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Ai crescut puþin câte puþin
de când te-ai nãscut, dar
vine o vreme când începi 
sã te schimbi foarte mult.
Atunci te transformi din
copil în adult, ºi acesta e
subiectul cãrþii de faþã.

Poate ai observat deja unele schimbãri care au apãrut la
tine, sau poate nu þi s-au întâmplat încã. Ele nu apar la
toatã lumea la aceeaºi vârstã ºi nu poþi sã ºtii dinainte când 
or sã aparã la tine. Dar citeºte urmãtoarele pagini ºi o sã-þi
faci o idee despre ce te aºteaptã ºi când.

Poate de-abia aºtepþi sã te maturizezi sau poate ai îndoieli.
Nu-þi face griji – schimbãrile au loc treptat, aºa cã vei avea
destul timp sã te obiºnuieºti cu ele.

Aceastã nouã fazã din viaþa ta se numeºte pubertate, este
modul în care natura te pregãteºte sã ai copii când vei fi

mai mare. Poþi citi ºi despre asta în carte.

Maturizarea e mai uºoarã dacã ai grijã
de tine. Spre sfârºitul cãrþii vei gãsi
indicaþii despre cum sã faci asta,
inclusiv cum sã mãnânci bine, cum sã
faci exerciþii ºi cum sã interacþionezi
cu alþi oameni.

Maturizarea
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Când se va întâmpla?

Greutatea ta

Se spune, de obicei, cã începi sã te schimbi pe la 10 ani,
dar unor fete li se întâmplã mai devreme, iar altora, mai
târziu. În general, primele schimbãri au loc între
8 ºi 13 ani. Vei începe sã te maturizezi atunci
când corpul tãu e pregãtit pentru asta.

Poþi avea aceeaºi vârstã cu prietena ta, dar asta nu
înseamnã cã vã veþi maturiza exact în acelaºi timp. Poate
cã tu þi-ai terminat dezvoltarea ºi creºterea înainte ca a ei
sã înceapã, sau poate e tocmai invers. Acest lucru poate 
fi stânjenitor pentru amândouã. Dacã începi sã te schimbi
mai devreme, te poþi simþi mândrã de noul tãu corp, dar
poþi fi conºtientã cã eºti înaintea tuturor. Dacã nu începi 
sã te schimbi decât mai târziu, poþi simþi cã eºti lãsatã în
urmã ºi cã toþi te trateazã ca pe un copil, deºi tu nu mai
vrei sã fii copil.

Nu poþi sã creºti mai repede sau mai încet dupã
dorinþã. Dar un lucru e sigur – toatã lumea ajunge în final
la acelaºi stadiu. Nu are importanþã câþi ani ai când intri 
la pubertate, vei continua sã te schimbi pânã când 
devii adult.

Aceea[i vârst#, stadii diferite

Mai întâi, trebuie sã te îngraºi puþin. Corpul
tãu are nevoie de aceastã grãsime, ca depozit de
energie, înainte de a face faþã tuturor schimbã-
rilor. Aºa cã nu te îngrijora dacã te îngraºi puþin.
Nu e rãu pentru tine.
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Ca sã ºtii la ce sã te aºtepþi, iatã o listã de
schimbãri în ordinea în care apar de obicei. Dar
nu are importanþã dacã ordinea e diferitã pentru
tine. Oricum, multe schimbãri se vor suprapune.

Ce urmeaz#?

Cre[ti în în#l]ime, l#]ime [i greutate.
Încep s# ]i se dezvolte sânii.
Fa]a ]i se alunge[te.
P#rul pubian începe s#-]i creasc#.
Î]i cre[te p#r la subsuori.
Începi s# transpiri mai mult.
Pielea [i p#rul ]i se pot îngr#[a.
~i se dezvolt# organele sexuale.
Î]i vine ciclul. 

De la primele schimbãri ale pubertãþii pânã când îþi vine
primul ciclu pot trece pânã la 3 ½  ani. ªi vor mai trece
mulþi ani pânã când maturizarea va lua sfârºit. În tot acest
timp vei începe sã te simþi diferitã. Te schimbi nu numai

fizic, ci ºi mental, ºi acest lucru poate fi uneori
stresant. Totuºi, nu-þi face griji; 
în final vei fi tot tu – într-o versiune mai

maturã a ta.

O nou# tu

Eu, la 5 ani.
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Când toatã lumea începe sã-þi spunã ce
mult ai crescut, probabil celelalte
schimbãri sunt pe drum. Creºterea

rapidã în înãlþime e unul dintre primele
semne ale pubertãþii. Curând dupã ce
creºti în înãlþime, începi ºi sã te împlineºti.
Nu toate fetele au un puseu de creºtere

atât de evident. Unele dintre ele cresc
treptat, de-a lungul mai
multor ani.

Mai înalt#, mai plin#

Puseul de cre[tere
Fetele cresc de obicei mai
repede, pe la 11 ½ ani, dar 
se poate întâmpla ºi mai
devreme, ºi mai târziu. Cele
mai multe fete îºi încheie
creºterea pe la 15 ani.

Dacã treci printr-un puseu
de creºtere mai devreme,
probabil cã te vei opri mai
repede din creºtere. Dacã
puseul de creºtere apare
însã  mai târziu, le poþi
ajunge din urmã ºi chiar
depãºi pe cele care au
crescut mai devreme.
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Adulþii sunt de douã ori mai
musculoºi decât bebeluºii, iar
cei mai mulþi muºchi se
dezvoltã la pubertate. De
aceea, trebuie sã mãnânci
bine ºi sã faci exerciþii acum.

Fetele au mai puþinã forþã
decât bãieþii, dar nu numai
pentru cã ele sunt mai puþin
musculoase. Bãieþii sunt de
obicei mai mari, cu umeri mai
laþi, cu inima ºi plãmânii mai
mari.

For]a muscular#

P#r]ile mai pline
ªoldurile vor fi partea corpului tãu care se va îngroºa cel
mai mult. Oasele pelvisului þi se vor lãþi pentru ca mai
târziu bebeluºii sã poatã sã creascã în interiorul tãu ºi sã
se nascã.

Vei deveni mult mai grea, poate îþi vei dubla greutatea 
între 9 ºi 18 ani. Nu numai grãsimea ºi muºchii sunt cauza;
oasele tale mai mari vor cântãri, de asemenea, mai mult, 
la fel ºi organele tale interne, cum sunt inima ºi ficatul.

Existã un motiv pentru care fetele pun pe ele mai multã
grãsime decât bãieþii. Suplimentul poate fi folosit pentru
energie atunci când femeia e gravidã sau alãpteazã.

Problema greut#]ii
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Una dintre primele schimbãri pe care le
vei remarca este cã începe sã-þi creascã
pãr în locuri unde înainte nu aveai.

Unora nu le place chestia asta prea
mult, dar, cel puþin, nu e nevoie sã-l
vadã ºi alþii.

Primul pãr care apare este cel pubian.
Acesta se încreþeºte pe mãsurã ce creºte
ºi poate avea o culoare diferitã de cel de
pe cap. Dacã pãrul e atât de des încât 

iese din costumul de baie, îl poþi oricând
tãia; dar, ca sã-þi fereºti pielea, foloseºte o
forfecuþã cu vârf rotunjit pentru copii, nu
una ascuþitã.

P#rul pubian cre[te aici
în form# de triunghi.
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Î]i cre[te p#rul

La ce folose[te p#rul?
Nimeni nu ºtie de ce le creºte oamenilor
pãrul pubian ºi cel de la subsuoarã.
Ciudat, poate pentru ca transpiraþia
sã poatã sã se prindã de ceva. Multe
animale folosesc mirosul de transpi-
raþie ca sã-ºi atragã partenerii, dar
asta nu pare sã funcþioneze ºi la om.

P#rul pubian
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La subsuoar#
La un an dupã ce þi-a crescut pãrul pubian, vei observa cã
îþi creºte pãr ºi la subsuoarã. Dacã vrei sã-l razi (nu trebuie
neapãrat), ai nevoie de o maºinã de ras ºi de puþinã spumã
sau gel de ras de la farmacie sau supermarket.

Pe picioare
Poate cã vei vedea mai mult pãr pe picioare, dar ºi ãsta e
un lucru normal. Oamenii se înrudesc cu maimuþele,
probabil primii oameni erau foarte pãroºi. Când te razi pe
picioare, te poþi tãia uºor. Dacã te razi, fã-o încet ºi cu 
grijã de jos în sus, ºi nu mai mult decât e nevoie.

Dacã te usturã pielea dupã ras, poate cã lama a fost tocitã
sau poate cã eºti sensibilã la spuma de ras folositã.

2. Rade p#rul cu grij#! Mergi mai întâi în jos,
cl#te[te lama în ap#, apoi rade în sus ca s#
termini. Cl#te[te-]i subsuorile cu ap# rece [i
[terge-le. A[teapt# câteva minute înainte s#
te dai cu deodorant, altfel te va pi[ca.

1. Mai întâi strope[te-]i subsuorile cu ap#, 
apoi pune pu]in# spum# [i întinde-o cu degetul
peste p#r. Asigur#-te c# lama ma[inii de ras
st# fix la locul ei.
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De ce îþi cresc sânii? Ei bine, ei sunt fãcuþi în special 
pentru a hrãni bebeluºii pe care îi poþi avea, deoarece
laptele matern este prima ºi cea mai sãnãtoasã hranã
pentru ei. Cei mai mulþi oameni cred cã sânii sunt foarte
atrãgãtori ºi sensibili la atingere.

Mai devreme sau 
mai târziu
Dacã sânii încep sã-þi creascã
devreme, nu înseamnã cã vei
avea sâni mari. Probabil, ei se
vor opri devreme din creºtere.
Iar dacã îþi cresc târziu, nu vei
avea neapãrat sâni mici. Ei pot
continua sã creascã pânã când
vei avea cam 17 ani.

Î]i cresc sânii

Dureri de cre[tere
Atunci când sânii vor începe sã-þi
creascã, pot fi sensibili, dureroºi sau
cu mâncãrimi, dar aceste senzaþii vor
trece curând. Unul dintre sâni poate
creºte mai repede decât celãlalt, dar
nu-þi fie teamã cã vor rãmâne aºa. 
Se vor egaliza, dar nimeni nu are 
sânii foarte simetrici.

Au!

10

Stamp



Multor fete ºi femei le e ruºine cu sânii lor. Ei au mãrimi 
atât de diferite, încât e uºor sã crezi cã ai tãi ar trebui sã fie
mai mari sau mai mici decât sunt. Dar fie ei mici, de 
mãrime medie sau mari, sunt toþi normali. ªi e bine cã
diferiþilor oameni li se par atrãgãtoare diferite dimensiuni.

Cum func]ioneaz# sânii
Sânii sunt alcãtuiþi în 
mare parte din grãsime,
care acoperã ºi 
protejeazã zonele din
interior care produc lapte.
Acesta apare doar când
femeia a nãscut un copil.
Laptele iese din mameloane
prin niºte gãuri prea mici 
ca sã le poþi vedea.

Gr#sime.Laptele se
produce aici.

Laptele e depozitat aici.

Laptele 
iese din
mameloane.

Toate formele [i m#rimile
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Depinde doar de tine când sã începi sã porþi un sutien.
Existã unele chiar pentru persoanele cu cei mai mici 
sâni. Pe de altã parte, dacã nu-þi place ideea, nici nu
trebuie sã porþi sutien, deºi unele femei îl gãsesc
confortabil când fac sport.

Problema sutienului

Cum s# te m#sori

12

E bine sã ai o idee 
despre ce mãsurã porþi
înainte sã te duci sã
cumperi un sutien. Iatã
cum trebuie sã te mãsori.

2

1. M#soar# de jur-împrejurul co[ului pieptului, imediat sub
sâni. Întinde bine centimetrul când faci asta. Apoi adaug#
12 cm. A[a ob]ii m#rimea pieptului t#u, de ex.:
68cm + 12 cm = 80 cm.

Acum m#soar# peste partea cea mai plin# a sânilor, peste
mameloane. Nu le turti cu centimetrul.

Dac# ai ob]inut acela[i rezultat ca la m#rimea
pieptului, por]i cupa AA.

Dac# exist# o diferen]# de 10-15 mm, ai cupa A.

O diferen]# de 2,5 cm înseamn# c# ai cupa B.

O diferen]# de 5 cm înseamn# c# ai cupa C.

O diferen]# de 7,5 cm înseamn# c# ai cupa D.

*
*
*
*
*

2.

1
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Sutienul pentru sport trebuie
sã-þi þinã bine sânii ca sã te
simþi bine când faci exerciþii.

Sutienele netede, fãrã prea
multe cusãturi ºi ornamente
aratã cel mai bine sub
tricouri.

M#rimea potrivit#
Ca sã vezi dacã sutienul þi se potriveºte cu 
adevãrat e bine sã încerci mai multe stiluri ºi 
chiar mãrci. Sutienul trebuie sã þi se potriveascã 
bine în jurul coºului pieptului, ca sã nu se ridice.
Cupele nu trebuie sã fie prea mari, ca sã nu se
încreþeascã, dar nici prea strâmte, iar sânii sã se
umfle în afarã. Pune-þi topul ca sã verifici dacã 
sutienul îþi dã o formã frumoasã pe sub haine.

„Primele“ sutiene sau cele
pentru „adolescente“ sunt
fãcute sã fie moi ºi confor-
tabile. Ele îþi acoperã de
obicei complet sânii, nu sunt
prea transparente ºi îþi dau o
formã naturalã.

Tipuri de sutiene

Dacã are bretele reglabile, 
le poþi ajusta ca sã nu se 
vadã când porþi o bluzã cu
umerii goi.

Sutienele întãrite cu
sârmã susþin mai bine 
ºi dau formã sânilor
mai mari, dar nu le
sunt recomandate
fetelor sub 16 ani. Ele nu
sunt bune pentru sânii aflaþi
încã în creºtere.

Primul 
meu sutien
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