Niezbędnik każdej dziewczyny. Jak ogarnąć dojrzewanie 
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· Jak dobrać pierwszy stanik?
· Jak się rozprawić z pryszczami?
· Jak podbudować pewność siebie?
· Jak przygotować się do miesiączek?
Dorastanie i dojrzewanie jest super, czasem potrafi jednak dać w kość. 
Lepiej się w porę dowiedzieć, jak zmienią się twoje ciało i nastroje. 
Ta książka w prosty i pełen wyczucia sposób opisuje, co będzie się działo, a także podpowiada, jak możesz o siebie zadbać, odżywiając się zdrowo, pamiętając o ruchu i o higienie osobistej.
 Dzięki tym wiadomościom i radom przygotujesz się na czekające cię fascynujące zmiany i nic cię nie zaskoczy.
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Co to jest dojrzewanie?
Etapy dojizewania

Jak dziataja hormony?

Piersi i staniki

Ten sam wiek, 16zne etapy

Zmiany w skérze

Pot, smrodek oraz higiena osobista
Wszedzie wiosy?

Tam w dole

Co to jest okres?

Miesigezki od strony praktycznej
Okres - nie taki straszny
Acozseksem?

Poczgcie dziecka

Nowe uczucia

Jak sobie radzié z nastrojami?
Zdrowe odzywianie

Ruch to zdrowie

Poczucie wlasnej wartosci i obraz wlasnego ciata

Twoja prywatnosé, twoje ciato.
Dojrzewanie u chtopeéw
Chiopaki tez maja zmartwienia

Wazne sowa
Uzyteczne adresy
Indeks
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€O TO JEST DOIRZEWANIE?

jbliz il z ze w twoim ciele
W ciagu najblizszych kilku lat zauwazysz,
A rodza pewne Zmiany - ZATGWNO Na ZEWNALZ,
jak i wewnatrz!

Stowarni dojrzewanie” lub ,polwitanie’ okreslasi¢ etap
w twoim zyciu, kiedy stopniowo przestajesz by¢ dziewcayia
| zamieniasz sie w kobiete. Brzmi to troche dziwacznie,

ale tak naprawde to niesamowite!

Caly ten proces ma
na celu przygotowanie
twojego ciata do zajscia
w ciaze i urodzenia
dziecka - jesli sie na

nie zdecydujesz. Czasami
mioda osoba z powodu
dojrzewania czuje sie
zawstydzona czy zaklo-
potana, ale naprawde nie
ma sie czego wstydzié —
to wszystko jest normal-
ne i naturalne.
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~ TEN SAMWIEK,
ROZNE ETAPY

i ite je i i i to, ze ty
aniu niesamowite jest miedzy innymi y
sniczki mozecie wygladaé zupetnie inaczej
i mieé catiiem inne odczucia.

W dojrzew:
i twoje réwie:

Ciato kaidej z was przechodzi przez oles dojrzewania ;fasg‘ﬁ?
6 Kolezanka moze sie nagl ,
sposdb. To dlatego jedna il
strzelic w gore, a trzecia pozostac
stopniem owtosienia i wielkoscia piersi

Mozesz sie czué nieswojo, jesli to ty jako pierwsza
urosniesz albo jesli bedziesz ostatnia z rowiesniczek,
ktorej powieksza sie piersi. Pamietaj, ze dojrzewanie

to nie wyscig. Teraz wygladasz tak, lecz w trakcie po-
kwitania zdazysz sie sporo zmienié. Wyluzuj ~ niech
wszystko toczy sie swoim wiasnym rytmern.

To. ile urosniesz. zalezy od twoich genow -
cech.kt6re odziedziczytas po mamie i tacie.
Jesii wige choesz miec przyblizone pojecie
o tym.jak bedziesz wyglqdat pod koniec
dojrzewania. pryjrzyj sig kobietom
W swajej rodzinie. zar6wno od strony mary,

Jaki taty,

Podczas dojrzewania przybedzie
ci okoto 7 kg: poszerza sie biodra,
Ppogrubia sie uda i powieksza

plersi
ksztattow. To przybieranie na wadze
jestnormalne i oznacza zdrowy

wzrost ciata.

ialo nabierze tzw. kobiecych

n
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NOWE UCZUCIA

rzewania doswiadczasz nagtych zmian
w tym okresie normalne.

Jesli podczas doj 2
nastrojéw — nie martw sie, to

Dorastanie bywa trudne. Mozesz zacza¢ czué pociag do innych

5e6b, a gwaltowne przyplywy homonéw nierzadko
wywotaja mieszane ermocie.

Szczegblne uczucia

To jak najbardziej normalne, ze
podczas pokwitania zaczynasz
wiecej mysleé o seksie. Niektére
dziewczyny odkrywaja, ze nagle
zaczyna je pociagaé ktos, o kim
‘wezesniej nawet by nie pomy-
Slaly - na przyklad podoba ci si¢
chiopak z sasiedztwa albo dziew-
czyna, z ktdra sie dobrze dogadu-
jesz. Moze wyobrazasz sobie, ze
catujesz albo piescisz tego kogos.
Takie mysli to bezpieczny sposéb
badania wtasnych nowych uczuc.
Nie pozwdl jednak, zeby ktos cie
popedzat do catowania albo rand-
kowania, jesli nie jestes jeszcze
gotowa. Mozesz tez zauwazyé,

Ze nikt cie wlasciwie nie pociaga.
To réwniez jest normalne i nie
powinno cie martwic.

Hustawka nastrojow
%—-

Marudna, naburmuszona, rozdraznio-
na, wécielda, bliska ez, senna, pyska-
ta - trudno w to uwierzy¢, ale moga

to byé okreslenia tej same] osoby, ktéra
podczas dojrzewania wpada w tak
r6zne nastroje. Proces dorastania bywa.
czasem trudny i tak miesza cziowie-
kowi w emocjach, ze mozesz si czué
jednoczesnie zagubiona, zta i zmar-
twiona. Na twoje uczucia wptywaja
‘hormony - czasami powoduja zme-
czenie, nadwrazliwosé czy sklonnose
do placzu. Nic dziwnego, ze ludzie
zazwyczaj kojarza dojrzewanie z hus-
tawka nastrojow!

Jesi sobie wyobrazis? te wszystkie
hormony. ktcre zalewajq twoje
ciato podczas pokwitania. fatwiej ci
bedzie zrozumiet, dlaczego czasami
emocje szalejq | wymykajq ci sig
spod kontrol.

. kiedy moje nastroje si¢ uspokojq?

Funkcja testosteronu i estrogenu polega m.in. na tym,
Zeby przestroi¢ w mézgu dziatanie tych obszaréw,
ktore odpowiadaja za emocje. Nastroje sie wyréwnaja,
gdy tylko hormony skoricza ten etap swojej pracy.
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