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  INTRODUCCIÓN


  Charla entre chicas


  Como soy la mayor de cuatro hermanas, de niña participé en un sinfín de charlas entre chicas. Fui la primera en desarrollarse, y por tanto mis hermanas acudían a mí con montones de preguntas. Hablábamos de todo, desde la depilación de las piernas hasta el uso del sujetador. Desde entonces he escrito unos cuantos libros para chicas y he tenido ocasión de entrevistar a miles de adolescentes. Chicas como tú me han plan­teado innumerables preguntas –y me han contado anécdotas reales– sobre lo que ocurre a medida que te haces mayor. Así pues, mientras lees este libro en plena pubertad, piensa en mí como una hermana mayor. Yo he pasado por lo mismo que tú, y voy a compartir contigo todo lo que sé.


  Recuerdo el día que descubrí oficialmente, en quinto curso, la pubertad. Los chicos se marcharon del aula con el instructor de gimnasia y las chicas nos quedamos con la profesora. Ésta bajó las persianas y puso un vídeo de dibujos animados sobre nuestro cuerpo. Nos costaba contener la risa viendo al personaje que aparecía en la pantalla, y cuando se llevó las manos al vientre y exclamó: «¡Tengo retortijones!», todas nos reímos nerviosamente. Sí, en la película resultaba gracioso, pero ¿de verdad los retortijones dolían tanto? Y encima todo lo demás, como por ejemplo ponerse desodorante o tener la regla.


  Esa noche mi madre me sentó a su lado y quiso saber si deseaba hacerle alguna pregunta. A mí se me habían ocurrido muchísimas durante la clase, pero estaba nerviosa –¡incluso ante mi propia madre!–, y el vídeo entero se había convertido en un revoltijo de información en mi cabeza. Mi madre me dijo que, probablemente, en los siguientes años tendría numerosas preguntas. ¡Y así fue! Me habría sido imposible encontrar la respuesta a todo en esa única noche. A cada novedad, ya fuera la depilación de las axilas o el uso de tampones, me surgían nuevas dudas. Y a ti te pasará lo mismo.


  Tanto si te sientes preparada para la pubertad como si no sabes muy bien qué ocurre en tu interior, este libro está aquí para guiarte. Hablaremos de todos los cambios que puedes esperar y de cómo afrontarlos. Te ayudaré a llegar al fondo de las cosas en todo, desde cómo elegir la talla adecuada de sujetador hasta qué hacer con el acné, y también a explorar los rumores y mitos más frecuentes. Contestaré asimismo a preguntas de chicas reales sobre toda clase de cuestiones, desde qué hacer con las manchas de sudor hasta detalles como si puedes nadar cuando tienes la regla. Tu cuerpo es algo increíble, y entender cómo funciona te ayudará a ser una persona sana y feliz.


  Yo por suerte tenía a mi madre cerca para responder a mis preguntas, y tú también dispones de personas que se preocupan por ti. Mientras lees este libro y reflexionas sobre todos los cambios por los que atraviesas, no dejes de consultar con tus padres o con algún otro adulto en quien con­fíes. Puede que te dé vergüenza hablar de tu cuerpo –es normal querer preservar la intimidad respecto a algunas cosas–, pero ellos están ahí para ayudarte. Aunque tal vez te cueste imaginarlo, todas y cada una de las mujeres que conoces han pasado por lo que tú estás pasando, tanto tus profesoras como las actrices de moda, tu madre o tu madrastra. Y los hombres también atraviesan la pubertad (aunque para ellos es un poco distinto), así que no debe darte vergüenza hablar con tu padre o tu padrastro o con otro hombre adulto en quien confíes. La pubertad forma parte del crecimiento para todo el mundo.


  Lo más importante que debes recordar mientras te enfrentas a todos estos cambios en el cuerpo es lo extraordinaria que eres. Aunque me reí nerviosamente al ver aquel vídeo en quinto, recuerdo lo mucho que me impresionó el hecho de que mi cuerpo supiera, por su propia cuenta, cuándo llegaba el momento de empezar a desarrollarse. Piénsalo. Un avión no puede volar solo, e incluso el ordenador más rápido del mundo necesita que alguien lo encienda. Pero tu cuerpo es capaz de saber exactamente qué debe hacer y cuándo debe hacerlo para que puedas desarrollarte y convertirte en mujer. ¿No te parece una pasada?


  Así que, durante los próximos años, recuerda que debes tener paciencia con tu cuerpo y contigo misma. Crecer es una aventura, y eso significa que vivirás momentos buenos y también momentos malos. Pero yo estoy aquí para ayudarte a pasar por todo eso y para que te diviertas al mismo tiempo. ¿Lista? ¡En marcha!


  Besos,
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  Lo primero es lo primero


  Tu cuerpo es quien decide el momento adecuado


  Aunque parece que la pubertad solo tiene que ver con los cambios físicos que se producen en el cuerpo, en realidad se inicia en el cerebro. Cuando llegas a cierta edad –para la mayoría de las niñas es entre los diez y los catorce años–, el cerebro empieza a lanzar señales hormonales al cuerpo indicándole que ha llegado el momento de prepararse para la pubertad. Tú no te enterarás de esas señales: forman parte del funcionamiento corporal normal, como la respiración.


  Empleando esas señales hormonales como instrucciones, el cuerpo empieza a cumplir con su cometido: empieza a desarrollarse. Es decir, em­pieza a desarrollarse en serio. La pubertad suele durar entre tres y cuatro años, y durante ese tiempo crecerás en estatura y adquirirás formas más redondeadas, se te desarrollarán los pechos, te vendrá la regla y te saldrá vello en el pubis y en el resto del cuerpo. ¡Eres una máquina de crecer! Eso es mucho trabajo para el cuerpo, por lo que el cerebro mantendrá a las hormonas muy activas, y por eso también es posible que en la pubertad estés muy sensible.


  Es importante tener en cuenta que iniciarás este viaje por la pubertad en el momento más adecuado para tu cuerpo. Como cada chica tiene un cuerpo distinto, no puedes pretender empezar a desarrollarte a una edad exacta o cuando estés en determinado curso de la escuela, y probablemente no te desarrollarás al mismo tiempo que tus amigas o compañeras de clase. Algunas chicas comienzan a madurar a una edad temprana, mientras que otras son «flores tardías». Es posible que inicies la pubertad a la misma edad que tu madre, pero eso no se puede garantizar. Yo tuve la regla por primera vez casi cuatro años antes que mi madre, pero a mi hermana le vino a la misma edad que a ella. No te preocupes si estás en una fase distinta de tu hermana o de tus amigas. Así como nadie más en el mundo tiene una huella dactilar igual que la tuya, ninguna otra chica pasará exactamente por la misma experiencia que tú durante la pubertad. Y eso está bien. ¡Eres cien por cien original!
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  CAPÍTULO 1


  ¡Empecemos por arriba!


  Todo desde la piel hasta las gafas, el pelo

  y tu sonrisa feliz


  ¡Lávate la cara!


  Ahora que estás en la pubertad, debes empezar a lavarte la cara cada noche para tenerla limpia después de un día ajetreado en el colegio o jugando al baloncesto con tus amigas. La mayoría de las chicas que se lavan la cara justo antes de acostarse no necesita preocuparse por volver a hacerlo por la mañana.


  Según la doctora Rosemarie Ingleton, especialista en el cuidado de la piel y directora de Ingleton Dermatology en Nueva York, «el error más frecuente que cometen las jóvenes en el cuidado de la piel es lavarse demasiado la cara. Creen que todos los problemas que tienen en la piel se deben a la suciedad, así que se lavan y frotan y vuelven a lavarse». La piel necesita grasa para estar sana. No la prives de toda la grasa lavándote la cara demasiado o tratándola con aspereza: ¡nada de frotar en exceso!


  En la mayoría de los casos, la cara necesita algo más suave que una pastilla de jabón normal para el cuerpo. La doctora Ingleton recomienda usar más bien una «loción limpiadora sin jabón». Puedes encontrar lociones limpiadoras eficaces y a buen precio en una farmacia o en un supermercado. No te preocupes por la marca. Solo asegúrate de que en la etiqueta ponga «no comedogénico», lo que significa que no obstruye los poros. Si tienes muchos granos, habla con tu padre o con tu madre de la posibilidad de probar una loción limpiadora para el acné con peróxido de benzoilo, de venta sin receta médica. Pero ten cuidado, porque este medicamento puede secarte la piel, causando picor y rojez. Quizá te vaya bien aplicar una fina capa de crema en la cara después de lavártela, sobre todo si tienes la piel seca. (Yo la tengo.) También en este caso te conviene una crema no comedogénica, y no hay necesidad de excederse. Más no equivale a mejor cuando se trata de la piel, y demasiada crema obstruye los poros y hace que salgan más granos.


  

  Acné = Espinillas = Granos = Brote


  Cuando hablamos del cuidado de la piel, tenemos que mencionar el acné. Es algo consustancial a la pubertad. No debes horrorizarte porque te salgan granos o espinillas: forman parte de la dura realidad. A casi todas las personas que conoces les saldrán unos cuantos granos. Pero ¿qué es exactamente el acné? ¿Y qué se puede hacer al respecto?


  La doctora Ingleton dice que «el acné se debe a una combinación de tres factores: un exceso de producción de grasa de las glándulas sebáceas, un desarrollo excesivo de las bacterias dérmicas dentro de los poros y la obstrucción de los poros».


  Básicamente lo que ocurre es que, durante la pubertad, las hormonas activan las glándulas sebáceas y les ordenan que empiecen a producir grasa. La producción de grasa no tiene nada de malo, pero llega un momento en que la piel ya no puede hacer frente a una cantidad excesiva y se obstruyen los poros (unos «agujeritos» casi microscópicos en la piel). Si se mezcla ese exceso de grasa con la suciedad y el sudor que penetran en los poros a lo largo de un día normal, la piel se irrita. Y es entonces cuando salen los granos. El acné también puede ser hereditario; es decir, puede venir de familia. Habla con tus padres para averiguar si ellos tuvieron problemas de acné en la adolescencia.
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  No comedogénico = bueno para la piel


  

  
    El consejo de Sarah: ¡no te toquetees!


    Tal vez sientas la tentación de toquetear o intentar reventar los granos. Pero ¡no lo hagas! Con eso se pueden propagar las bacterias que los causaron, provocando la aparición de más granos, y además te puede quedar cicatriz.


    Los granos se presentan de distintas formas:
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    Lesiones inflamadas: son los granos típicos, que salen cuando se obstruyen los poros y se enrojecen o se llenan de pus.


    Puntos de grasa: los puntos de grasa son como pequeños puntos blancos bajo la piel. Se desarrollan cuando la grasa y las bacterias se quedan atrapadas justo debajo de la superficie de la piel.


    Espinillas: las espinillas se forman cuando la grasa y las bacterias se quedan atrapadas debajo de la superficie de la piel. Se ven negras porque las bacterias han reaccionado al entrar en contacto con el oxígeno en algún momento. Aunque las espinillas parecen pequeños puntos de suciedad, están muy por debajo de la piel, así que no las toques. Simplemente sigue lavándote la cara, y poco a poco las bacterias irán saliendo del poro.

  


  

  
    DESMITIFIQUEMOS ¡No toda la grasa es mala!


    Aunque la grasa puede causar acné, no siempre es mala. No podemos ni queremos evitar que las hormonas la produzcan. La grasa en la piel y el pelo es buena y natural. Solo se convierte en un problema cuando se descontrola. Por eso lo primero que debes hacer cuando tratas el acné es tener siempre la cara limpia. Y la mejor manera de hacerlo es lavándote la cara. También va bien cambiar la funda de la almohada con regularidad y mantener el teléfono limpio. Piensa en todas las veces que marcas el número de tu mejor amiga o mandas un sms a tu madre: ¡si no limpias el teléfono, todos los microbios de tus dedos y de tus manos acaban en tu cara!

  


  

  Si te lavas la cara a diario y, aun así, tienes granos que te duelen o te dejan cicatriz, quizá debas ir al médico. Si tu médico de familia considera que necesitas un tratamiento especial para la piel, te enviará a un dermatólogo, un médico especialista en la piel. Los dermatólogos suelen recomendar limpiadores para la cara especiales y recetar medicamentos para los problemas de acné graves. Incluso si tienes poco acné, es posible que también te convenga medicarte o emplear algún tipo de limpiador especial. Un dermatólogo puede ayudarte a encontrar el mejor tratamiento y los mejores productos para tu tipo de piel.


  

  
    Las cinco recomendaciones preferidas

    de Carmindy para la cara


    [image:  ]Carmindy, una maquilladora profesional, celebridad de la televisión en Estados Unidos, creadora de su propia línea de maquillaje y autora de superventas, se pasa casi todos los días de su vida hablando con mujeres y chicas de sus caras, así que sabe muy bien de qué van estas cosas. Y nos hizo partícipes de unas cuantas de sus principales recomendaciones para el cuidado del rostro.


    

    [image:  ] Recuerda que debes tratar tu cara con delicadeza. La tendrás durante toda tu vida.


    [image:  ] Lávate la cara todas las noches, sin excepción.


    [image:  ] No te toques nunca un grano.


    [image:  ] No te frotes los ojos con aspereza.


    [image:  ] Cuando te mires en el espejo, NUNCA hagas comentarios negativos. Todo lo contrario: busca un «mantra del espejo» y céntrate en algo que te guste de ti misma. Por ejemplo: «Tengo una sonrisa hermosa». Te ayudará a sentirte bien.
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    ¡Pasa de los anuncios!

  


  

  Circula mucha información por el mundo, sobre todo en forma de anuncios y spots publicitarios, que puede llevarte a sentir cierto bochorno por el hecho de estar en la pubertad. Las chicas que aparecen en los anuncios de productos para el acné suelen sentirse humilladas cuando les sale un grano: «¡Dios mío! ¡Un grano, justo antes de la gran fiesta!». Pero ¿sabes una cosa? ¡Todo el mundo tiene granos! Así que cuando veas u oigas algo parecido, recuérdate a ti misma que lo que pretenden es venderte su crema para el acné.


  Aunque no tiene ninguna gracia verte un grano o varios, procura no darle mucha importancia. Cuanto más pienses en ello, peor te sentirás. Y lo más probable es que los demás no se fijen en tus granos tanto como tú. Como notas la presencia del grano en la cara, tienes la sensación de que es más grande de lo que es en realidad. (¡Sobre todo si es uno de esos que duelen un poco!) Lo bueno es que los brotes no duran eternamente, así que procura no convertir cada grano en el centro de tu universo.
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  Divirtiéndote al sol: ¡ponte protección solar!


  Una de las cosas más importantes que puedes hacer por tu cara es emplear un filtro solar. Y no solo cuando vas a la playa. Acostúmbrate a ponértelo cada día. Muchas cremas hidratantes proporcionan protección solar y van muy bien si no te apetece aplicarte otra capa de crema antes de salir de casa. No te dejes enga
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