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i Lalezy to od cech odziedziczonych
%\1/ po przodkach (porozmawiaj o nich
} ™\ z rodzicami), warunkdéw zycia

i stfanu zdrowia.




Czas na zmiany

Wszystkie rozwijacie sie

tak samo, ale tempo i czas
zmian reguluje Twoj wtasny
zegar biologiczny.

Jest to czas, w ktérym Twéj
~organizm bardzo intensywnie
\ przygotowuje sie do spetnie- /%
nia roli kobiety i matki. Czekajg
Cie duze przemiany, ktére sq
=~ widoczne i wazne. /
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W okre5|e dOjrzewaniq\"""
czekajq/Cie nastepujace
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zZmia any:
‘ { W * szybciej urosniesz

B @ * sylwetka nabierze
\ kobiecych ksztattéw
® % urosng Ci piersi &g
o » * twarz sie wydtuzy )

% pod pachami, na wzgorku
tonowym oraz na nogach
urosng Ci wiosy

% mogq Ci sie przettuszczaé
wilosy

% mozesz miec przettuszczo-
ng cere oraz trgdzik

% bedziesz bardziej sie pocic
i w zwigzku z tym moze
pojawic sie nieprzyjemny
zapach

% rozwing sie narzgdy piciowe
% pojawi sie wydzielina
sluzowa z pochwy
W pojawi sie Twoja pierwsza

12 8@\ miesiqczka




wZrosiu
Wszystko zaczyna sie od Q, |

gwattownego wzrostu. Twoje ciato
w krotkim czasie wydtuza sie tak
bardzo, ze ci, ktérzy dawno Cie nie
widzieli, mogqg Cie nie poznacd.

Okres szybkiego wzrostu
to skok pokwitaniowy.
-~

W ciggu roku moze Ci

przyby¢ nawet kilkanascie
centymetrow wzrostu. .r
Trudno Ci sie przyzwyczouc

do nowych rozmiarow.

Twoje stopy stajq sie zbyt

duze, a rece i nogi jakby

za dfugie. Takie tempo

wzrostu na szczescie nie

tfrwa dtugo.
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Twoj wydtuzajqcy sie kregostup
wymaga od Ciebie szczegdlnej
troski. Trzyma@j sie prosto, wciggaqj
brzuch i przede wszystkim ¢wicz.
Wazne sg aktywnosc¢ fizyczna

i wtasciwe odzywianie.

’) Twoje kosci rosng tak szybko, ze miesnie

nie zawsze za nimi nadgzajq. Dlatego
mogq Cie bole¢ nogi, czasem ramiona,
rece i plecy — najczesciej po potudniu Z
/q i wieczorem. Sq to tzw. bdle wzrostowe
(/i zwykle nie wymagajq interwenc;i /
lekarza. O JK

Ulge moggq Ci Pamietaj jednak, aby
przynies¢ masaze unikaé ich podczas
lub rozgrzewajqca miesigczki.

kgpiel.




Zmieniqjqg sie proporcje
ciata, a przez to mozesz
stac sie mniej zreczna

I mniej zwinna. Wydaje Ci
sie, ze jestes niezgrabna,
chuda i pajgkowata.
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Czas na zmiany

/

RosSniesz, Twoja sylwetka sie zmienia.
Staje sie bardziej kobieca.

W poszerzajq sie biodra
W zaokrgglajqg sie posladki i uda

W zwieksza sie ciezar ciata
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Czas na zmiany

Niektdre dziewczeta zaczynaqjq sie witedy
odchudzag. Jest to bardzo niebezpieczna
decyzja. Twdj organizm rosnie i potrzebuje «fq
szczegoOlnie duzo biatka, wapnia, witamin

i mineratéw.

i ruj sie na'w glgdzie
l:,llllﬁbvivozr(\)yc giosenlarek czy
aktorek!

One nie sq tak idealne, I.'ICI
Majq wady, ktére sq umiej

4

jakie wygladaja.
etnie ukrywane.

Budowa Twojego ciala,
podobnie jak wzrost, jest b
w znacznym stopniu
zaprogramowana gene- —"f
- tycznie i nie \~—
da sie jej M\
zmienié. |




Czas na zmiany
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W dziecinstwie piersi sq
ptaskie, a brodawki
wystajg tylko nieznacznie.
W okresie dojrzewania
biust zaczyna rosnqgc, staje
sie wiekszy. Brodawki
takze sie powiekszqjq,
a ich kolor wyraznie
ciemnigje.
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Tkanka ttuszczowa o

Gruczot sutkowy -
9//_ tutworzy ¢ =
. sie mleko
(&

/ Mieko
wyptywa

e |
przez
@ brodawke
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Tu gromadazi
sie mleko

\\ ~ Nie wstydz sie, ze stajesz sie

v |/ kobietqg! Twoje piersi potrzebujq
teraz szczegdlnej uwagi. Pamietq;,
by zawsze chodzi¢ wyprostowangq.
Nie zapominagj tez o gimnastyce.
Cwiczenia spowodujq, ze biust sie
uniesie.




