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Se intampld sd ti se spund cd ai innebunit de tot in ultima vreme?

Acum cateva clipe ai fost veseld si topdiai de bucurie pana-n tavan, iar in
acest moment esti supdratd si te enerveazd orice fleac. Cand te simti super,
cand esti indispusd, iar apoi brusc...ca si cand nu s-ar fi intamplat nimic din
toate acestea!

Si ce te mai enerveazd toata lumea la rand! Profesorii care te tot bat la
cap cd trebuie sd inveti, mama si tata care te agaseazd...Da, da — pe cand e/
nu catadicseste sd-ti arunce nici mdcar o privire! ,Nici nu-i de mirare, iti spui,
cand ardt asa cum arat.”

Dar cum arati, tu, de fapt? incd putin si vei fi o adeviratd domnisoara...
Nu e usor sd ai 11, 13 sau 15 ani. lesi din perioada copildriei, cresti, te dez-
volti, te transformi din toate punctele de vedere. Intri in perioada anilor ne-
bunatici.

Pand nu demult de tine aveau grijd adultii: mama si tata, poate ca si buni-
ca ori altcineva. De acum incolo insa vei lua fraiele in mana ta! Dar cum si te
descurci in lumea asta noud? Sunt multe lucruri pe care nu le stii despre tine,
despre corpul si sentimentele tale si deseori te intrebi cui sd-i ceri ajutorul,
cine poate sd-fi rdspundd la atatea intrebdri care te frimanta.

Aceastd carte a ajuns la tine tocmai ca sa-ti dea povete si informatii des-
pre multe lucruri de care ai nevoie.

in paginile ei vei gasi sfaturi ce te vor indruma s treci mai usor peste pe-
rioada de crestere, sd fii sdndtoasd, ingrijita, plind de energie. Ea te va ajuta
sa te simti mai bine in pielea ta, in corpul tdu ce este in schimbare. increderea
pe care o vei dobandi astfel te va ajuta sa-ti pui in valoare calitétile, chiar si
pe cele care nu se vad la prima vedere.

Sa-ti fie de folos! Violeta, P(th@hd ta
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&PUBERTATEA | e ;g;’

Toatd lumea trebuie sd intre in puberta-
te si evident, sa iasd din aceasta perioada,
la fel ca si tine. Pubertatea este un proces al
schimbdrilor ce se intdmpld intr-un timp re-
lativ scurt si care duc la transformarea copi-
lului intr-o persoand adulta.

Astfel, din fetita mamei si a lui tata devii
0 persoana care doreste sa fie independen-
td. Brusc incep sd te plictiseasca parintii, ca
de altfel, si profesorii. Vorbesti non-stop cu
prietenele la telefon. Peste noapte totul ince-
pe sd fie mult mai important decat invdtatul
si scoala, ba chiar si baietii incep sa te inte-
reseze. Te privesti in oglinda si in locul obra-
jorilor bucdlati, vezi o fatd ovala (cu cate un
cos ici-colo). Odatd cu aceste schimbari nu-ti
mai convine sd fii legata de parinti, pentru ca
incepi sa te consideri o persoana independen-
ta si maturd. Pe de altd parte insa, nu te poti
descurca deloc cu ceea ce ti se intampla...

Orice s-ar spune — te schimbi incet, dar
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La fete, pubertatea debuteazd intre 8 si 13 ani
si se incheie doar atunci cand corpul ajunge la
indltimea si greutatea unui adult, undeva intre 15
si 17 ani, in alte cazuri, chiar mai tarziu.

Fetele se maturizeaza inaintea bdietilor si de
aceea la ele transformarile sunt mai vizibile.

latd, deci, ce se intampla la pubertate:

@ cresti rapid in indltime

& incepe sd-ti creasca pdrul de sub brat

#® apare pdrul pubian fin la inceput, care se
inchide cu timpul la culoare si se indeseste

& 1ti cresc sanii

& soldurile ti se latesc

# apare menstruatia

#& devii constienta de sexualitatea ta.

Procesul tdu de crestere este, probabil, similar
cu cel al parintilor tdi si-i poti intreba cum s-a in-
tamplat la ei. De asemenea, e perioada cand apa-
re prima menstruatie la fete, de cele mai multe ori
la aceeasi varsta la care a aparut si la mamele lor.
Poti vorbi despre asta cu mama ta.

La pubertate nu toate partile corpului tau se
dezvoltd in acelasi ritm, asa ca ti se poate pdrea cd
ai mainile prea lungi in raport cu corpul tau. Dar
asta nu trebuie sd te ingrijoreze!

Vei remarca si schimbdri privind calitatea
parului, pielea, sanii. Tot ce ti se intdmpld se dato-
reazd activitatii hormonilor, ecuatilor chimice din
corpul tdu, pentru a te transforma din copil in fe-
meie.

Ca sa nu te tulbure atat de mult aceste trans-
formari, trebuie s3 te informezi. intreaba. Citeste
despre ceea ce te intereseazd. Afld cat mai multe
lucruri.

12



(UM SE DEZVOLTA SANII

Pe la varsta de 9-12 ani vei observa cd incep sa-ti
creascd sanii. Zona din jurul sfarcului, areola mamara
incepe sa ,inmugureascd” si uneori se poate si te si
doara pufin. Nu te speria! Acest lucru este cat se poate
de normal si se intampld oricarei fete. Uneori se poa-
te intampla ca unul dintre sani sa se dezvolte inaintea
celuilalt, ceea ce, de asemenea, nu trebuie sd te ingri-
joreze. Curand lucrurile se vor aranja, desi este posibil
ca sanii sa nu aiba in final aceeasi forma si nici sa fie
identici.

Nu se poate sti cat de mari iti vor fi sanii dupa ce
vei creste. Asta nu inseamnd ca vor fi la fel ca ai ma-
mei ori ai surorii tale. Dar, daca majoritatea femeilor
din familia ta au sanii mici, sunt sanse mai mari ca si ai
tdi sa fie mici.




Dezvoltarea sanilor la
pubertate are loc in patru
faze. Acestea sunt pre-

B
raZq E zentate in ilustratiile ala- FZy 2
A_,sa aratd : turate. Sanii Theep 58
P‘QI?WIA i Dacd ai impresia cd ai Thmuygureasd, sfarcyrile
fetite h prag sdrit peste una din fazele il areolele 53 se mareascd
de pubertate. de dezvoltare, nu intra in i 53 se Ihchids la cyloare.
panicd! Ritmul de creste- Uneori se poate Thtampla
re a sanilor difera de la o 53 te doard la atingere.
fatd la alta.
De la prima panad la
ultima fazad trec, de
n» reguld, patru-cinci ani.
Y Sanii vor fi dezvoltati
gt el definitiv spre varsta T
\ de 18 ani. e
Laza 2 N )
5 .
Starcyrile si ' \
areolele din jurul
lor continyg s3 se Laza 4:
Mareasad §i 53 se Ghi
tnchids la cloare. synt bine
Sanii se dezvolts si dezvoltati.

SURE gsor ascytiti.
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Inre-bustiera si sqtien ¢y say fars ,push-up”!

Dacd au inceput sa-ti creascd sanii, poate te intrebi dacd ar trebui
sau nu sd porti sutien si cum vei sti dacd iti este necesar.

Achizitionarea acestuia depinde dacd ai sanii mari sau mici. Pen-
tru inceput, ai putea sd porti bustiera sport (sau top), cu atat mai mult
daca faci sport.

Daca ai sanii mari, iti recomand sd porti sutien in permanentd.

Nu-ti cumpdra acest obiect de lenjerie doar pentru faptul ci tu
esti singura din clasd care nu poartd sutien. Decide s3 faci acest pas in
momentul in care te vei simti mai confortabil dacd-I porti, decat dacd nu-1
porfi. Pentru a alege sutienul potrivit este important si afli mirimea
corespunzdtoare.

Mdrimea fiecdrui sutien cuprinde
doud elemente: o cifrd si o literd. Cifra
inseamnd circumferinta cutiei toraci-
ce care se mdsoara sub piept, iar litera
aratd mdrimea cupei, respectiv a sani-
lor tdi.

Sutienele se vand cu urmdtoare-
le simboluri pentru cupe: A, AA, AAA,
B, C,, D, E... Cele mai frecvente sutiene
sunt cele care au cupele B si C. Cifrele
sunt 65, 70, 75, 80, 85, 90; 1, 2, 3, 4, 5
sau XS, S, M, L, XL.

Pe langd faptul cd trebuie sa stii marimea, foarte important este s
PROBEZI sutienul. Alege un magazin care are cabine de probi plicu-
te, cu oglinzi mari. Este recomandat sa mergi, daci poti, in acel maga-
zin unde exista diferite modele, culori si (ceea ce e cel mai important)
numere.
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Un sutien perfect este acela pe care nu-l simti atunci cand il porti.
Asta presupune cd forma si mdrimea lui sunt adaptate sanilor tdi. Dacd
sutienul ti-e prea mic, iti va ldsa dungi pe piele in momentul in care il
dai jos. Pe de alta parte, un sutien prea mare nu-fi va sustine bine sa-
nii. Un sutien nepotrivit sanilor tai le va dduna in dezvoltarea lor.

fnainte de culcare, da-fi jos sutienul. Fard el te vei simti mai con-
fortabil.

Sutienele cy danteld se vad sub tricourile mulate, [a fel si cele cy tighel T partea supe-
rioard a cupelor. Sutienele care ay tighelul la mijloc te pot jena si deranja, de aceea e
mal bine 53 le eviti.
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Deorece sanii tai sunt in crestere, ny cympara mylte bustiere si sutiene.
Ny yita: e posibil 53 ai nevoie cyrdnd de altele mai mari!

(ele mai plicute [a purtat synt sytienele din bumbac. (ele confectionate din mate-
riale sintetice sunt bune pentry & synt elastice (se muyleazs pe forma sinilor).
Alege-| pe aceld care ti se potriveste cel mai bine!

18



MENSTRUATIA

Unul dintre primele semne de puber-
tate este aparitia pdrului axial si a paru-
lui pubian in zona intimd. La inceput
este fin si deschis la culoare, iar ulterior
se va inchide. Dupd ce vei mai creste, fi-
rele de par pubian se vor lungi si uneori
pot cuprinde si zona interioara a coapse-
lor; la unele femei, firele fine de par pu-
bian se pot intinde in linie dreapta chiar
pana la buric.

Uneori, pe slip, vei sesiza o secretie
transparenta sau albicioasa (un lichid li-
picios si dens secretat de glande) cu un
miros specific. Nu ai motiv de ingrijora-
re. Este un fenomen cu totul normal.

in aceastd perioadd trebuie insd sd ai
grijd de igiena zonei intime.

Cel mai important este:

& sd faci dus in fiecare zi

@ dupa fiecare dus sa-ti pui un slip

curat din bumbac.

Cel mai important eveniment in dez-
voltarea fiecdrei fete este prima men-
struatie.
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Atunci cand sangele se scurge din uter prin
vagin — inseamnd cd ti-a venit menstruatia. San-
gele primei menstruatii poate fi rosu intens,
rosu-inchis sau chiar maroniu. La inceput poti
observa doar cateva picdturi pe slip, ori chiar o
sangerare abundentd. De cele mai multe ori, pri-
ma menstruatie se intampla dimineata.

Menstruatia este semnul cd te dezvolti nor-
mal. Corpul tdu se pregdteste pentru ceea ce se
va intampla atunci cand te vei maturiza si vei de-
veni adult — pentru actul procredrii.

Nimeni nu poate sd spund cu exactitate de ce
unele fete au prima menstruatie la 10 ani, iar al-
tele, la 14, ori chiar mai tarziu. Acest lucru de-
pinde de rapiditatea evolutiei fizice, de factorul
genetic si de multe alte lucruri.

Perioada dintre inceputul primei si celei de-a
doua menstruatii se numeste ciclu menstrual.
Acesta dureaza de obicei aproximativ 28 de zile,
dar la unele fete ciclul poate dura 25, iar la altele
35 de zile. E posibil, de asemenea, ca intr-o lund
ciclul sd dureze 23 de zile, iar luna urmdtoare, 28
de zile. Doar sangerarea abundentd din timpul
ciclului dureaza intre trei si sapte zile.

Numadrul de zile de flux menstrual abundent
si durata ciclului variazd dupa prima menstrua-
tie. La inceput se poate ca cea de-a doua men-
struatie sa apara dupd doud-trei luni, sau chiar
dupa sase luni. Este foarte normal. De asemenea,
se poate intampla ca prima menstruatie sd du-
reze chiar si cateva sdptdmani. in acest caz insg,
ar fi bine sd te adresezi medicului, mai ales daca
fluxul este abundent. Dupa o anumitd perioadd
menstruatia se va stabiliza, va apdrea la perioa-
de egale si va avea aproximativ acelasi numdr de
zile.

20



Absorbantele igienice

Cu sigurantd ai aflat din numeroase reclame ca in timpul menstrua-
tiei se folosesc absorbante igienice.

intrucat n-ai de unde si stii cand vei avea prima menstruatie si ca te
poate lua prin surprindere, n-ar fi rdu sd porti in geanta un absorbant
igienic pentru orice eventualitate. De asemenea, ar fi bine sa exersezi fi-
xarea absorbantului inainte de a avea prima menstruatie.

Atunci cand se intampld acest lucru si nu ai la indemana un absor-
bant, du-te la toaletd si ia hartie igienicd (ori cateva batiste de hartie),
impatureste-le si fixeaza-le pe slip in zona intima.

Caut-o pe mama, pe sora mai mare sau orice altd persoana careia i te
poti adresa fdra rezerve si spune-i ca ti-a venit menstruatia.

e
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