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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.



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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