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Pewnie styszatas$, jak ludzie méwia o ,okresie dojrzewania”. Ale co to wtasciwie
oznacza? DOJRZEWANIE jest nazwa na wszystkie procesy, jakie zachodzg

w twoim ciele, kiedy zmieniasz sie z dziewczynki w kobiete. Tak, pewnego dnia
bedziesz dorosta. FUJ. (Zartowatam, mamo).

Rosniesz od chwili narodzin (to oczywiste,

inaczej nadal raczkowataby$ w pieluchach), ale dojrzewanie
to czas, kiedy zmieniasz sie najbardziej, zarébwno fizycznie,

Jjak i umystowo.

Zmiany te obejmujg rozwdj

NS biustu, pierwszy okres,

. o,
Nalezy pamietat, ze nie ma ustalon.eg
normalnego” terminu rozpoczecia

:10jrzewania. 0dtoz wiec ka‘Lenc%arz
daty i wpisanie

wtosy wyrastajace
w miejscach, w ktérych
ZDECYDOWANIE nie byto ich

_ zaznaczenie e L
CZATEK DOIRZEWANIA" nic nie da. wczesniej, i pojawienie sie
POCZA Praykro mil zupetnie nowych uczud.

Wszyscy na poktad!

To brzmi bardzo powaznie,
prawda? NIE BOJ SIE
— kiedy przeczytasz te
ksigzke, bedziesz wiedziata,
czego sie spodziewa,
i bedziesz gotowa wsigéé
do pociagu dojrzewania.

TO NIE JEST

FAINE. CHCE
WYSIASC!

Poczqtek

Wiekszos¢ dziewczyn wchodzi w okres
dojrzewania miedzy ésmym a czternastym
rokiem 2ycia, ale niektére zaczynajg zauwazac
zmiany wczesniej, a niektore pozniej — kazda
dojrzewa inaczej.
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Przebieg tych zmian rowniez jest inny zaleznie od
osoby. Niektore dziewczeta moga przejs¢ okres
dojrzewania w ciggu niecatego roku, a u niektérych
trwa to nawet siedem lat.

Nie ma Scistych zasad dojrzewania — dochodzi do niego wtedy, kiedy do niego

dochodzi, i trwa ono tyle, ile trwa. Przede wszystkim NIE WPADAJ W PANIKE i nie
martw sie, ze zaczynasz dorastat wczesniej lub pdzniej niz kolezanki — w kohcu
wszystko sie wyréwna.



Dlaczego pojawia sig okres?

Dziewczeta rodzg sie z dwoma

OKRESY

Wiekszo$¢ dziewczat zaczyna miesigczkowad miedzy dziesigtym a czternastym
rokiem zycia. Jednak jest zupetnie normalne, jesli dojdzie do tego rok lub dwa lata
wczesniej Lub pdzniej, wiec nie martw sie, jesli obudzisz sie w dniu czternastych
urodzin i jeszcze nie miata$ pierwszego okresu.

jajnikami, ktére przypominaja woreczki
zawierajace MILIONY komérek jajowych.
Kazda z nich moze potencjalnie sta¢
sie dzieckiem.

. o . W . Kiedy zaczynasz dojrzewac, jeden
Naukowa nazwa okresu jest ,menstruacja” (lub ,miesigczkowanie”). W tym czasie

krew z twojej macicy opuszcza twoje ciato przez pochwe. Nie martw sie, to nie
takie straszne. Usiad, rozluznij sig, a my wyjasnimy WSZYSTKO.

2 tych nowych hormonoéw kaze
jajnikom uwolni¢ pierwsza komaorke
jajowa... i ona wyskakuje. Wszystko
w twoim wnetrzu stucha tych
hormondéw — one sie rzadza.

Butelka z goraca woda na brzuchu
pomaga ztagodzi¢ skurcze. Jedli
sa bardzo silne, mozesz wzigl tez

lek przeciwbélowy, na przyktad
ibuprofen albo paracetamol.

Zazywanie wszelkich lekow nalezy

Skurcze, wahania nastroju
Lista kontrolna PMS i tak dalej

Zmienny nastroj: caujesz sie
bardziej zrzedliwa lub emocjonalna

Dziewczyny réznie przezywaja okres,

ale wiekszo$¢ doéwiadcza jakiego$ skonsultowa z lekarzem bads Jajowod
niz zwykle. . i . 0sobg dorosta.
. s sie bardziej zmeczona rodzaju PMS (skrot oznaczajacy
D .Czu]:rfz - zespOt napiecia przedmiesigczkowego
ise o et
D Bolesne lub obrzekniete piersi. B ang. Pre—l\/\enstru.at Syndrome) Nastepnie komorka iai macica
- .. w dniach poprzedzajacych okres. asteprie komorka jajowa
[) Wrazenie ogdlnego gpuchiiecia wedruje jajowodem do
Praypominajace skurcze bole BIEDNI CHLOPCY, TRACA CALA macicy, ktora
podbrausza i plecow. ZABAWE.. przygotowywata sie na jej
¢ dziewczyna, nie?! : :
Fajnie jest by¢ dziewczyna przybycie, tvv.o.rzazc c1?nkq endomethum
warstwe krwi i tkanki na ) szyjka
o komorka macicy
Sciankach. PRZYTULNIE. jajowa

pochwa

Jesli komorka jajowa nie zostanie zaptodniona przez plemnik, zanim dotrze do
macicy (patrz s. 36), twoje ciato orientuje sie, ze nie jest w cigzy, wyscidtka
macicy (endometrium) rozpada sie, opuszczajac twoje ciato w postaci okresu.
TYM WLASNIE JEST TA KREW! Krew moze robi¢ wrazenie gestej Lub rzadkiej, moga
pojawiac sie skrzepy, moze byc jaskrawoczerwona lub ciemnobrazowa

— to wszystko jest normalne.
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,Postrzeganie wtasnego ciata” oznacza sposdb, w jaki postrzegasz samg siebie
ijak sie czujesz sama ze soba. POZYTYWNE, ZDROWE POSTRZEGANIE WLASNEGO CIALA
oznacza, ze akceptujesz sama siebie i czujesz sie swobodnie w swojej skorze.

Wszelkie sylwetki i rozmiary

Kiedy zaczyna sie dojrzewanie, ciata dziewczat zmieniajg sie na rézne sposoby.
Niektore zaczynaja mie¢ kragtosci, inne sg szczupte, niektore sg wysokie, inne
niskie — ale WSZYSTKIE sg wspaniate. Pozytywne postrzeganie wtasnego ciata nie

ma zadnego zwigzku z sylwetka i rozmiarem, ale TWOIM wtasnym samopoczuciem.
Nie istnieje zaden ,doskonaty” ani ,idealny” kobiecy wyglad. Jeste$ PIEKNA
niezaleznie od sylwetki. | kropka.

Czasami trudno o tym pamietac, kiedy ogladasz telewizje albo przegladasz
kolorowe pisma i wydaje ci sie, ze wszystkie kobiety wygladaja tak samo — ale
to NIE jest prawdziwe zycie.

42

Jak postrzegac sig pozytywnie

POKOCHAJ SAMA SIEBIE. Jeste$ jedyna w swoim rodzaju i to cudowne. Pokochaj
swoje ciato i pamietaj — w 2yciu chodzi o to, zeby byc szczesliwg i dobrze sie

bawié, nie o okreslony wyglad.

NIE POROWNUJ SIE Z INNYMI.

To najtatwiejszy sposob, zeby poczué
sie zle ze soba. Jasne, moze chciatabys
mie¢ wtosy jak Matgosia albo piersi
jak Ola, ale one z kolei moga marzyc

0 nosie albo oczach Julki — to nie jest
dobre!

NIE ZAPOMINAJ, ze reklamy w telewizji
i pismach pomagaja sprzedawac
produkty, sprawiajac, 2e zle czujemy
sie z naszym wygladem — to ich
zadanie. Ale wszystkie jesteSmy.
wyjgtkowe i pigkne na swoj sposob,

i naszym zadaniem jest cieszyc sie
zyciem — nie zapominaj o tym!

SKUP SIE NA TYM, CO DOBRE. Jesli
czujesz sie zle ze soba, wypisz trzy
DOBRE RZECZY, ktére w sobie masz.
To moze by¢ umiejetno$¢ gry na
komputerze, uSmiech, talent do
matematyki — cokolwiek! Wazne,
zeby byty pozytywne.
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