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Toata lumea trebuie sd intre in puberta-
te si evident, sd iasd din aceastd perioads,
la fel ca si tine. Pubertatea este un proces al
schimbdrilor ce se intampld intr-un timp re-
lativ scurt si care duc la transformarea copi-
lului intr-o persoana adulta.

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

Orice s-ar spune — te schimbi incet, dar




PIELEA

Pielea este organul cel mai intins al corpului omenesc, cu o supra-
fata de aproape doi metri pdtrati, care indeplineste multe functii com-
plexe si importante.

Functii:

@ de protectie

impiedica lezarea organelor interne, pierderea apei si participd la
reglarea temperaturii corporale
@ de organ de simt
prin piele putem simti durerea, frigul, cdldura si atingerile

@ de reflectare
pe piele se vede totul: alimentatia nesandtoasd, boala, dar si feri-
cirea, sdndtatea si chiar dragostea

@ de rezervor

apa, grdsimile si materiiile hrdnitoare sunt retinute in diferite
straturi ale pielii ca rezervd pentru inlocuirea celulelor moarte ale
pielii; suprafata pielii se regenereaza in totalitate in fiecare luna.
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Starea generald a pielii — normald, grasa sau uscatd, piele cu pori
normali sau dilatati — se mosteneste. Poti insa contribui tu insdti la
mentinerea unui aspect frumos si sandtos al pielii. Totul depinde de
cum te comporti cu ea, dacd o ingrijesti, respectiv, daca tii cont de ea —
fnainte de toate din interior.

(ym 53 ai o piele sandtoass
Alimentatie sinatoasa

Pentru a avea o piele neteda si frumoasd, este foarte important s3
te hrdnesti corect si sanatos. in concluzie, pentru tenul tiu ai nevoie in
mod obligatoriu de: multe vitamine din fructe si legume si o cantitate
suficientd de apd, precum si de cereale (vezi capitolul Hrana sdndtoasd
asigurd un corp sdndfos, pag. 135). Este la fel de importanti si o diges-
tie bund. Intre o digestie defectuoass si 0 piele neaspectuoasd este o
legaturd stransd. Corpul nostru trebuie intr-un fel si scape de toxine,
pe care le elimina prin piele cu ajutorul glandelor sudoripare. in pie-
le exista si glanda sebacee, care secretd grisimea pentru a o proteja.
Dacd aceste glande se astupd, porii se inchid si te poti trezi cu cosuri.
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Miscarea

Fetele care fac multa miscare sau fac sport au muschi mai fermi si
o piele mai intinsa decat cele care stau in fata televizorului si rontaie
chipsuri. Tot ceea ce pune in miscare circulatia sangelui este folosi-
tor si pentru piele. Chiar si transpiratia (care este inevitabila cand faci
miscare) curdtd pielea in profunzime si contribuie la aspectul frumos
al acesteia.

Relaxarea

Nervozitatea, indispozitia, teama, furia si stresul se reflectd foar-
te bine pe pielea ta. Toate deteriordrile pielii au, in general, cauze in-
terne. O bund dispozitie nu poate fi planificatd, dar ar trebui sa te
straduiesti sa-ti oferi clipe de relaxare si liniste. Fii optimistd, razi cu
poftd si buna dispozitie va fi ca o a doua natura!

Somnul

Fiecare dintre noi ne simtim mai bine dupd un somn bun, iar unii
cercetatori considera cd celulele pielii se regenereazd conform unui
grafic de timp bine stabilit. Regenerarea pielii incepe la ora cinci
dupé-amiaza. Continud seara si noaptea si dureazd pand la ora cinci
dimineata. De aceea se presupune cd somnul te ajutd sa ai un ten fru-
mos.

55



Crezi sau nu — cel mai bun mod de a-ti
mentine sdndtatea este sa te speli regulat pe
maini!

Fa-o insa obligatoriu:




Uda-{i mainile cy apd caldd 5i freaci-le cy sipun, sau, s mai bine, cu sipun lichid
dintr-o sticluts cy pompits.

Opreste robinetyl ™ timp ce=ti freci mainile. Ny vei irosi ingtil i felyl acesta apa.
Freacs-ti palmele, tncheieturile si zonele dintre degete (3t numeri pand la 20. Apoi
clateste-le bine cy ap3 calds de la robinet.

Sterge-ti mainile cy un prosop yscat sau cy servete de hartie.




