


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 — schimbatrile 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.



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.



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.

Cresti in inaltime, (atime si greutate.
incep sa 1 se dezvolte sanii.

Fata ti se alungeste.

Parul pubian incepe sa-ti creasca.
lti creste par la 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 pand 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.

\‘~__/ Eu, ta 5 a\'\i-



Mai inalta, mai plina

Cand toata lumea incepe sa-ti spuna ce
mult ai crescut, probabil celelalte
schimbari sunt pe drum. Cresterea
rapida in inaltime e unul dintre primele
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 intdampla 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.



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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