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Lo que implica ser hombre

Si naciste vardn, tienes caracteristicas fisicas especificas como un pene y tes-
ticulos, pero ser HOMBRE es mas que tener un pene. Hay cualidades internas y
habilidades que tienes que desarrollar. Entre otras, saber en qué crees, expresar
como te sientes y tratarte a ti mismo y a los demas con respeto. Un HOMBRE:

Cuida su cuerpo
Se siente comodo con si mismo y con su masculinidad
Es un buen comunicador

Trata a las personas con respeto, incluso a sus compaiieros, familiares y
parejas

Habla con sus parejas sobre las decisiones en cuanto a las relaciones sexu-
ales y el uso de condones

Hombre de Ia noche a la manana

Suefios hiimedos (lee la definicion abajo). Vello facial. Cambios en la voz. Cre-
cer mas alto. Para algunos jovenes, parece que todas estas cosas empiezan

a pasar de la noche a la mafiana, mientras que otros pueden estar pensando:
“;cuando empezaré a cambiar mi cuerpo?”

PUBERTAD

Entre los 9y 15 afios de edad, los chicos pasan por cambios en el cuerpo y se
hacen hombres. Este proceso se llama “pubertad,” y las chicas también pas-
an por esto. Todos empezamos la pubertad a diferentes edades y las chicas
empiezan la pubertad antes que los chicos. Cuando entres en la pubertad,
notaras algunos cambios. Por ejemplo:

Te crecen los testiculos (huevos)

El pene se hace mas grande y largo

El cuerpo suda mas

La piel y el cabello se vuelven mas grasosos

El cuerpo aumenta de estatura y subes de peso

Crece vello alrededor del pene, debajo de los brazos, en el rostro y a
veces en el pecho

La voz empieza a ser mas grave
Ocurre la eyaculacion (liberacion de semen)
Pueden ocurrir suefios himedos (“wet dreams”)

Los chicos y las chicas que pasan por la pubertad tienen que adaptarse a los
cambios que experimentan tanto fisica como emocionalmente. Dado que el
cuerpo empieza a producir mas grasa y suda mas, es importante recordar la-
varse el pene y el escroto (la bolsa que contiene los testiculos), ademés deba-
jo de los brazos. Se recomienda que empieces a usar desodorante.

SUENOS HUMEDOS

¢Alguna vez te despertaste y pensaste que habias mojado la cama? En oca-
siones, los chicos se despiertan con un liquido pegajoso (semen) en la ropa
interior, las piernas o las sahanas. Esto se llama suefio hiimedo o emision
nocturna y es completamente normal. Algunos chicos tienen suefios himedos
y otros no.

PRODUCCION DE ESPERMA
En la pubertad, los chicos empiezan a producir esperma. Mientras estés sano,
nunca dejaras de producir esperma, ni se te agotara.

{ T

Vi
#:’ﬁm“’ Vejiga

Vesicula seminal Hueso piibico

Recto . = Prostata
Glandula de Cowperﬁﬁ
J Vaso deferente
o S . Uretra
Escroto
Testiculo ,"II 2 pene

Asi es como el cuerpo produce esperma:

Primero, el cerebro envia un mensaje a los testiculos para que empiecen a pro-
ducir esperma, y los testiculos lo producen. Una vez que el esperma empieza a
madurar, va al epididimo. Alli termina de madurary espera su gran viaje.

Antes de salir del cuerpo, el esperma tiene que viajar a través del vaso defer-
ente, que es como una gran avenida. El esperma necesita entonces “entrar
en boxes” durante la carrera. Como un auto en un viaje, el esperma se de-
tiene en diferentes salidas para “obtener gasolina y comprar alimentos.” La
primera parada es la vesicula seminal, donde el esperma consigue nutrientes
como azlcar y proteinas para obtener energia para su gran viaje fuera del
cuerpo. Luego, el esperma se detiene en la glandula llamada prostata, para re-
cibir un liquido lechoso y pegajoso que lo protegeré en su viaje. Justo antes de
que el esperma salga del cuerpo, la glandula de Cowper se encarga de que €l
camino sea seguro para viajar. La glandula libera un liquido, a veces llama-
do “liquido preseminal,” que se mueve por la uretra y elimina todos los ras-
tros de orina y acido para que el esperma no se dafie en la salida. Cuando el
hombre est4 listo para eyacular, el esperma, ahora llamado “semen” porque
se le agregaron nuevos liquidos, fluye por la uretra y sale por la abertura en la
punta del pene.

Cuando el esperma de un hombre fertiliza un évulo de una mujer, el resultado
es un embarazo. Si un hombre tiene una relacion sexual sin usar proteccion
(condones y/o anticonceptivos) se pone a si mismo en riesgo de sufrir una in-
feccion de transmision sexual (ITS) o un embarazo no planeado. Los hombres
siempre deben usar proteccion para evitar un embarazo no planeado y las ITS.
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Hombre prioritario

Cuidar de tu cuerpo debe ser una de tus prioridades. Muchas veces los hom-
bres no se hacen exdmenes fisicos regulares porque creen que tienen que es-
tar enfermos antes de hacerse un chequeo, o tienen miedo de ir al médico.
Pero todos deben hacerse chequeos anuales para asegurar que son sanos. Un
chequeo anual aumenta las probabilidades de descubrir infecciones y enfer-
medades, que puede ayudarte a tener una vida mas larga y sana.

UN EXAMEN DE SALUD SEXUAL Y REPRODUCTIVA

Como parte del examen fisico de un HOMBRE joven, un profesional médico ex-
aminara los testiculos y el pene para asegurar que todo esté normal. Si el jo-
ven es sexualmente activo, el profesional médico buscaré sefiales de infecci-
ones de transmision sexual, como clamidia, verrugas genitales y VIH (el virus
que puede causar SIDA). Si el profesional médico no pregunta si el paciente
es sexualmente activo y no hace este chequeo, es importante que el paciente
pida una prueba para detectar las ITS.

INFECCIONES DE TRANSMISION SEXUAL

Las ITS son infecciones que se pueden pasar por contacto de piel a piel o por
intercambio de liquidos corporales, como el semen, los fluidos vaginales y la
sangre. La manera mas efectiva para evitar una ITS es no tener sexo vaginal,
anal ni oral. Los hombres sexualmente activos siempre deben usar condones
durante el acto sexual para protegerse y proteger a su pareja de las ITS, in-
cluso el VIH, el virus que puede causar SIDA. Algunas ITS, como la clamidia,
no tienen sintomas; las personas pueden tener ITS sin saberlo. Otras ITS
tienen sintomas, por lo que es importante que los hombres chequean el area
genital en busca de masas, ampollas o llagas. Estas pueden ser signos de
una ITS. Una sensacion de quemazon al orinar o una descarga o pérdida de
liquidos desde la abertura uretral en la punta del pene también pueden ser
signos de infeccion.

AUTOEXAMEN TESTICULAR

Otra enfermedad asociada con los genitales masculinos es el cancer testicu-
lar. El cancer testicular es la forma més comdn de cancer en hombres jovenes
entre 15y 35 afios. Si se detecta temprano, es muy probable que se pueda
tratary curar el cancer testicular. Un autoexamen testicular es una manera
féacil para que los hombres puedan detectar temprano masas cancerosas. Los
hombres deben hacerse este autoexamen una vez al mes, a partir de los 15
afios de edad. Un buen momento para hacerlo es en la ducha o después de
ducharse, porque el escroto, la bolsa que contiene los testiculos, estard mas
relajada, haciendo mas facil palpar los testiculos.

Para hacerte un autoexamen testicular, sigue estos pasos:

1. Toma uno de tus testiculos entre el pulgary el indice.

2. Haz girar suavemente el testiculo entre tus dedos. En la parte superior
trasera del testiculo sentirds una protuberancia, que es el epididimo. Esto
es normal. El frente del testiculo debe ser suave, firme y tener forma de
huevo.

3. Cuando hayas terminado con un testiculo, examina el otro repitiendo los
mismos pasos.

Si sientes una hinchazén en los testiculos, durezas o una masa del tamafio de
un guisante, debes hacer una cita con el médico lo antes posible.

Hombre asegurado

Si decides ser sexualmente activo, el mejor modo de asegurar que tengas
“cobertura y proteccion total” contra las ITS es usar un condén cada vez que
tengas relaciones sexuales. Aparte de la abstinencia (no tener sexo oral, vagi-
nal ni anal), usar conddn es el mejor modo de reducir el riesgo de las infecci-
ones durante la actividad sexual. Al usar condén, colécatelo en el pene antes
de tener contacto con tu pareja. Los condones hechos de latex o poliuretano
ofrecen la mejor proteccion.

Si tienes una relacion sexual con una mujer pero no estas listo para ser pa-
dre, debes usar condén Y OTRO METODO ANTICONCEPTIVO para asegurar que
no tengan un embarazo no planeado. Aunque los condones ofrecen la mejor
proteccion contra las ITS, no son tan efectivos como otros métodos anticon-
ceptivos para prevenir embarazos.

Un HOMBRE conoce la importancia de hablar con su pareja sobre el uso de
condones, de hablar sobre cémo se sienten ambos acerca de la actividad sex-
ual, incluso el acto sexual, y de comprender lo que cada persona quiere ob-
tener de la experiencia. Hablar sobre condones con tu pareja aumentara las
probabilidades de usar proteccion cada vez que tengan sexo.

Hombre expresivo

Ser capaz de expresarte y comunicarte es una parte importante de la vida. En
todo tipo de relacién, ya sea familiar, profesional, social, intima o romantica,
debes ser capaz de hacerle saber a la gente lo que piensas y como te sientes.

Para ser un buen comunicador, tienes que poder expresar con claridad lo que
piensas y sientes, ademas de escuchar y comprender los puntos de vista de
los demas. Si puedes comunicarte efectivamente, es mas probable que otros
te entiendan y que entiendas a los demas. Esto puede reducir los conflictos
o las posibles situaciones violentas que puedan surgir de un malentendido o
una mala comunicacion.

BUENA COMUNICACION
Expresar los sentimientos e ideas con claridad
Ser honesto
Estar abierto a otros puntos de vista u opiniones

Usar frases en primera persona (“Estoy disgustado/frustrado/feliz”
en lugar de “Me hiciste enojar”)

Hacer contacto visual
Hablar por turnos
Escuchar

MALA COMUNICACION
No escuchar
Ignorar a la persona
Hablar a la misma vez que la otra persona
Culpar
Decir las cosas con la intencion de herir los sentimientos de otra persona
Insultar
Usar la fuerza, como empujar, hofetear o golpear

Servicios de salud para hombres

PLANNED PARENTHOOD OF NEW YORK CITY

Para hacer una cita en cualquiera de nuestros tres centros en Manhattan, Brooklyn
y el Bronx llame al 212-965-7000 o al 800-230-7526. Los servicios para hombres
incluyen: examenes testiculares e instrucciones para autoexamenes; condones gra-
tis; pruebas y tratamiento para ITS; pruebas y asesoramiento para VIH.

COLUMBIA PRESBYTERIAN, YOUNG MEN'S CLINIC

21 Audubon Avenue (hetween 166" Street and 167" Street)

New York, New York 10032

Puede recibir servicios sin cita. Llame al 212-342-3232 para conocer el
horario de atencion.

THE DOOR
555 Broome Street, New York, New York 10013
Para hacer una cita: 212-453-0222

MOUNT SINAI HOSPITAL, ADOLESCENT HEALTH CENTER
312 East 94" Street, Room 216, New York, New York, 10128
Para hacer una cita: 212-423-3000

NEW YORK CITY DEPARTMENT OF HEALTH
Llame al 311y pregunta por una clinica de salud publica cercana de ti que
ofrece pruebas gratis y confidenciales para las ITS, incluso el VIH.

Recursos

PLANNED PARENTHOOD OF NEW YORK CITY www.ppnyc.org (en inglés y espafiol)
Informacion sobre la salud sexual y reproductiva y |as relaciones personales.

LA LiNEA TELEFONICA “LOS HECHOS DE LA VIDA” DE PLANNED PARENTHOOD
212-965-7015

Linea de teléfono, abierta las 24 horas, que ofrece mensajes grabados en in-
glés y espafiol sobre mas de 100 temas relacionados a la sexualidad y la salud
reproductiva.

SEX, ETC. www.sexetc.org (en inglés)
Un boletin sobre la sexualidad y la salud escrito por adolescentes para adolescentes.

AMERICAN SOCIAL HEALTH ASSOCIATION http://iwannaknow.org (en inglés)
Responde a preguntas sobre la salud sexual en adolescentes y la prevencidn de ITS.

Este folleto es basado en It's Perfectly Normal por Robie Harris (Boston: Candlewick Press, 1999) y
What's Going On Down There? por Karen Gravelle (Nueva York: Walker Publishing Company, 1998).

Para mas informacion, contacte a:

PLANNED PARENTHOOD OF NEW YORK CITY
Margaret Sanger Square, 26 Bleecker Street, New York, New York 10012-2413
Tel: 212-274-7200 Fax: 212-274-7300 www.ppnyc.org (en inglés y espafiol)

SOBRE PLANNED PARENTHOOD OF NEW YORK CITY: En Planned Parenthood of
New York City, tenemos mas de 90 afios de experiencia ofreciendo atencidn de
calidad en salud reproductiva en un ambiente seguro y amable. Ofrecemos
servicios a mujeres, hombres y adolescentes de toda la Ciudad de Nueva York,
sin importar su edad, sus ingresos o su estado de inmigracién. Siempre es
confidencial cuando habla con nosotros. Para obtener una cita en cualquiera
de nuestros tres centros de salud en Manhattan, Brooklyn y el Bronx, llame al
212-965-7000 o al 800-230-7526.





