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€ Cum sunt ciclurile? e
#  De ce sunt indispusa?
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Maturizarea

Ai crescut putin cate putin
de cand te-ai nascut, dar
vine o vreme cand incepi
sa te schimbi foarte mult.
Atunci te transformi din
copil In adult, si acesta e
subiectul cartii de fata.

Poate ai observat deja unele schimbari care au aparut la
tine, sau poate nu ti s-au intamplat inca. Ele nu apar la
toata lumea la aceeasi varsta si nu poti sa stii dinainte cand
or sa apara la tine. Dar citeste urmatoarele pagini si o sa-ti
faci o idee despre ce te asteapta si cand.

Poate de-abia astepti sa te maturizezi sau poate ai indoieli.
Nu-ti face griji — schimbarile au loc treptat, asa ca vei avea
destul timp sa te obisnuiesti cu ele.

Aceasta noua faza din viata ta se numeste pubertate, este
modul in care natura te pregateste sa ai copii cand vei fi
mai mare. Poti citi si despre asta in carte.

Maturizarea e mai usoara daca ai grija

de tine. Spre sfarsitul cartii vei gasi
indicatii despre cum sa faci asta,
inclusiv cum sa mananci bine, cum sa
faci exercitii si cum sa interactionezi
cu alti oameni.
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Cand se va intampla?

Se spune, de obicei, ca incepi sa te schimbi pe la 10 ani,
dar unor fete li se intampla mai devreme, iar altora, mai
tarziu. In general, primele schimbéri au loc intre

8 si 13 ani. Vei incepe sa te maturizezi atunci
cand corpul tau e pregatit pentru asta.

Greutatea ta

Mai intai, trebuie sa te ingrasi putin. Corpul
tau are nevoie de aceasta grasime, ca depozit de
energie, inainte de a face fata tuturor schimba-
rilor. Asa ca nu te ingrijora daca te ingrasi putin.
Nu e rau pentru tine.

Aceeasi varsta, stadii diferite

Poti avea aceeasi varsta cu prietena ta, dar asta nu
inseamna ca va veti maturiza exact in acelasi timp. Poate
ca tu ti-ai terminat dezvoltarea si cresterea inainte ca a ei
sa inceapad, sau poate e tocmai invers. Acest lucru poate
fi stanjenitor pentru amandoua. Daca incepi sa te schimbi
mai devreme, te poti simti mandra de noul tau corp, dar
poti fi constienta ca esti inaintea tuturor. Daca nu incepi
sa te schimbi decat mai tarziu, poti simti ca esti lasata in
urma si ca toti te trateaza ca pe un copil, desi tu nu mai
vrei sa fii copil.

Nu poti sa cresti mai repede sau mai incet dupa
dorinta. Dar un lucru e sigur — toata lumea ajunge in final
la acelasi stadiu. Nu are importanta cati ani ai cand intri
la pubertate, vei continua sa te schimbi pana cand
devii adult.
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Ce urmeaza?

Ca sa stii la ce sa te astepti, iata o lista de
schimbari in ordinea in care apar de obicei. Dar
nu are importanta daca ordinea e diferita pentru
tine. Oricum, multe schimbari se vor suprapune.

S .
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Cresti in inaltime, (atime si greutate.
Incep sa 1i se dezvolte sani.

Fata 1i se alungeste.

Parul pubian incepe sa-ti creasca.
i’g creste par a subsuori.

Incepi 53 transpiri mai mult.

Pielea §i parul i se pot ingrésa.

Ti se dezvolta organele sexuale.

It vine ciclul.

O noua tu

De la primele schimbari ale pubertatii pana cand iti vine
primul ciclu pot trece pana la 3 /2 ani. Si vor mai trece
multi ani pana cand maturizarea va lua sfarsit. In tot acest
timp vei incepe sa te simti diferita. Te schimbi nu numai
fizic, ci si mental, si acest lucru poate fi uneori
stresant. Totusi, nu-ti face griji;
in final vei fi tot tu — intr-o versiune mai
matura a ta.
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Mai inalta, mai plina

Cand toata lumea incepe sa-ti spuna ce
mult ai crescut, probabil celelalte
schimbari sunt pe drum. Cresterea
semne ale pubertatii. Curand dupa ce
cresti In Inaltime, incepi si sa te implinesti.
Nu toate fetele au un puseu de crestere
atat de evident. Unele dintre ele cresc
treptat, de-a lungul mai
multor ani.

Puseul de crestere

Fetele cresc de obicei mai
repede, pe la 11 2 ani, dar
se poate intampla si mai
devreme, si mai tarziu. Cele
mai multe fete isi incheie
cresterea pe la 15 ani.

Daca treci printr-un puseu
de crestere mai devreme,
probabil ca te vei opri mai
repede din crestere. Daca
puseul de crestere apare
insa mai tarziu, le poti
ajunge din urma si chiar
depasi pe cele care au
crescut mai devreme.
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Partile mai pline

Soldurile vor fi partea corpului tau care se va ingrosa cel
mai mult. Oasele pelvisului ti se vor lati pentru ca mai
tarziu bebelusii sa poata sa creasca in interiorul tau si sa
se nasca.

Forta musculara

Adultii sunt de doua ori mai
musculosi decat bebelusii, iar
cei mai multi muschi se
dezvolta la pubertate. De
aceea, trebuie sa mananci
bine si sa faci exercitii acum.

Fetele au mai putina forta
decat baietii, dar nu numai
pentru ca ele sunt mai putin
musculoase. Baietii sunt de
obicei mai mari, cu umeri mai
lati, cu inima si plamanii mai
mari.

Problema greutatii

Vei deveni mult mai grea, poate iti vei dubla greutatea
intre 9 si 18 ani. Nu numai grasimea si muschii sunt cauza;
oasele tale mai mari vor cantari, de asemenea, mai mult,
la fel si organele tale interne, cum sunt inima si ficatul.
Exista un motiv pentru care fetele pun pe ele mai multa
grasime decat baietii. Suplimentul poate fi folosit pentru
energie atunci cand femeia e gravida sau alapteaza.
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A
[t creste parul
U creste paru
Una dintre primele schimbari pe care le
vei remarca este ca incepe sa-ti creasca
par in locuri unde Tnainte nu aveai.
Unora nu le place chestia asta prea
mult, dar, cel putin, nu e nevoie sa-I
vada si altii.

Parul pubian

Primul par care apare este cel pubian.

Acesta se increteste pe masura ce creste

si poate avea o culoare diferita de cel de

pe cap. Daca parul e atat de des incat
iese din costumul de baie, 1l poti oricand
taia; dar, ca sa-ti feresti pielea, foloseste o
forfecuta cu varf rotunjit pentru copii, nu
una ascutita.

~
”””””

Parul pubian creste aici
in forma de triunghi.

Y lace foloseste parul?

Nimeni nu stie de ce le creste oamenilor
parul pubian si cel de la subsuoara.
Ciudat, poate pentru ca transpiratia
sa poata sa se prinda de ceva. Multe
animale folosesc mirosul de transpi-
ratie ca sa-si atraga partenerii, dar \
asta nu pare sa functioneze si la om. 3
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La subsuoara

La un an dupa ce ti-a crescut parul pubian, vei observa ca
iti creste par si la subsuoara. Daca vrei sa-l razi (nu trebuie
neaparat), ai nevoie de o masina de ras si de putina spuma
sau gel de ras de la farmacie sau supermarket.

\H (. Mai htai stropeste-ti subsuorile cu apa,

E“ apoi pune putind spuma $i intinde-o cu degetul

peste par. Asigura-te ca lama masinii de ras

| L\\< sta fix la locul ei.
\>~=—,( 2. Rade parul cu grija! Mergi mai intai in jos,
_ clateste lama i apa, apoi rade i sus ca sa
termini. Clateste-ti subsuorile cu apa rece si
\_/ sterge-le. Asteapta cateva minute fhainte sa

te dai cu deodorant, altfel te va pisca.

Daca te ustura pielea dupa ras, poate ca lama a fost tocita
sau poate ca esti sensibila la spuma de ras folosita.

Pe picioare

Poate ca vei vedea mai mult par pe picioare, dar si asta e
un lucru normal. Oamenii se inrudesc cu maimutele,
probabil primii oameni erau foarte parosi. Cand te razi pe
picioare, te poti taia usor. Daca te razi, fa-o incet si cu
grija de jos In sus, si nu mai mult decat e nevoie.
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A
[t cresc sanii

) Cr
De ce iti cresc sanii? Ei bine, ei sunt facuti in special
pentru a hrani bebelusii pe care 1i poti avea, deoarece
laptele matern este prima si cea mai sanatoasa hrana
pentru ei. Cei mai multi oameni cred ca sanii sunt foarte
atragatori si sensibili la atingere.

Mai devreme sau
mai tarziu

Daca sanii incep sa-ti creasca
devreme, nu inseamna ca vei
avea sani mari. Probabil, ei se
vor opri devreme din crestere.
lar daca iti cresc tarziu, nu vei
avea neaparat sani mici. Ei pot
continua sa creasca pana cand
vei avea cam 17 ani.

\
1
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1
1
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Dureri de crestere

Atunci cand sanii vor incepe sa-ti
creasca, pot fi sensibili, durerosi sau
cu mancarimi, dar aceste senzatii vor
trece curand. Unul dintre sani poate
creste mai repede decat celalalt, dar
nu-ti fie teama ca vor ramane asa.
Se vor egaliza, dar nimeni nu are

sanii foarte simetrici.

(0
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Laptele se Grasime.

produce aici- \

Cum functioneaza sanii VSt
Sanii sunt alcatuiti n Lapte/ , ’r._x_-'-
mare parte din grasime, fese die /\_/*-)
care acopera si "Jan)e/h -
protejeaza zonele din Cane,| y %
interior care produc lapte. 5 o A

Acesta apare doar cand
femeia a nascut un copil.
Laptele iese din mameloane
prin niste gauri prea mici

casale potivedea. = -7
Laptele e depozitat aici.

Toate formele si marimile

Multor fete si femei le e rusine cu sanii lor. Ei au marimi
atat de diferite, incat e usor sa crezi ca ai tai ar trebui sa fie
mai mari sau mai mici decat sunt. Dar fie ei mici, de
marime medie sau mari, sunt toti normali. Si e bine ca
diferitilor oameni li se par atragatoare diferite dimensiuni.



Stamp


Problema sutienului

Depinde doar de tine cand sa incepi sa porti un sutien.
Exista unele chiar pentru persoanele cu cei mai mici
sani. Pe de alta parte, daca nu-ti place ideea, nici nu
trebuie sa porti sutien, desi unele femei il gasesc
confortabil cand fac sport.

Cum sa te masori
E bine s& ai o idee | [ . *-r-.i
despre ce masura porti 1 w}

inainte sa te duci sa i M
cumperi un sutien. lata i
cum trebuie sa te masori =

(. Masoara de jur-imprejurul cosului pieptului, imediat sub
sani. Intinde bine centimetrul cand faci asta. Apoi adauga
(2 cm. Asa obtii marimea pieptului tau, de ex.:

68cm + (2 cm = 80 cm.

2. Acum masoara peste partea cea mai plina a sanilor, peste
mameloane. Nu le turti cu centimetrul.

#  Daca ai obtinut acelagi rezultat ca la marimea |
pieptului, porti cupa AA.

- {

— #  Daca exista o diferentd de (0-(5 mm, ai cupa A.

&P * O diferentd de 2,5 cm inseamna ca ai cupa B. |
: # O diferenta de 5 cm inseamna ca ai cupa C. ‘F

— s * 0 diferentd de 7,5 cm inseamna ca ai cupa D. f

| - [ == ———= P a— e '

N — = e ————
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Marimea potrivita A
Ca sa vezi daca sutienul ti se potriveste cu
adevarat e bine sa incerci mai multe stiluri si
chiar marci. Sutienul trebuie sa ti se potriveasca
bine in jurul cosului pieptului, ca sa nu se ridice.
Cupele nu trebuie sa fie prea mari, ca sa nu se
increteasca, dar nici prea stramte, iar sanii sa se | |
umfle in afara. Pune-ti topul ca sa verifici daca C)_-
sutienul iti da o forma frumoasa pe sub haine. 3

Tipuri de sutiene

~Primele” sutiene sau cele
pentru ,adolescente” sunt
facute sa fie moi si confor-
tabile. Ele iti acopera de
obicei complet sanii, nu sunt
prea transparente si iti dau o
forma naturala.

Daca are bretele reglabile,
le poti ajusta ca sa nu se
vada cand porti o bluza cu
umerii goi.

Sutienele Intarite cu
sarma sustin mai bine

Sutienul pentru sport trebuie $i dau forma sanilor
si-ti tind bine sanii ca si te ~ Mai mari, dar nu le

simti bine cand faci exercitji. Sunt recomandate
fetelor sub 16 ani. Ele nu

sunt bune pentru sanii aflati
inca in crestere.

Sutienele netede, fara prea
multe cusaturi si ornamente
arata cel mai bine sub
tricouri.
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