda o rumor

c. Aclarar de la duda o rumor de la mejor manera posible, generando un conocimiento
informado.

Paso 4: Verificar el entendimiento de los jovenes
Debes comprobar si los y las jévenes comprenden lo que les estas diciendo. Para ello
pideles que repitan la informacion o indicaciones que les estas dando, asi sabras si te

estas haciendo entender.

Otra forma de verificar la comprensién de lo j6venes es solicitarles que te muestre
cualquier habilidad o procedimiento que les hayas ensefiado.

Si ellos no comprendieron o no recuerdan con claridad lo explicado, es el momento de
aclarar dudas y verificar la comprension de la informacion proporcionada. Para ello,
emplea palabras sencillas y ejemplos adecuados a su contexto socio cultural.

Escucha activamente para asegurarte que recuerdan las instrucciones y las ha
comprendido bien.

La escucha activa te ayudara a aplicar este paso.

., Como se escucha activamente?

- Siéntate comodamente, evita hacer movimientos que distraigan a los jovenes y miralos
directamente.

- Escucha lo que dicen y cémo lo dicen. Observa el tono de sus voces, las palabras que
usan, sus gestos y sus expresiones faciales.

- Ponte en el lugar de ellos mientras te hablan.

- Guarda silencio por momentos. Dales tiempo para reflexionar, hacer preguntas y hablar.
Sigue el ritmo de su conversacion.

- Escuchalos con atencidn, en vez de estar pensando en lo que les vas a responder.

- Repite de vez en cuando lo que has oido, asi, tanto ti como ellos sabran si has
comprendido.

- Cuando ellos hablen no leas materiales o "aproveches” para hacer otras tareas.

Paso 5: Mantener la cordialidad en la relaciéon

La cordialidad es un aspecto clave en la percepcion de calidad de los jévenes, ya que



fortalece su confianza y favorece su continuidad en el uso del servicio.

Diles cuando deben regresar para su préximo control. Preguntales si no tiene problema
con la fecha o la hora. Acuerda con ellos la fecha y hora adecuada para que no dejen de
venir a su cita.

Diles que pueden regresar antes si lo desean 0 en caso que se les presenten problemas
al respecto del tema.

Preguntarles si conocen a otras personas que tienen problemas similares a los suyos, de
ser asi, pideles que los envie al establecimiento para que sean atendidos antes de que su
problema se complique.

2, 0Oué se debe hacer en las visitas de seguimiento?

- Preguntarles como han venido aplicando el tratamiento o las recomendaciones que se
dieron en la cita anterior. Comprueba si lo estdn haciendo correctamente.

- Pregunta si han tenido algun problema y, en el caso de alguna prescripcion medica
anterior por parte tuya, si han observado algun efecto secundario al tratamiento.

- Menciona uno por uno los posibles efectos que este tratamiento podria tener.

- En caso de que los efectos sean menores, tranquilizarlos, explicales que no constituyen
un riesgo para su salud y qué deben hacer para calmar estos efectos.

- En caso que los efectos secundarios sean graves, dales tratamiento adecuado o
refiéreselas.

- Averigua si los y las jévenes tienen alguna otra pregunta que hacer.

6.5 DIRECCIONES VI.- DATOS Y GUIAS

+ DIRECCIONES DE INSTITUCIONES
DIRECCIONES DE INSTITUCIONES

SCOUTS-CARABAYLLO
DIRECCION :

C.E.E. SANTA ROSA DE LIMA

JR. SAN LUIS GONZAGA /PARQUE 4.
TELEFONO :

553-0940

SCOUTS-COMAS
DIRECCION :

COLEGIO JESUS OBRERO
TELEFONOS :

536-4956

SCOUTS-COMAS

DIRECCION :

C.E FRANCISCO BOLOGNESI

JR. RAMON TRELLES S/N STA. LUZ.
TELEFONO :

537-5752 |/ 536-6930



SCOUTS-COMAS

DIRECCION :

C.N LA ALBORADA/ LOS NARANJOS
MZ.B2 ZONA B ALBORADA COMAS
TELEFONOS :

557-1660 / 5571660

SCOUTS-INDEPEND.
DIRECCION :

C.E. 3063 / AV. LAS GLADIOLAS 280 ERMITANO.

TELEFONO :
522-5112 / 281-0795

SCOUTS-INDEPEND.
DIRECCION :

C.E.P.M. 3094 / AV. HUANACAIRE
300 INDP.

SCOUTS- INDEPEND.

DIRECCION :

C.N. SANTIAGO ANTUNEZ DE MAY.
A.V. JAZMINES 385 ERMITANO

SCOUTS-LOS OLIVOS

DIRECCION :

C.N.CARLOS CUETO FERNANDINI
A.V. LAS PALMERAS CDRA 44 NARJ.
TELEFONOS :

485-8136

SCOUTS-LOS OLIVOS.
DIRECCION :

C.N. 2015 MANUEL GONZALES P.
AV. MANUEL GONZALES S/N
TELEFONO :

485-3501

SCOUTS-LOS OLIVOS.
DIRECCION :

ASOC.PROP URB EL TREBOL
PQUE. SAN MARTIN
TELEFONOS :

533-5377

SCOUTS-LOS OLIVOS
DIRECCION :

MUNC. LOS OLIVOS PQUE.
PALMERAS

JR. CARLOS SALAVERRY 3818.
TELEFONO :

485-0285 / 521-1909 (+)

SCOUTS-S.J.L

DIRECCION :

S.0.S ALDEAS INFANTILES PERU.
AV. Lurigancho 999 URB ZARATE.

DIRECCIONES



TELEFONOS :
459-9278

SCOUTS-S.J.L
DIRECCION :

JR.AYAR MANCO 160 URB.
MANGOMARCA
TELEFONO :

459-9180

SCOUTS-S.J.L

DIRECCION :

C.N. ANDRES AVELINO CACERES.
JR. TEMPLO DE ASPERO 398-A
TELEFONOS :

379-5486 / 375-0676

SCOUTS-S.J.L

DIRECCION :

ASOC. PROP URB. VIP / PARQUE E
MANGOMARCA . MZ.BI LT.5
TELEFONO :

459-2663 | 4592820

SCOUTS-S.J.L

DIRECCION :

COMUN. CRISTI. MILAGRO CAPILLA.
JR. LOS ASBESTOS CDRA. 2 S.J.L.
TELEFONOS :

388-1728

SCOUTS-STA ANITA

DIRECCION :

COLEG. PRIMAR. 123 PARQ. STA ROSA
CALLE | MZ. A LT 14 URB EL ROSAL.
TELEFONO :

341-0303 / 362-9981

SCOUTS-ATE V.

DIRECCION :

TEMPLO MORMONES / AV.
PARACAS CDRA 8
TELEFONOS :

326-3867 / 437-1756

COMIS.-LAURA CALLER
DIRECCION :

AV. MARANON CDRA 9
LOS OLIVOS

TELEFONO :

528-3528 /528-7274

FAX : 528-4503

COMIS.-SOL DE ORO
DIRECCION :

DIRECCIONES



AV. EL SOL CDRA 1
URB. SOL. LOS OLIVOS
TELEFONOS :

533-3327

DEF. MUNC. DEL NINO
DIRECCION :

PARQUE LOS JAZMINES S/N
URB. COVIDA LOS OLIVOS.
TELEFONO :

521-7277

C. SALUD CUETO FER.
DIRECCION :

AV. PALMERAS S/N CUADRA 45
LOS OLIVOS

TELEFONOS :

521-3440

MINIST. PUBLICO
DIRECCION :

AV. CARLOS IZAGUIRRE 176
LOS OLIVOS

TELEFONO :

522-3630 ANEX :129

FAX: 521-0606

CASA REHABILITACION
DIRECCION :

AV. WISSE MZE-8 LTE 38 URB MARS
CACERES PDERO 2 DE WISSE S.J.L
TELEFONOS :

392-4940 / 392-6349

C. SALUD ZUBIETA
DIRECCION :

JR COCHARCAS MZ A LOTE 11
(PARADERO 15 AV. WISSE) S.J.L
TELEFONO :387-7589

C. MATERNO INFANTIL
DIRECCION :

ARRIBA PERU PARADERO 16
SAN JUAN DE LURIGANCHO
TELEFONOS :

388-2319

FAX :461-2195

REFUGIO DE MUJERES
DIRECCION :
MZ. LOTE 15 LTE 1 MARISCAL

CACERES. AV CENTRAL PDERO4 S.J.L.

TELEFONO :
392-2161
FAX 392-2161

DIRECCIONES



COMIS. DE MUJERES
DIRECCION :

CL. LAS CELIDONIAS S/N URB LAS
FLORES PDRO 3. AV FLORES. S.J.L
TELEFONOS :

376-6051

PQUIA. SR ESPERANZA.
DIRECCION :

AV. SAN MARTIN S/N ALT. PDRO 10
SAN JUAN DE L.

TELEFONO :

388-1130

CONSL. JURIDC. POPUL.
DIRECCION :

JR. VILLA UMU 850 ZARATE
SAN JUAN L.

TELEFONOS :

458-0200

DEF. MUN. NINO Y ADL.
DIRECCION :

AV. PROCERES DE INDP. S/N PQUE.

HUIRACOCHA. S.J.L.

DEF. MUN. DE FAMILIA
DIRECCION :

ARRIBA PERU PDRO 16 AV. CTO
GRANDE SAN JUAN DE L.

DEF.MUN.NINO Y ADL.

DIRECCION :

CAJA DE AGUA AV. 3117 PDRO 1
LAS FLORES DE PRIMAVERA S.J.L.

CENTRO MATERNO
DIRECCION :

AV. CTO GRANDE PDRO 10
SAN JUAN DE L.
TELEFONOS :

388-6512 / 388-6513

C. SALUD GANIMEDES
DIRECCION :

AV. EL SOL S/N URB. GANIMEDES
SAN JUAN DE L.

TELEFONO :

387-2790

FAX : 387-2790

C. SALUD SAN BENITO
DIRECCION :
LAS CAROLINAS S/N PDRO 8

DIRECCIONES



COOP. LAS FLORES S.J.L. DIRECCIONES
TELEFONOS :
459-9366 / 459-5467

C. SALUD S. FERNANDO
DIRECCION :

URB. S.HILARION SECTOR AMPLIAC.
JR. LAS ORTIGAS S/N S.J.L
TELEFONO :

458-4806

FAX : 458-4806

DELEGACION MUJERES
DIRECCION :

AV. TUPAC AMARU KM. 13.5
COMAS

TELEFONOS :

541-1414

C. MEDICO MUNICIPAL
DIRECCION :

URB. SAN AGUSTINO 2DA ETAPA
JR. HUIRACOCHA S/N COMAS
TELEFONO :

536-5999

MUN. DEMUNA

DIRECCION :

AV. TUPAC AMARU 851 KM. 8. 1/2
COMAS

TELEFONOS :

525-1016

C. SALUD SANGARARA.
DIRECCION :

JR. UNION S/N INTERSECTA JR.
CUSCO S/N KM. 14 COMAS
TELEFONO :

542-1829

PROMUDEH - INABIF
DIRECCION :

ANO NUEVO PSJE NEPTUNO S/N
COMAS

TELEFONOS :

542-1942

COMIS. TUPAC AMARU
DIRECCION :

TUPAC AMARU (PDRO ESPANA)
KM.11 COMAS

TELEFONO :

537-2009



MUN. CARABAILLO
DIRECCION :

AV. TUPAC AMARU KM. 18
CARABAYLLO
TELEFONOS :

543-0866 / 543-2430

COMISARIA ATE V.
DIRECCION :

CARRETERA CENTRAL KM. 7
ATE VITARTE.

TELEFONOS :

494-1175 /351-6430 / 351-7021
FAX : 351-4200

COMUNIDAD HUAYCAN
DIRECCION :
ZONA B AREA 41 ATE VITARTE

HOSPITAL LOCAL ATE
DIRECCION :

CARRETERA CENTRAL KM.7
ATE / VITARTE

TELEFONOS :

351-4484

FAX : 351-4420

MUN. INDEPENDENCIA
DIRECCION :

AV. TUPAC AMARU KM. 4. 1/2
INDEP.

TELEFONO :

485-8310 /485-8320

HOSPITAL S. BERNALES
DIRECCION :

AV. TUPAC AMARU PDR ENTRADA
COLLIQUE KM.17 COMAS
TELEFONOS :

558-0186 ANX 266

PQUIA.STA CRUZ

DIRECCION :

AV. CENTRAL S/N CDRA 3 FRENTE
A MUNIC. ATE VITARTE.
TELEFONO :

494-1174

FAX :494-1174

CLINICA DE VITARTE
DIRECCION :

AV. STA MARIA S/N
ATE VITARTE.
TELEFONO :

494-2959 / 494-2973

DIRECCIONES



FAX :494-1410

HOSP. H. VALDIZAN
DIRECCION :

CARRETERA CENTRAL KM. 6.5
(FRENTE A VOLVO) ATE VITARTE
TELEFONOS :

494-2410 /494-2516

FAX : 494- 2497

DEF. MUN. NINO,ADOL.
DIRECCION :

AV. CENTRAL 143

ATE VITARTE

PODER JUDICIAL
DIRECCION :
CORICANCHA 675-ZARATE
ATE VITARTE

APROPO

DIRECCION :

LOS LIRIOS 192

SAN ISIDRO

TELEFONO :

442-7440 /441-0155 /422-7599
FAX :442-2111

KALLPA

DIRECCION :

CALLE ROSPIGLIOSI 105
BARRAMCO

TELEFONOS :

446-1220

HOSP. MARIA AUXIL.
DIRECCION :

MIGUEL IGLESIAS S/N

SAN JUAN DE MIRAFLORES.

HOSP.SAN BARTOLOME
DIRECCION :

AV. ALFONSO UGARTE 825
CERCADO DE LIMA
TELEFONOS :

330-9010/ 330-9011

ANX :242

INST. MATERNO INF.
DIRECCION :

JR. MIROQUESADA 940
CERCADO DE LIMA
TELEFONO :

328-1012

DIRECCIONES



HOSP. SANTA ROSA
DIRECCION :

AV. BOLIVAR CDRA 8 S/N
PUEBLO LIBRE
TELEFONOS :

463-3100 / 463-0388

ANX : 224

GENERACION
DIRECCION :

AV. 1RO. DE JULIO 740
MAGDALENA
TELEFONO :

261-6323 / 261-8563

DEMUS
DIRECCION :

JR. CARACAS 2624
JESUS MARIA
TELEFONOS :
463-8515 / 463-1236

GERMINAL
DIRECCION :

CALLE BARCELONA 417
PUEBLO LIBRE
TELEFONO :

461-1474 / 932-0809

VIA LIBRE
DIRECCION :

JR. PARAGUAY 478
CERCADO DE LIMA
TELEFONOS :
433-0008

C. JUVENIL CAYETANO
DIRECCION :

AV. HONORIO DELGADO S/N URB.

INGENIERIA, SAN MARTIN DE P.
TELEFONO :

428-0402

ANX : 278

C. EMERGENCIA MUJER
DIRECCION :

JR. CAMANA 616
CERCADO DE LIMA
TELEFONOS :

428-5656

FAX : 428-4774

COMIS. S. M. P.
DIRECCION :
AV. MANUEL VILLAR CDRA 4

DIRECCIONES



URB. INGENIERIA S.M.P.
TELEFONOS :
482-2650

COMIS. TAHUANTINS.
DIRECCION :

AV. OLLANTAYTAMBO CON
RIO SAPI S/N INDEPENDENCIA
TELEFONO :

326-2719

C. PREVENTIVO N.-4
DIRECCION :

AV. ZARIMILLA 900
SAN MARTIN DE P.
TELEFONOS :
481-5688

COMUN. S. FRANCISCO.
DIRECCION :

AV. DE LE RIVERA Y DAVALOS 511
EL AGUSTINO

TELEFONO :

328-0674

C. COMUNAL INABIF

DIRECCION :

AV. SACSAYHUAMAN Y PACARITAMB
ALT KM.6 AV TUPAC AMARU .INDP.
TELEFONOS :

526-6360

COMIS. CONDEVILLA
DIRECCION :

JR. BILLINGURT S/N ALT CDRA 37
AV. JOSE GRANDA S. M. P.
TELEFONO :

568-7005

CONSUL. JURIDICO P
DIRECCION :
INDEPENDENCIA

TELEFONO :

222-4689 /440-4310/ 441-7320

DEMUNA S.M.P

DIRECCION :

PANAMERICANA NORTE KM. 4.5
SAN MARTIN DE P.

TELEFONOS :

534-2279

INST. NAC. SALUD M.
DIRECCION :
AV. ALAMEDA PALAO S/N URB. PALAO

DIRECCIONES



SAN MARTIN DE P.
TELEFONO :
482-0206 /381-3689
FAX : 482-9806

HOSP. CAYETANO H.
DIRECCION :

AV. HONORIO DELGADO S/N
SAN MARTIN DE P.
TELEFONOS :

482-0402

CEDRO

DIRECCION :

ROCA Y BOLONA 2711
MIRAFLORES
TELEFONOS :
446-6682 | 446-7046
FAX : 446-0751

PROMUDEH
DIRECCION :

JR. CAMANA 616
CERCADO DE LIMA
TELEFONO :
428-5656

FAX : 428-4774

DEF. DEL PUEBLO.
DIRECCION :

UCAYALI 388

CERCADO DE LIMA
TELEFONO :

426-7800

FAX : 426-7889

FISCALIA DE FAMILIA
DIRECCION :

AV. ABANCAY CDRA 5 S/N
CERCADO DE LIMA
TELEFONOS :

426-4620

INS. NAC. SALUD M.
DIRECCION :

AV. PALAO S/N

SAN MARTIN DE P.
TELEFONO :
482-0206

FAX : 481-9806

INPPARES LIMA

Gregorio Escobedo 1 15 -Jesus Maria
Teléfono: 261-5533 261-5522
261-5310 261-5309 261-5310

Fax: 261-7885

DIRECCIONES



Director Ejecutivo: Daniel Aspilcueta Gho
Director Médico: Dr. Raul Bendezu DIRECCIONES

INPPARES AREQUIPA

Av. La Paz 421 - Cercado de Arequipa
Telefax:054-226211

Administrador: Jorge Paulet Perea

INPPARES CHICLAYO

Av. Leoncio Prado 485/Esq con Av. Luis Gonzales

Telefax: 074-227270

Horario Administrativo: Lunes a Viernes (7:39 AM - 8:00 PM) Sabados (8:00 AM - 6:00 PM.)
Horario Clinico: Lunes a Viernes (8:00 AM - 6:00 PM)

Director:Dr. Miguel Marcelo Vereau

INPPARES CHIMBOTE

Jr. José Olaya 130- Chimbote

Teléfono filial/fax: 044-321274

Directora: Lic. Zenaida Cribillero Soriano

INPPARES CUSCO

Av. de la Cultura 764-A (cine Amauta)

Telefax: 084-248581

Farmacia del costado: 084-243725 Celular de Oscar: 084-937010
Casa de mama de Oscar: 084-228 109

Director:Lic. Oscar Contreras

INPPARES HUACHO

Av. Mariscal Castilla 185 Huacho Teléfono: 239-3865
Fax: 239-4650

Directora: Lic. Elsa Portilla Buendia

INPPARES ICA

Av. Tacna N' 150 - Segundo Piso/ Oficina 23 - Ica

Teléfono:034-228952

Fax:034-232182

Horario:Lunes a Viernes (9:00 AM 1:30 PM) (3:30 PM - 8:30 PM) Sabados (9:00 am - 1:30 pm)
(3:30 pm - 6:00 pm)

Directora:Lic. Mercedes Quintanilla Chacaliaza

INPPARES IQUITOS
Av. Almirante Grau 1380 - Iquitos Telefax:094-265665
Horario:Lunes a Viernes (8:00 AM 12:00 AM) (3:00 PM - 7:00 PM) Sabados (8:00 AM - 12:30 PM)

INPPARES PIURA

Av. Victor A. Belaunde N' 100 - Piura Teléfono:074-354287

Fax:074-353912

Horario:Lunes a Viernes (8:00 AM 1:30 PM) (3:00 PM - 7:00 PM) Sabados (8,00 AM - 1:30 PM)
(3:00 PM - 7:00 PM)

Directora:Lic. Maria Céspedes Yarleque (e)

INPPARES TACNA
Calle Alto Lima N' 1488 - Tacna Telefax: 054-726972




Horario Clinico: Lunes a Viernes (8:00
AM - 1:00 PM) (3:00 PM - 8:00 PM)
Horario Ejecutivo: Lunes a Viernes

(8:00 AM - 1:00 PM) (3:00 PM - 7:00 PM)

Directora:

INPPARES TARAPOTO

Lic. Marlene Linares Alatrista

Jr. Shapaja 112 Barrio Huayco Tarapoto

Teléfono:

Fax: 094-522517
Local al costado de la filial: 094527659
Casa de Rocio Villacorta: 094-523570 Celular de Rocio: 094-692615

Horario: Lunes a Viernes (8:00 AM -1:00 PM) (3:00 PM - 7:00 PM) Sabados
(8:00 AM- 1:00 PM)

Directora:

INPPARES TUMBES

094-527644

Rocio Villacorta Rodriguez

Calle Juan Francisco Feijoo 207 Primer Piso - Tumbes
Teléfono:074-524741
Fax:074-523660

Horario:Lunes a Viernes (9:00 AM 1:00 PM) (4:00 PM - 8:00 PM) Sabado (4:00 AM - 8:00 PM)
Directora:Lic. Narcisa Lindao Martinez

6.4 MAS SOBRE METODOS

« ABSTINENCIA PERIODICA O NATURAL
+ BARRERA

* HORMONALES
* DIU (DISPOSITIVO INTRAUTERINO)
* ANTICONCEPCION QUIRURGICA

» COMENTARIO.

ABSTINENCIA PERIODICA O NATURAL

VI.- DATOS Y GUIAS

METODO ¢ QUE ES? ¢, COMO UTILIZARLO? VENTAJAS DESVENTAJAS
METODO DE | Este método La mujer debe tomarse la * No presenta No es seguro.
LA natural exige temperatura todas las ningun riesgo La posibilidad
TEMPERATUR | llevar un mafanas antes de levantarse de un embarazo
A control diario de la cama y de hacer mayor es muy alta.
"Este método |dela esfuerzo. No protege de
requiere temperatura Debe registrarse todas las las ETS yel
registrarse la | corporal de la lecturas en el grafico especial, SIDA.
temperatura mujer. ademas, las circunstancias Es necesario

todos los dias

Usar de
preferencia
un
termémetro

especiales, como por ejemplo
un resfriado, falta de suefio o

tension nerviosa (esto puede

elevar la temperatura)

usar el condén
para protegerse.




METODO ¢ QUE ES? ¢COMO UTILIZARLO? VENTAJAS DESVENTAJAS
basal, que 3. Se observara que la
registra 35.5 temperatura se mantiene
a37.8 celsius, estable (son los dias en que
es el mas facil puede tener relaciones
para leer. sexuales o coitales),

4. Luego, observara un pequefio
aumento en la temperatura, lo
que indica que se esta
liberando el 6vulo, y es donde
no debe tener relaciones
coitales (tres dias antes y tres
dias después) pues puede
guedar embarazada.

5. A partir de esa fecha
observara que la temperatura
comienza a descender y podra
volver a tener relaciones
sexuales.

METODO ¢ QUE ES? CARACTERISTICAS VENTAJAS DESVENTAJAS
METODO DEL |Esla Durante el ciclo menstrual hay No depende de Algunas
MOCO abstinencia presencia de moco cervical Equipo especial. mujeres se
CERVICAL O |delas abundante, liquido y elastico que No ocasiona sienten
BILLINGS relaciones al cogerlo entre los dedos no se problemas de incémodas con

sexuales rompe y forma hilos similares a la salud. la idea de
durante la clara de huevo crudo. Permite conocer manipular sus
fase fértil del | En este periodo hay que evitar mejor el oérganos
ciclo tener relaciones sexuales. funcionamiento genitales.
menstrual, Algunos factores dificultan la del organismo
que se observacién del moco cervical femenino.
reconoce por |tales como: medicamentos
la presencia | vaginales, espermicidas,
del moco infecciones vaginales, lavados
cervical. vaginales y otros.

BARRERA: MAS SOBRE METODOS

METODO ¢ QUE ES? ¢COMO UTILIZARLO ? VENTAJAS DESVENTAJAS
TABLETAS Son métodos, | Tanto el 6vulo, la tableta y la Son econdémicas. No contribuyen
VAGINALES: |que se espuma se colocan en la vagina De facil a protegerse de
OVULO, colocan en la | hasta el cuello del dtero o matriz, aplicacion. enfermedades
ESPUMA, vaginade la |donde luego se disuelven. La No requieren de transmision
CREMA O mujer antes forma como se usan es: receta médica. sexual,
JALEA. del acto 1. Antes de la relacion sexual, la No producen incluyendo el

sexual para mujer se lava las manos y se molestias. virus del SIDA.
evitar el acuesta boca arriba, Apropiado para Para mayor
“las tabletas embarazo. 2. Setoma con los dedos la las parejas que proteccion debe
vaginales se tableta o el 6vulo y se coloca tienen relaciones usarse ademas
recomiendan profundamente en la vagina. sexuales de el condon.
cuando la 3. Una vez colocada hay que manera
pareja tiene esperar diez minutos antes de ocasional.
relaciones iniciar las relaciones sexuales. Son temporales,
coitales 4. En el caso de la espuma, se se dejan de usar




METODO

¢QUE ES?

.COMO UTILIZARLO ?

VENTAJAS

DESVENTAJAS

ocasionales”.

agita el frasco y se llena el
aplicador que viene con el
frasco. La mujer recostada,
boca arriba, se introduce el
aplicador profundamente en la
vagina y vacia la espuma.
Como en el 6vulo, la tableta, la
espuma una vez aplicado se
espera 10 minutos antes de
iniciar las relaciones.

Ahora, si pasa una hora y no
se tienen relaciones se
pierden sus efectos, por lo que
hay que proceder a una nueva
aplicacion.

Se utiliza una tableta u 6vulo,
0 una aplicacion de espuma
para cada relacion sexual con
penetracion.

cuando se desea.

Lo utilizan las
mujeres que
estan dando de
lactar.

Son métodos
seguros cuando
se utilizan
correctamente.




HORMONALES

MAS SOBRE METODOS

| METODO ¢ QUE ES? CARACTERISTICAS VENTAJAS DESVENTAJAS
EL NORPLANT | Son 6 tubitos Lo coloca un profesional de la |+« Es un método * Algunas
"El norplant marca medicina, debajo de la piel del temporal, pero de mujeres podrian
requiere Norplant de brazo. larga duracién sentir molestias
supervision plastico, muy Se coloca el primer dia de la (hasta 5 afios de como: dolor de
médica" flexibles que menstruacion o en los proteccion). cabeza,
se colocan primeros 6 dias, se haya « Puede ser usado nauseas,
debajo de la quitado o no. por todas las mareos, cambio
piel del brazo Cuando no se coloca durante mujeres, aunque de peso y del
gue menos estos siete dias, hay que no es estado de animo
usa la mujer. asegurarse de que la mujer no recomendable o sensibilidad

esta embarazada antes de
colocarse el Norplant.

Luego de colocarse debe
utilizar cualquier método de
barrera durante los siguientes
siete dias, si tiene relaciones
sexuales.

para las obesas
(gordas o
gruesas).

Es utilizado por
mujeres que
estan lactando.
Reduce la
posibilidad de
cancer en el Gtero
y ovario.

No molesta en el
brazo.

Es un método
muy seguro.

en los senos.
Si estas
molestias
persisten hasta
hacerse mas
fuertes,
consultar al
personal de
salud.

No protege
contralas ETS y
el VIH/SIDA.

DIU (DISPOSITIVO INTRAUTERINO):

MAS SOBRE METODOS

METODO ¢ QUE ES? ¢, COMO UTILIZARLO? VENTAJAS DESVENTAJAS
DIU (Dispositivo | Es un El DIU, es insertado dentro del |«  Es un método *  Produce
Intrauterino) pequefio utero de la mujer, previo muy seguro. cambios en la
El uso del dispositivo examen ginecologico realizado |«  Ofrece hasta 10 consistencia y
método requiere | que se coloca por un personal médico afios de composicion de
supervision dentro del entrenado. proteccion. la secrecion del
médica Utero o matriz Es un procedimiento que sélo |«  Es temporal. cuello uterino.

de la mujer dura unos minutos. «  Es utilizado por « Enalgunas
para evitar el Se puede colocar en cualquier mujeres que mujeres,
desplazamien momento, de preferencia estén lactando al pueden

to de los hacerlo durante la o la bebé. presentar
espermatozoi menstruacion, para «  Puede usarse ligeras

des a través
del Gtero y asi
prevenir un
embarazo.

La mayoria
son de
plastico y
vienen en una

asegurarnos que no hay
embarazo.

inmediatamente
después del
parto, cesarea o
aborto.

La mujer no tiene
que recordar o
tomar nada.

Las relaciones

molestias como
colicos durante
la menstruacion,
Sangrado
abundante en
los primeros tres
meses,
Calambres en




METODO ¢ QUE ES? ¢COMO UTILIZARLO? VENTAJAS DESVENTAJAS
variedad de coitales no se las piernas,
formas 'y interrumpen para |« En caso de no
tamafios. aplicar o desaparecer
Algunos son introducir otro estas molestias,
inertes, método hay que
algunos anticonceptivo. consultar al
descargan personal de
una hormona, salud.
algunos estan e También
combinados cuando se
con metal siente malestar
(cobre). Un de fiebre y
hilo cuelga a escalofrios,
través del dolor durante el
cuello del acto sexual,
Utero y llega secrecion
hasta la vaginal anormal,
vagina sospecha de

facilitando de
esta manera
su retiro.

embarazoy
expulsion del
DIU.

No protege de
las ETSy
VIH/SIDA.

ANTICONCEPCION QUIRURGICA:

MAS SOBRE METODOS

METODO ¢ QUE ES? ¢COMO UTILIZARLO ? VENTAJAS DESVENTAJAS
LIGADURA Es una Al ligar o cortar las dos * Es un método « Cuando
DE operacion Trompas de Falopio, que son seguroy aparezca uno
TROMPAS sencilla que los conductos que comunican permanente. de estos
se realiza con a los ovarios con el Utero o e Laoperacion es sintomas, tales
“Laligadura es | anestesia matriz, se evita que el 6vulo se sencillay la como dolor en el
permanentey |local, durante una con el espermatozoide. paciente regresa lugar de la
se hace cuando |la cual se Y si no hay union, no hay alacasacel operacion, dolor
la mujer no cortan o ligan fecundacion ni embarazo. mismo dia. en el abdomen,
desea tener las Trompas La mujer no debe realizar « No afecta la vida fiebre o
mas hijos” de Falopio; es trabajos pesados, hasta dos organica, la mujer sangrado,
realizada por dias después de la operacion. sigue teniendo su infeccion de la
un médico, Luego de una semana puede regla, siente el herida, consultar
para evitar en iniciar sus relaciones sexuales mismo deseo y al personal de
forma normales. p|acer sexual que salud.
definitiva que antes, y tendra la
la mujer se absoluta garantia
embarace. de que no
quedara
embarazada.
VASECTOMIA |Es una A través de una leve incision | Esmuyseguroy |« Aungue en
operacion que se realiza con anestesia permanente. algunos casos,
“La Vasectomia | sencilla, local, . los conductos

es un método

realizada por

Al hombre le cortan y ligan los

Es una operacion
sencilla, apenas

puedan unirse




METODO ¢ QUE ES? ¢COMO UTILIZARLO ? VENTAJAS DESVENTAJAS
permanente” un médico, dos conductos deferentes; dura de 15 a20 mediante un
con anestesia Y a partir de ahi no pasan los minutos. procedimiento
“La vasectomia | local. espermatozoides. No requiere |«  La operacion no quirdrgico
es una puntos. disminuye el complicado, se
operacion El hombre después de la deseo, la potencia trata de uno
sencilla para operacion contintia sexual ni dafia los entre miles de
hombres que no eyaculando semen pero sin testiculos. El casos.
desean mas espermatozoides y hombre sigue No te protege
hijos” experimentando el mismo llevando una vida de una ETS,
placer que antes. normal. s6lo el condon
No produce sangrado. El puede hacerlo.
paciente después de
descansar en la clinica, vuelve
a su casa el mismo dia.
Después de la vasectomia el
paciente tiene que usar
preservativo al tener
relaciones coitales o]
masturbarse por unos dias,
pues podrian quedar algunos
espermatozoides en los
conductos y su pareja quedar
embarazada.
Se recomienda esperar 30
dias antes de tener relaciones
sexuales sin proteccion.
COMENTARIO: MAS SOBRE METODOS

EL COITO INTERRUMPIDO

El “COITO INTERRUMPIDO” (Cuando en la relacion coital, el hombre retira el pene de la vagina
antes de eyacular) NO FORMA PARTE DE LOS METODOS ANTICONCEPTIVOS; ya que es muy
riesgoso y requiere de mucho autocontrol.

Ademas cuando hay ereccidn, a veces sale un liquido que puede contener espermatozoides, es
maés seguro usar un método de proteccidon que arriesgarse. Muchos se han embarazado o han
embarazado a su pareja tratando de usar esta técnica.
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