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Capitulo 1. Nuestro cuerpo

En este capitulo,

puedes leer informacidon muy importante

sobre tu cuerpo.

En concreto, nos centraremos en:

1. La anatomia sexual

2. El ciclo

3. La eyaculacion

1.1. La anatomia sexual

Es importante conocer nuestro cuerpo
para entender como funciona
y para disfrutar

de nuestra sexualidad.

La anatomia
es la estructura y la forma

del cuerpo de los seres vivos.

/

La eyaculacion
es el momento
en el que el semen

sale por el pene.

.

\
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La anatomia sexual

incluye los érganos sexuales
que estan fuera del cuerpo
y los érganos reproductivos
y sexuales

que estan dentro del cuerpo.

En las siguientes imagenes,
puedes ver la anatomia sexual

de los cuerpos nacidos con pene

y de los cuerpos nacidos con vulva.

La vision externa
es lo que ves

desde fuera.

La vision interna
es lo que no puedes ver

porque esta dentro del cuerpo.

Lateral quiere decir

que esta de lado.

Frontal quiere decir

que esta enfrente.

La vulva
es el conjunto

de 6rganos que tienen que ver

/

con la sexualidad

y con la reproduccion.
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externos
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Imagen 1. Visidn externa de los cuerpos con vulva



Ovarios 170MPas uterinas

fF——> Clitoris

Imagen 2. Vision interna lateral de los cuerpos con vulva



usIoN
INTERNA

Trompas
uterinas

Ovarios

cuello Uterino

Imagen 3. Vision interna frontal de los cuerpos con vulva
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Pene

=——> Prepucio

Imagen 4. Visidn externa de los cuerpos con pene
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Vesiculas Conducto
seminales deferente

Prostata M
Epididimo J

Testiculo

Imagen 5. Visidon interna lateral de los cuerpos con pene
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Vesiculas
seminales Conducto
deferente

)/

\yVe’

Prstata '/
(ﬂ T% Epididimo

Pene

Testiculo /

Imagen 6. Vision interna frontal de los cuerpos con pene

Las personas intersexuales
pueden nacer con variaciones

en las formas genitales.

Por ello, puede que los genitales
de estas personas
no sean iguales

a lo que puedes ver en estas imagenes.
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:Te has preguntado alguna vez
si todos los genitales

son iguales?

Muchas veces pensamos que los penes
y las vulvas
son como los que vemos en el porno

y en los libros de texto.

Pero, lo mismo que todas las narices
son diferentes,

los genitales también lo son.

Puedes ver la diversidad /La ersicat \
de genitales es la diferencia,
en las siguientes imagenes. la variedad

entre las cosas

., . de una misma clase.
Quizas tus genitales K /

NOo se parecen a lo que ves

en las fotos,

pero no te preocupes.

13



Las imagenes
son solo ejemplos
de la diversidad de genitales

que hay.

Primero, te mostramos diferentes vulvas:

Imagen 7. Diversidad de vulvas

14



Después, te mostramos diferentes penes:

Imagen 8. Diversidad de penes
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1.2. El ciclo

El ciclo ocurre
desde la pubertad

hasta la menopausia.

La pubertad
es la primera etapa

de la adolescencia.

El cuerpo cambia
porque pasa de la infancia

a la edad adulta.

La menopausia
es la desaparicion definitiva
de la menstruacion

en las personas con vulva.

Suele ocurrir

entre los 40 y los 50 afios.

16

/I_a menstruacion \

es la pérdida de sangre
de las personas con vulva

una vez al mes.

También se puede llamar

periodo o regla.

/




El ciclo es el periodo
entre el primer dia de la menstruacion

y el comienzo de la siguiente.

Su duracién varia

entre 24 y 32 dias.

Se llama ciclo porque funciona
de manera ciclica,
es decir,

se repite cada cierto tiempo.

;Quién tiene el ciclo

y la regla?

e Algunas mujeres cis
desde la adolescencia

hasta la menopausia.

e Algunos hombres trans
que no toman hormonas
y no se han operado

los genitales.

17

/Una persona cis
es una persona
cuyo sexo asignado
al nacer coincide

con su identidad

de género.

.

~

/




;Quién no tiene el ciclo

y la regla?

e Algunas mujeres cis
con enfermedades,

tratamientos

o intervenciones quirurgicas. / L \
Quirargico

tiene que ver

con la cirugia.

La cirugia

es una especialidad médica
que tiene como objeto
curar las partes dafiadas

del cuerpo.

o /
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1.2.1. ;Qué debo tener en cuenta con el ciclo?

e Presta atencion a tu ciclo
para saber qué pasa en tu cuerpo

y como afecta a tu dia a dia.

Puedes hacer un diario menstrual
en el que apuntar

qué pasa con tu ciclo.

e La duracion del ciclo

no es exacta y constante.

Esta duracion
Varia de persona a persona

y también de ciclo a ciclo.

Por esta razon,
siempre debes usar proteccion

para evitar embarazos no planificados.

e Si buscas un embarazo,
las posibilidades
de tenerlo durante el ciclo

no son del 100 por 100.
19



Si llevas mas de un afo
buscando un embarazo

y no lo has conseguido,

debes ir a una persona especialista.

Ten en cuenta que puede haber

una complicacion en el embarazo

o un aborto.

Hay profesionales

que pueden acompanfarte
en estos casos

y también hay activistas
en Internet

que ofrecen informacién fiable.

En relacion con el embarazo,
te proponemos

que pienses bien

qué tipo de paternidad

o de maternidad quieres.

20

El aborto
es la interrupcion

del embarazo.

/Una persona activista \

lucha por defender
los derechos

de las personas

y por defender

las causas buenas

para la sociedad.

o /




La fecundacién

y el embarazo

son diferentes

de la vivencia personal

de ser madre o padre.

jAtencion!

La regla no tiene que doler.

e Site duele cuando tienes la regla,
ve a una persona especialista
para saber si tienes una enfermedad

o tienes algo que necesite tratamiento.

e Puedes sentir incomodidad

o algunas molestias

por la regla,
i i - B\
pero no deben incapacitarte D aCitante
para todo el dia. es hacerte imposible
hacer algo.
- /

e El estilo de vida rapido
y con presiones

no deja descansar bien.

21



Por eso, muchas veces
no descansas
y no te tomas tu tiempo

de autocuidado.

Quizas debes cambiar esto

para no tener molestias por la regla.

22



1.2.2. Métodos de higiene menstrual

Hay diferentes métodos
de higiene menstrual

para cuando tienes la regla.

Algunos métodos

son los siguientes:

Tampones desechables.

Copa vaginal.

Compresas de tela.

Bragas

y calzones menstruales.

Compresas desechables.

4 N

a higiene
es la limpieza
y el aseo del cuerpo

para evitar

enfermedades.

o J

Un objeto es desechable

cuando puedes tirarlo

después de usarlo.

- J

Imagen de una copa vaginal



Para elegir un método

de higiene menstrual

debes tener en cuenta:

El precio.

El impacto

en el medioambiente.

La comodidad.

Como son las reglas.

La flexibilidad.

Es decir, puedes
usar un método
por la mafana

y otro por la noche.

También,

segun la actividad que hagas,

puedes usar un método

u otro.

G medioambiente \

es todo aquello

gue nos rodea.

El cielo, el agua,

el suelo, las plantas,
los animales

y las personas

forman el medioambiente.

/




1.3. La eyaculacion
La eyaculacion
es el momento en el que el semen

sale por el pene.

El semen es un liquido

llev i .
que lleva los espermatozoides e T POT

y que sale por el pene. es una célula sexual

que lleva material genético.

Recuerda que,

si el semeny el 6vulo

se encuentran,

se puede producir la fecundacion

y puede haber un embarazo.

Las primeras eyaculaciones

tienen lugar en la adolescencia.

25



Como sabes,
hay 2 liquidos

que salen por el pene:
e Laorina.
e Elsemen.

Pero, tranquilidad:

la orina y el semen

no pueden salir al mismo tiempo.
;Quién eyacula?

e Algunos hombres cis

desde la adolescencia.

e Algunas mujeres trans
gue no toman hormonas
y no se han operado

los genitales.

26

/Una persona cis \

€s una persona
cuyo sexo asignado
al nacer coincide

con su identidad

de género.

\_ J




;Quién no eyacula?

e Algunos hombres cis

con enfermedades,

tratamientos / \
Quirargico

o intervenciones quirurgicas.

tiene que ver

con la cirugia.

La cirugia

es una especialidad médica
que tiene como objeto
curar las partes dafiadas

del cuerpo.

\_ /

27



1.3.1. ;Cuando tiene lugar la eyaculacion?

Podemos eyacular:

Cuando tenemos relaciones sexuales

con otras personas.

La eyaculacion es voluntaria.

Cuando nos masturbamos.

La eyaculacion es voluntaria.

Cuando tenemos poluciones nocturnas.

Las poluciones nocturnas

son eyaculaciones

que pasan sin querer

cuando estas durmiendo.

Dependen de cada persona,

pero se dan de manera habitual

en la adolescencia

y en la juventud.

28



:Sabes que la eyaculacion

dura unos pocos segundos?

;Sabes que,

justo antes de eyacular,
tienes sensaciones

gue te avisan

de que eyacularas en breve?

Esto permite controlar

la eyaculacion.

29



Capitulo 2. La respuesta sexual

En este capitulo,
puedes leer informacidon muy importante
sobre la respuesta sexual.

En concreto, nos centraremos en:

1. El deseo

y la excitacion

2. El orgasmo

3. ;Qué pasa después?

2.1. El deseo y la excitacion

Todas las personas

tenemos respuesta sexual.

Es parte de nuestra naturaleza.

30



Cuando tenemos sexo,
pasan muchas cosas

en nuestro cuerpo.

El sexo tiene una parte fisica,

pero también:

e Una parte psicoldgica,
es decir,

como lo interpretamos.

e Una parte emocional,
es decir,

cOmo nos sentimos.

e Una parte sociocultural,
es decir,
como la sociedad y la cultura
en la que vivimos nos ensefia
a interpretar

y a sentir nuestra respuesta sexual.

:Es bueno

e Una parte moral,
o malo?

que aparece cuando nos planteamos:

31



La respuesta sexual

esta formada por 4 momentos:

1.

El deseo sexual.

La excitacion.

El orgasmo.

La resolucion,

es decir,

;qué pasa después?

;Quieres saber qué pasa

en estas fases?

Lee los siguientes apartados

de este capitulo.

32



2.1.1. El deseo sexual

El deseo sexual
es el impulso para buscar el gusto sexual,
ya sea contigo

0 con otras personas.

Cuando tienes deseo,

es decir, tienes ganas,

tu cuerpo no cambia.

Hay muchos estimulos diferentes
que dan lugar

al deseo sexual.

Puede ser a traves de:

e Fantasias sexuales.

e Recuerdos

33



e Nuestros sentidos:
o Olfato
o Vista
o Oido
o Gusto

o Tacto

2.1.2. La excitacion

Si después de que te entren ganas,
tienes sexo con otra persona

o te masturbas,

empieza la fase de excitacion.

Cuando te excitas,

tu cuerpo cambia.

Te explicamos como.

34



Cambios en las personas con vulva

® Lubricacion vaginal. ﬁa lubricacién \

sucede en la vagina

La mayoria de las veces por la excitacion sexual.

cuanta mas excitacion,

. ., Hay un sentimiento
mayor es la lubricacion.
de humedad-

. /

Pero si hay estimulo
durante demasiado tiempo,
puede que la lubricacién disminuya

o incluso se pare.

A veces no hay excitacion,

pero si hay lubricacion.

Recuerda que:

La cantidad de lubricaciéon
no tiene que ver
con la excitacion

ni con el deseo.

35



Hinchazon
y cambio de color
en los labios

de la vagina.

Aumento del tamano
y ereccion

de los pezones.

Pequeho aumento
de tamano

del clitoris.

36

/La ereccion \

\_

Cuando hay hinchazén,
las partes del cuerpo

aumentan de tamano.

sucede cuando los pezones,
el clitoris

o el pene

se ponen duros.

/
G clitoris \

es un 6rgano sexual

de la mujer.
Esta sobre la vagina.

Su funcion principal

Kes dar placer a la mujer. /




Cambios en las personas con pene

® Ereccion del pene.

En el juego erdtico,
la ereccidon puede perderse
o disminuir,

es lo normal.

Recuerda que:

El deseo y la excitacion
no tiene que ver

con la ereccion.

/Los testiculos \

son 2 érganos

Los testiculos
en forma de huevo

aumentan de tamafno
que se encuentran

y se levantan un poco. en el escroto.

J

A veces, parece

que desaparecen.

37



® En algunos casos,

hay ereccion de pezones.

® E| tamano del glande aumenta.

® Se expulsa el liquido preseminal,
que es el que sale

antes del semen.

2.2. El orgasmo

Se dice que el orgasmo
es el momento de mayor placer

en una relacion sexual.

El orgasmo
es una experiencia muy personal

que se vive de diferentes formas.
A veces,

el orgasmo da placer

y hace sentir muy bien.

38

-

El glande
es la parte final

y mas abultada

del pene.

\_

~

)




Otras veces,

el orgasmo no es tan divertido.

Depende de los mismos factores

que la excitacion.

Cuando tienes un orgasmo,

ocurre lo siguiente en tu cuerpo:

e Aumenta el ritmo del corazoén.

e Hay mas sudor.

e Sientes calor.

La intensidad del orgasmo

no tiene que ver

con la forma en la que lo vives.

En otras palabras:

e Puedes vivir intensamente

un orgasmo suave.

39



e Puedes vivir un orgasmo
que ha costado mucho esfuerzo fisico

de manera poco intensa.

La eyaculacion y el orgasmo

son procesos diferentes:

se puede eyacular sin tener orgasmo
y tener un orgasmo

sin eyacular.

40



2.2.1. ;Qué es el orgasmocentrismo?

El orgasmocentrismo
es entender que el objetivo
de las relaciones sexuales

es llegar al orgasmo.

De esta manera,
nos olvidamos de disfrutar del sexo

y nos centramos en el orgasmo.

Recuerda que el sexo
es muchas cosas,

no solo el orgasmo.

Hay personas
que no llegan al orgasmo
o que tienen dificultades

para sentirlo.

El orgasmo también forma parte

del placer.

41



Por ello:

Si al placer.

Si al orgasmo.

2.3. ;Qué pasa después?
Después llega la fase de resolucion.
En esta fase,

tu cuerpo vuelve

a su estado inicial.

Pasa una cosa muy importante:
valoras la experiencia

que acabas de vivir.

Te haces algunas de estas preguntas,

muchas veces sin darte cuenta:
e ;Me ha gustado?

e ;Repetiria la experiencia?

42



e ;Qué eslo que mas

me ha gustado?

e ;Qué cambiaria

para la proxima vez?

e ;Qué no haria de nuevo?

A veces,
puedes hablar de estas cosas

con la otra persona.

Esto es genial
porque mejora la comunicacion
y hace que el sexo

sea cada vez mejor.

Las personas con vulva

tienen capacidad multiorgasmica.

Esto quiere decir

que pueden tener mas orgasmos

si tienen estimulos.

43



Las personas con pene

tienen el periodo refractario.

Este periodo

es el tiempo que tienen que esperar

para tener otra ereccion.

44



Capitulo 3.

¢Como me llevo con mi cuerpo?

En este capitulo,
puedes leer informacidon muy interesante

sobre el modo

en el que te relacionas con tu cuerpo. / \
La discriminacion

es el trato que una persona
Te ofrecemos informacion

da a otra
sobre discriminaciones e & fue e
como la gordofobia
y el sexismo, Esta persona la trata asi
entre otras. porque es distinta

Qpiensa cosas diferentes. /
Al final, hay un apartado

sobre autocuidado. /EI autocuidado \

€s procurarnos atenciones

a nosotras mismas.

Se dirige

a nuestra propia salud.

45



3.1. La gordofobia

La gordofobia
es el odio, el rechazo y la violencia
que sufren las personas gordas

por su aspecto fisico.

La gordofobia

es una discriminacion

que se basa en la idea

de que las personas gordas
lo son por falta de voluntad

o de autocuidado.
Segun la gordofobia,
las personas gordas lo son

porque:

e No hacen el esfuerzo suficiente

para estar delgadas.

e Son perezosas.

46



La gordofobia ignora factores
como la genética,

la economia,

la educacion,

o si las personas estan enfermas

o tienen un tratamiento médico.

La gordofobia
forma parte

de la violencia estética.

La violencia estética
es la alta exigencia
por tener un cuerpo ajustado

al canon de belleza actual.

Sobre todo,
la violencia estética

afecta a las mujeres

/Un factor

es una cosa o situacion
que ayuda,

junto a otras,

Ka conseguir algo.

~

J

El canon de belleza
es el conjunto de caracteristicas
que las personas

consideramos atractivas.

-

~

)

porque ellas sufren una gran presion social

por mantenerse jovenes,
bellas

y delgadas.

47



Una sociedad obsesionada
con la delgadez
es una sociedad obsesionada

con no ser gorda.

Por un lado,

se nos exige ser delgadas.

Por otro lado,
se discrimina

a las personas gordas.

Si quieres saber mas sobre la gordofobia,
te recomendamos leer
la Guia sobre gordofobia en Lectura Facil

realizada por Plena inclusion Canarias.

48



Guia sobre gordofobia

Un paso mas hacia una vida libre de violencia

Version en Lectura Facil

. = g = Plena
Gobierno I I Canario |nclus|on
de Canarias i m de lgualdad

49



Esta guia ofrece informacion util
sobre las discriminaciones
y violencias

que sufren las personas gordas.

Haz clic aqui

para descargarla.

Debes pulsar en el botdn

que dice:

2> Ir a la pdgina de la publicacién

También tienes mas informacion

en la guia original

en esta pagina web.

Debes pulsar en el boton

que dice:

DESCARGA LA GUIA ONLINE

50


https://www.plenainclusion.org/publicaciones/buscador/guia-sobre-gordofobia-en-lectura-facil/
https://jornadasgordofobiayviolenciaestetica.com/guia-basica-sobre-gordofobia/

3.2. Otras discriminaciones

Hay otras discriminaciones
ademas de la gordofobia

y la violencia estética.

Algunas de ellas

son las siguientes:

1. Sexismo
LGTBIfobia
Racismo
Clasismo

Capacitismo

o v > W N

Edadismo

Te las explicamos a continuacion.

3.2.1. Sexismo

Es la discriminacion
a las personas

por razon de sexo.

51



3.2.2. LGTBIfobia

Es la discriminacion
por la identidad de género

y por la orientacion sexual.

3.2.3. Racismo

Es la discriminacion
por origen

o etnia.

Las personas racistas
piensan que

las personas

con un origen distinto

al suyo son inferiores.

52

/La etnia \

es el conjunto de personas
que comparten

caracteristicas culturales

o raciales.

J




El racismo tiene las siguientes consecuencias:

e Trato desigual a las personas.

e Trato discriminatorio a las personas.

e Violencia.

3.2.4. Clasismo

Es la discriminacidon

por la clase social.

Las personas clasistas

piensan que una clase social

es superior a otras.

53



3.2.5. Capacitismo

Es la discriminacidon

hacia las personas con discapacidad.

Se basa en la idea
de que lo normal es no tener discapacidad
y que, por tanto, las personas con discapacidad

deben adaptarse a lo normal.

3.2.6. Edadismo

Es la discriminacion
por edad,
tanto a las personas mayores

como a las personas jovenes.

3.3. El autocuidado

El autocuidado
supone cuidarnos,
cuidar nuestra salud

y nuestra sexualidad.
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En este ultimo apartado,

te contamos:

1. ;Qué ganas cuidando

tu sexualidad?

2. ;Como cuidar

tu sexualidad?

3. Algunos consejos practicos.

3.3.1. ;Qué ganas cuidando de tu sexualidad?

e Tendras una autoestima mejor.

e Te sentiras bien contigo

y con las demas personas.

e Disfrutaras del sexo.

e Sabras tus valores y necesidades

y actuaras segun ellos.

e Tendras mas energia

55

(.

a autoestima
es el aprecio

y consideracion
que una persona

tiene de si misma.

La autoestima
es el sentimiento
que nos hace valorar

nuestra personalidad

y querernos.

o

/




para el dia a dia.

Tendras menos estrés.

Sentiras mas bienestar.

Evitaras los embarazos no planificados

y las Infecciones de Transmisibles Sexualmente.

Viviras tu sexualidad con placer.

Tendras relaciones mas sanas

y respetuosas.
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3.3.2. ;Como cuidar de tu sexualidad?

Céntrate en ti

y en tus necesidades

y respeta a las demas personas.

Sé una persona empatica,
es decir,
ponte en el lugar

de las demas personas.

Comunica de manera fluida

y asertiva.

No hace falta hacer dafno

para decir lo que piensas.

Usa preservativos

en tus relaciones sexuales.

Ten en cuenta

el consentimiento

en tus relaciones sexuales.

57

-

La comunicacion asertiva
es la que hacemos
de manera firme,

honesta y tranquila.
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El consentimiento
es el permiso

para hacer o decir algo.
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Cuida tu salud mental.
Aprender a gestionar
las emociones

es muy importante.

Rompe

con la cultura de la violacion.

Ten una actitud critica
hacia el modelo tradicional

de sexualidad.

No discrimines

a las personas.

Ten tolerancia cero

a las violencias.
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La cultura de la violacion
considera normal
la violencia sexual

y la justifica.

.




3.3.3. Algunos consejos practicos

Conoce tu mapa erotico.

Lleva un diario menstrual,

es decir,

un diario de tu regla.

Mirate en el espejo

sin juicios.

Disfruta de la comida

sin sentir culpa.

Toca tu cuerpo

con ternura.

Ponte crema.

Siente tu piel.

Dudchate con la luz apagada.

Hazte un regalo

de vez en cuando.

Un juicio
es una opinion,

por lo general, negativa.

La ternura
es un sentimiento
de amor,

mimo y cariio.
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Masturbate.

Habla de sexo con tus amigas
y con tus amigos

sin verglenza.

Haz nudismo
en el lugar
y con las personas

con las que te sientas bien.

Soy deseable
Repite todos los dias:

Cuando te apetezca,

prueba algo nuevo

en el sexo.

Lleva siempre preservativos contigo.

No te fies de las apariencias.
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Fantasea.

Todo esta permitido

en las fantasias sexuales.

Rodéate de personas
que te respeten

y que te cuiden.

Respeta y cuida
a las personas

que estan contigo.

No hagas comentarios
sobre el cuerpo

de las demas personas.

No te creas las peliculas.

Las peliculas de amor

son mentira.

61



Las peliculas porno

también son mentira.

Si te sientes mal,

comparte tu malestar

con personas de tu confianza.

Pide ayuda si es necesario.

No eres la Unica persona

que lo esta pasando mal.

Siempre hay mas personas

como tu.

iBuscalas!

Haz algun ejercicio
que te haga sentir bien,

deseable

y sexy.
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Tdmate tu tiempo.

Respeta los ritmos

de las demas personas.

Recuerda que todas las personas

tenemos nuestro publico.

Eso quiere decir que siempre hay alguien

al quien le puedes gustar

tal y como eres.

Baja tus expectativas:

A veces, las cosas salen mal

y no pasa nada.

Lee libros e historias erdticas:

estimulan la imaginacion.

Hazte analisis médicos

con frecuencia.
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Una expectativa
es la esperanza

de hacer o conseguir algo.
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Recuerda

que lo “normal” no existe.

Ser raro o rara

es lo normal.
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