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50
DE LECTI

despre cum
sa-ti iubesti
corpul in
transformare

Instructiuni despre cum sa parcurgi aceasta carte:

deschide-o la intamplare, inchide-o, incepe-o
de la coada, sari la primele pagini sau
citeste-o metodic, dar consult-o
mai ales la ceas de
restriste!

1 pag. 10

TOTI CU OCHII PE TINE
Fii constienta de valoarea ta

2 pag. 14

LANSATOARE
DE RACHETE
Cum sa le porti de grija sanilor

3 pag. 20

PUNCT CU PUNCT
Sa ne vedem de pete!

l| pag. 24

GURA FERECATA
Cum te descurci cu aparatul
dentar

5 pag. 28

SE-ANUNTA PLOAIE
Transpira ca fetele

6 pag. 34

NU ESTI SINGURA
Cu toate am trecut prin asta!

7 pag. 38

MISS FITNESS
Vezila ce te pricepi

8 pag. 42

TARAS-GRAPIS
Despre tocuri si solduri

9 pag. 44

Chestii jenante, episodul 1:
POVESTE GALBEJITA
0 confesiune

10 pag. 50
VAGINUL
Scurta lectie de anatomie

1 pag. 58

MATERIE ALBURIE
Secret-o!

12 pag. 60
PAR FARA ASTAMPAR
Forta din podoaba capilara

13 pag. 64

DE-AFIR APAR
Bun venit pe
noua plantatie!

14 pag. 68

DELICATETURI
Reteta speciala de sandvici pentru
adolescenti, de la Marawa

15 pag. 72

CU INIMA-NDOITA
Cum sa depasesti momentele triste

16 pag. 74

DANSEAZA
Miscari pentru cand dai pe dinafara

17 pag. 78

DESPRE MENSTRA
Vine, vine... ce-o fi asta?

18 pag. 82

PRIMA MENSTRUATIE
Prezentare pas cu pas

19 pag. 86

RAMAI LA TIMONA
Nu ldsa menstruatia sa te doboare

20 pag. 90

IGIENA INTELIGENTA
Ce trebuie sa stii despre tampoane

21 pag. %4

TAMPON FARA PARAPON
Ghid de utilizare



22 pag. 98

CATE-N LUNA...
La ce foloseste si cum se foloseste
cupa menstruala

2 pag. 102

Chestii jenante, episodul 2:
CHIAR M-A SCAPAT
0 confesiune

24 pag. 108

VECHEA GENERATIE
Cum sa-ti abordezi
parintii

25 pag. 114

REALITATEA VIRTUALA
Photoshop, dar cu masura

26 pag. 118

MISCA ROTITELE
Stimularea intelectuala,
provocarile si timpul petrecut offline

27 pag. 122

CE BINE-AR FI DACA...
De ce intotdeauna vrem
ce n-avem

28 pag. 130

VERGETURILE
la-le la puricat!

29 pag. 134

ERA PE CAND NU S-A ZARIT
Tot ce trebuie sa stii despre inde-
partarea firelor nedorite

3[] pag. 140

IUBESTE-TI CORPUL
Si ce daca te misti mai leganat?

31 pag. 144

ESTI SI RAMAI CEA MAI BUNA
PRIETENAATA

32 pag. 146

.F" DE LA FRICTIUNE
Cu coapse rotunjoare

33 pag. 148

SEZUTUL
Fese late
n pantaloni la fix

34 pag. 152

IN MARE FORMA
Sex si virginitate

35 pag. 158

CAPRICII SI ,LHORMOFTURI"
Ce sa facicand o iei razna

36 pag. 162

UN PARACETAMOL, ROGU-TE!
Scapa de dureri luand hapuri

37 pag. 164

INTINDERE-E-E
Exercitii usoare pentru un tonus bun

38 pag. 170

PAUZA DE MEDITATIE
Cum sa te decuplezi

39 pag. 176

SOMNUL
Ai parte de odihna suficienta?

l|.[] pag. 180

POFTA (NE)BUNA
Tine seama la alimentatie

41 pag. 182

FRATIA FETELOR
De partea celor de-o seama cu tine

42 pag. 186

PRIVIRI CIUDATE
Abordata intr-un mod aiurea

43 pag. 188

Chestii jenante, episodul 3:
POVESTE DE RAHAT
0 confesiune

l|.l|. pag. 192

FETE + BAIETI
Rezolva ecuatia!

45 pag. 194

MODA SI STIL
Poti face diferenta?

L6 pag. 198

INFECTIA FUNGICA
.Ma arde de-mi vine
sa torniaurt!”

47 pag. 202

USTURIME LA URINAT
Cistita si bolile cailor urinare

48 pag. 204

NU TE PIERDE!
Drogurile si fumatul

49 pag. 208

SA TRAGEM LINIE
in rezumat

50 pag. 212
FIE CE-O FI, DAR NU UITA CA...









TOTI CU OCHII PE TINE

Cand incepi sa arati ca o mica doamna, s-ar putea ca oamenii
SA TE TRATEZE ca pe-o femeie. Nu e exclus ca baietii si bar-
batii sa te priveasca oarecum diferit - ceea ce uneori e fru-
mos, alteori mai putin (vezi capitolul ,Priviri ciudate”). Dar e
posibil ca toata lumea - prietenii, mamele, doamna de la ma-
gazin - sa inceapa sa ti se adreseze intr-un mod diferit. Asta
te poate stanjeni, mai ales daca lumea spune ceva legat de
corpul tau, iar tu tocmai te straduiesti sa te obisnuiesti cu
no-ua ta configuratie. N-ai chef ca nimeni sa arate inspre tine cu
degetul, ca ti-au crescut sanii sau c-ai mai pus niste kilogra-
me. Imi amintesc momentul cand mama prietenei mele a ve-
nit la noi si a proclamat in fata TUTUROR ca am luat .prea
mult in greutate - Dumnezeule!” si ca par .atat de rubiconda”!
Cred ca prietena a fost chiar mai jenata ca mine - pe mine, cel
putin, m-a calcat pe nervi. Vreau sa spun ca nu faceam nimic

ca sa arat diferit - corpul meu facea singur toata tarasenia!

(<




Hainele
care inainte mi se potri-
veau au devenit dintr-o data
foarte stramte sau prea scurte.
Uneori mi se parea amuzant si eram foarte entu-

ziasmata la gandul ca sunt mai mare si mai puternica, dar al-
teori voiam ca toata treaba asta sa inceteze si sa raman asa
cum eram dintotdeauna.

Pe de alta parte, mai era un sentiment ciudat, cand mi-am
dat seama ca eticheta de .copilul invizibil” incepe sa se disi-
peze. Aveam frati si surori mai mici, asa ca am ars tot timpul
de nerabdare sa fiu inclusa in randul oamenilor mari - sinu la
categoria copii. Dar cand lucrurile au inceput sa se schimbe si
nu mai aveam de-a face cu micutii (,copiii sunt pe-afara”, .co-

piii se uita la televizor”), adultii au

inceput brusc sa-mi puna intre-
bari si sa-mi solicite parerile si
gandurile cu privire la diverse
lucruri. In unele privinte, asta era
grozav si m-a facut sa ma simt ca
un adult, doar ca eram si confuza cu privire
la ceea ce se cadea sa spun, ca sa n-o dau

in bara. Dintr-o data m-am simtit un pic

Z

intimidata. Voiam sa raspund co-
rect la fiecare intrebare - sa vin cu
raspunsul inteligent. Dar adeseori ma
simteam inconfortabil si pusa in lumina
reflectoarelor sau ma trezeam angrenata

in discutii pe care nu cred ca le intelegeam

pe deplin.

Prin urmare, e ceva foarte frustrant si enervant. Uneori
simti ca esti privita ca si cum ai fi copil, iar cand lumea incepe
sa te trateze ca pe-un adult, responsabilitatea care vine la pa-

chet cu chestia asta ti se pare nedreapta! Sfatul p

meu? Nu te grabi sa te asezi la aceeasi masa
cu adultii! la-o pe-ndelete - e minunat sa
plutesti o vreme intre Tara Adultilor si
Oraselul Copiilor. ©



