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Аннотация
Ты уже почувствовала изменения в своем теле или знаешь, что они вот-вот произойдут? Уже сейчас или совсем скоро тебе предстоит пройти через незабываемое время перемен — половое созревание. Возможно, у тебя уже есть вопросы, сомнения или переживания? Эта книга не зря попала к тебе в руки, в ней ты найдешь ответы на все свои вопросы и получишь полезные советы. Например, чего следует ожидать в этот период? Как ухаживать за собой? Как часто мыться и бриться? Что выбрать: прокладку или тампон? Как правильно подобрать размер лифчика? Почему бывают перепады настроения и возникают новые чувства? И что вообще со всем этим делать?
Помни, что знания — это сила. И благодаря им твое плавание по морю полового созревания пройдет без лишних переживаний и сюрпризов.
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Эта книга посвящается моей двоюродной сестре Ние. Я желаю, чтобы ты и другие девочки жили в мире, где можно без стеснения любить свое великолепное тело!



Предисловие российского специалиста

В современном мире нас окружает очень большой объем информации, но если взрослые люди, как правило, способны отличить зерна от плевел, то детям это сделать очень сложно или даже невозможно. Особенно в тех вопросах, с которыми они сталкиваются впервые. А к ним относятся все, что связано со взрослением, развитием и ростом организма.
При всем этом любую информацию современные дети могут найти без труда. Безграничные просторы интернета — социальные сети, форумы и даже видеохостинги — с лихвой могут покрыть появляющийся интерес ребенка, который неизбежно возникает, когда он сталкивается с изменениями в своем теле или слышит о подобных изменениях у друзей, одноклассников и просто знакомых.
Более того, все проходят через этап «дворового обсуждения», этакого форума, где участники делятся друг с другом личным опытом, разными услышанными или прочитанными где-то историями, передают их из уст в уста, часто интерпретируя или видоизменяя полученные данные на свой вкус. Очевидно, что достоверность такой информации в «дворовых обсуждениях» или в интернете очень низкая, а в последнем случае нередко еще и небезопасная. Потому очень важно не опоздать и даже немного предвосхитить этот интерес ребенка, предоставив своевременно и ненавязчиво грамотный, но при этом легко и доступно изложенный источник информации о половом развитии и воспитании.
С уверенностью могу сказать, что эта книга таковым источником является в полной мере. Вся информация в ней проверена, достоверна, написана простым и понятным языком, не изобилует лишними фактами и подробностями, но самое главное, она очень позитивная. Автор много внимания уделяет принятию себя таким как есть: принятию своего тела, его особенностей, отличий от других или «стандартов» общества, принятию всех происходящих с организмом изменений — от роста груди или волос на теле до перемен в настроении и эмоциях.
Книга написана женщиной, которая тоже когда-то была девочкой, тоже переживала этот быстрый, бурный или даже сумбурный (в эмоциональной сфере уж точно) период своего роста и развития. Так же была окружена рассказами своих подруг о том, что происходит с ними, неизбежно сталкивалась с вопросами: «А все ли со мной в порядке?», «Так и должно быть или что-то у меня не так?», «Почему со мной это происходит иначе или раньше/позже, чем у других?». Так же была наполнена волнением и переживаниями, а еще и в полной мере недовольством своим меняющимся телом, что очень характерно для подросткового возраста в принципе.
Автор постаралась рассказать о переменах, ждущих каждую девочку на пути превращения в прекрасную девушку и женщину, в легкой и непринужденной манере, с хорошей долей юмора, шуток и самоиронии, с элементами приключенческой игры — в виде некого путешествия на поезде по стране Половое созревание.
Путь этот волнительный, часто напоминает «американские горки», насыщен новыми открытиями и знаниями как о себе, так и об окружающих. Временами он может быть тернистым и туманным, непонятным и загадочным, тревожным и даже пугающим, но совершенно точно будет удивительным, неповторимым и неизбежным! И то, насколько легко и благополучно именно ваша девочка пройдет этот путь, зависит в том числе и от того, будет ли она подготовлена, вооружена еще в самом его начале нужными знаниями, информацией, пониманием, что ее ждет впереди, и, конечно же, вашей поддержкой и любовью!
Помогите своей девочке быть во всеоружии!
Певцова Анастасия,
врач акушер-гинеколог, перинатальный психолог


Предисловие

В жизни нам гарантированы всего несколько вещей, и одна из них — перемены. Они происходят прямо сейчас во всем мире и с нашими телами.
Соня Рене Тейлор написала книгу для девочек, чьи тела меняются в связи с половым созреванием. Обычно разговоры об этих переменах сухие и медицинские, но не в этой книге.
Здесь ты найдешь важную информацию об этом периоде, которая сочетается с пониманием невероятных изменений, происходящих с твоим телом. Соня отвечает на вопросы, ранее не приходившие тебе в голову, или те, что ты хотела бы задать, но стеснялась. Ты прочтешь о том, что делать, если растешь быстрее остальных, к кому обратиться, если физические изменения пугают, и как подготовиться к первым (да даже десятым) месячным.
Соня говорит об этом, используя слова, которые мы все понимаем и можем без смущения употреблять.
Она создала движение, в котором могут участвовать все. Она мыслит масштабно и старается донести до каждой из нас, что мы не можем чувствовать себя «как-то не так» в собственном теле. Она написала эту книгу, желая помочь тебе понять изменения, происходящие с телом, и предложить стратегии, чтобы пережить эти перемены и полюбить их. Соня обращается к родителям, опекунам и всем девочкам, напоминая, что от этого волнующего, но радостного времени нужно получать удовольствие.
Бьянка И. Лауреано,
заслуженный педагог по сексуальному просвещению
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Введение

Знаешь что? Я хочу поделиться с тобой суперсекретной информацией. Ты готова? Хорошо. У тебя есть тело! И оно великолепно. Откуда я это знаю? Дело в том, что все они великолепны, и это не секрет. Каждая девочка должна кричать об этом с самой высокой горы: «Эй, мир! Мое тело великолепно!»
Как гордая обладательница такого сокровища ты наверняка заметила, что оно меняется. Перемены — это чудесно, но они могут иногда смутить. Когда мы становимся старше, меняются не только наши тела, но и чувства и отношения. Вполне естественно, что все эти многочисленные перемены порождают много вопросов. Эта книга поможет найти на них ответы.
Если ты еще не заметила, мне очень интересно говорить о теле. Это может показаться немного странным, но мне нравится помогать людям понять, почему они должны относиться к нему с любовью. Все началось, когда мне было 15 лет и я стала наставником для своих одноклассников и других подростков. Я помогала им принимать правильные решения о своем теле. Многие годы объясняла людям, как вести здоровый образ жизни. Несколько лет назад я основала движение «Тело не извинение» (The Body Is Not An Apology), цель которого — помогать людям любить свое тело и делать мир местом, где у каждого есть все необходимое для хорошей жизни. Каждый день я напоминаю людям, что их тела великолепны.
С тех пор как я основала движение, люди в возрасте от 8 до 88 лет принимают участие в семинарах о любви к себе. Они с высокими, низкими, полными, стройными телами, с ограниченными возможностями здоровья, разных рас. Двух одинаковых тел не бывает, но каждое прекрасно. Миллионы людей посетили сайт движения «Тело не извинение» и решили любить себя несмотря ни на что. Надеюсь, что, прочитав эту книгу, ты будешь готова сделать то же самое.
Знаешь, почему люди боятся темноты? Потому что они не видят, что происходит. Ты должна знать, что происходит во время полового созревания и как твое тело будет меняться в ближайшие недели, месяцы и годы, чтобы не бояться. Знание — сила, и понимание всех изменений, происходящих в теле, сделает тебя экспертом во всем, что касается твоего организма. Я понимаю, что ты хочешь читать эту книгу самостоятельно, но если что-то не поймешь или захочешь подробнее узнать о чем-либо, настоятельно рекомендую задать вопросы взрослому, которому ты доверяешь. Ты красивая, сильная и умная девочка, которая любит свое тело и жизнь. Половое созревание этого не изменит. На самом деле это время, когда можешь почувствовать себя еще увереннее.
В этой книге мы обсудим основные вопросы, связанные с половым созреванием и переменами, происходящими в теле. Сначала мы поговорим о том, что это такое (нормальные изменения в теле, сигнализирующие о начале превращения во взрослую женщину). Затем обсудим перемены, происходящие в это время. Мы начнем с маленьких изменений («Эй, откуда здесь этот волосок?») и постепенно перейдем к более значимым, таким как развитие груди и менструация. Мы также поговорим о здоровье, благополучии, эмоциях и личном пространстве. В каждом разделе перечислены изменения, которые ты можешь заметить, и приведены советы, как ухаживать за своим телом в период полового созревания. Значение незнакомых слов можно посмотреть в словаре в конце книги.
Половое созревание — это интересное время, которое позволит тебе еще лучше узнать свое тело. Когда мы вооружены достоверной информацией, то имеем все необходимое, чтобы двигаться по направлению к зрелости. У твоего тела должно быть все, что нужно, чтобы жить полноценной жизнью!

Глава 1. Великолепная ты!


Ты способная и уверенная в себе девочка. Откуда я это знаю? Ты уже родилась такой. Все девочки, независимо от внешности, очень сильные, и у них есть все для превращения в великолепных женщин. Половое созревание, или пубертат, может многое изменить в теле, но оно не должно повлиять на уверенность в том, что ты потрясающий человек!


Что такое половое созревание?

Некоторые взрослые описывают половое созревание как драматический фильм, в котором девочкам отводится главная роль. Ты когда-нибудь видела фильм, где мама отпускает неприятный комментарий о теле дочки и та выбегает из комнаты в слезах? Очень грустно! Хотя иногда ты переживаешь непростые моменты, пубертат — точно не драма. Все проходят через половое созревание. Лучше воспринимать его как захватывающую поездку на поезде, а не как драматический фильм. Если ты знаешь, куда направляешься, пубертат может стать интересным путешествием и идеальным временем, чтобы узнать больше о чудесных вещах, которые будут происходить с телом по пути к зрелости.
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Что значит словосочетание «половое созревание»?

Половое созревание — это период, когда тело мальчика или девочки растет и становится готовым к размножению. Размножение, то есть рождение детей, — это дело взрослых. Наступление пубертата не означает, что ты готова стать матерью, но это время, когда тело развивается и растет, чтобы однажды выполнить эту взрослую задачу. Половое созревание — это процесс превращения ребенка во взрослого человека. Хотя это звучит очень серьезно и это действительно так, переживать не стоит, потому что пубертат не проходит за один день. Возможно, ты уже замечаешь изменения в своем теле, но этот процесс, продолжается несколько лет. Тело дает тебе много времени, чтобы насладиться путешествием во взрослую жизнь.

Чего ожидать?

У большинства девочек половое созревание начинается в промежутке от 8 до 13 лет и продолжается примерно до 16. У некоторых начинается немного раньше, а у других — чуть позже. Каждое тело индивидуально, и половое созревание начнется тогда, когда придет идеальное время.
Пубертат сопровождается многими изменениями. Одни будут незначительными, другие — очень серьезными. Помни: твое тело очень умное — оно точно знает, что нужно, чтобы помочь тебе превратиться в женщину. Вот несколько изменений, которых стоит ожидать.
Природные химические вещества
С началом полового созревания организм будет производить новые гормоны — химические вещества, запускающие изменения, которые произойдут с телом в этот период.
Все растет
Одним из первых заметных изменений может стать быстрый рост. Скорее всего, ты начнешь расти гораздо стремительнее, чем раньше. Станешь выше и, возможно, немного пухлой, особенно в области бедер и ног. Все зависит от индивидуальных особенностей организма.
Развитие молочных желез
Одно из важнейших изменений, происходящих во время полового созревания, — развитие груди. Скорость роста и размер — это еще одна индивидуальная особенность организма. Грудь бывает всевозможных форм и размеров, и зачастую одна растет быстрее другой. Она может быть как большой, так и маленькой — и то и другое хорошо. Нет идеального размера. Твоя грудь может расти очень быстро или совсем не торопиться — помни, что это особенности каждого тела.
Волосы где?
Ты заметишь, что у тебя в разных местах появляются волосы: в подмышечных впадинах, на вульве и лобке (место прямо под животом). Волосы, растущие на гениталиях, или наружных половых органах, называются лобковыми. Если заметишь, что волосы на руках или ногах стали толще и темнее, все в порядке — это нормально для полового созревания.
Разные жидкости
Во время полового созревания твое тело начнет производить новые жидкости. Возможно, кожа станет более жирной (часто это основная причина высыпаний), и ты заметишь, что потеешь больше, чем раньше. Позднее мы поговорим о том, как сохранять свежесть и чистоту во время полового созревания, но сейчас запомни, что эти изменения переживает подавляющее большинство девочек.
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У тебя есть компания!
Сейчас, когда ты читаешь это, в мире живет 899 миллионов девочек младше 14 лет. Это значит, что как минимум у 300 миллионов из них сейчас начинается половое созревание. В эту секунду какая-то девочка на другом конце земного шара испытывает то же, что и ты. На нашей огромной планете ты никогда не будешь одинокой.

Возможно, одно из главных событий полового созревания — это начало менструации (месячных). Во многих культурах это особенное и важное время в жизни девочки. Для некоторых это очередное интересное изменение в теле. У многих девочек первые месячные представляют собой несколько капель крови на нижнем белье. Но если у тебя месячные обильнее, это тоже нормально. Кровь может быть темно-красной, ярко-красной или коричневатой. Поскольку тело каждой из нас индивидуально, месячные тоже немного отличаются.
Перед месячными или в промежутке между ними ты можешь заметить прозрачную или белесую жидкость на трусиках. Это выделения, и они абсолютно нормальны. Мы подробнее поговорим о них позднее.
Испытывать чувства
Время полового созревания сопровождается множеством внешних изменений, но внутри тебя тоже происходят интересные вещи. Одно из внутренних изменений связано с гормонами. Производимые телом во время полового созревания гормоны могут усиливать эмоции. Одновременно с этим число твоих обязанностей может возрасти, потому что ты становишься старше. Все новое, что происходит в теле и жизни, может вызвать эмоциональную реакцию. Гнев, печаль, разочарование и усталость — это чувства, которые ты можешь испытывать, причем иногда в течение одного дня. Относись к себе с добротой и терпением. Сейчас тело претерпевает невероятные изменения, поэтому подари себе немного дополнительной любви.

Что можно считать нормальным?

Вопрос «А это нормально?» — один из самых часто задаваемых девочками-подростками. Краткий ответ на него звучит так: «Да!» Твое тело столкнется со всевозможными незнакомыми ощущениями и начнет выполнять новые функции в этот важный период жизни. Наблюдение за тем, как быстро растет и меняется организм, может вызвать разные эмоции. Возможно, не понравятся некоторые изменения.
Происходящее с твоим телом очень схоже с изменениями тел других девочек-сверстниц, но оно особенное. Это значит, что опыт полового созревания будет нормальным лично для тебя. На самом деле быть другой нормально! Чем больше ты доверяешь своему телу и прислушиваешься к нему, тем проще будет понять, что что-то требует особого внимания. Так, если чувствуешь боль или дискомфорт, незамедлительно расскажи об этом взрослому, которому доверяешь.

Каждое тело великолепно

Одна художница говорила: «Тело не может быть неправильным!» — и это действительно так. Какие бы изменения ни происходили с тобой в период полового созревания, помни, что тело — это дар и оно навсегда им останется.
Слова имеют значение
Возможно, ты заметила, что в этой книге редко встречается слово «красивый». В мире много красивых вещей — например, цветы, океан и розовый закат. Но чтобы сделать девочке комплимент, существует множество разнообразных слов. Не обязательно говорить о том, как она выглядит. Ум, доброта, чувство юмора, трудолюбие, умение дружить и талант готовить — лишь несколько черт, которые можно отметить. Все это говорит о тебе гораздо больше, чем слово «красивая». Как думаешь, какие приятные слова лучше всего описывают тебя?

Конечно, ты не всегда чувствуешь, что тело — это дар. Иногда ты можешь задавать себе весьма жесткие вопросы, например:
«Великолепно ли мое тело, если я на две головы выше самого высокого мальчика в классе?»
«Почему я вешу больше всех своих одноклассниц?»
«Почему мне не хочется одеваться как другие девочки? Я лучше буду носить бейсбольную кепку и заниматься спортом».
«Почему я чувствую себя странной и не такой, как все?»

Как бы странно ты себя ни чувствовала во время полового созревания, хочу напомнить кое-что: у тебя невероятное тело! В мире нет второй тебя, и индивидуальность делает тебя особенной. Девочки бывают разных форм, размеров, цветов, и все они одинаково хороши.

Рост и перемены

В твоей жизни до этого был только один период, когда тело менялось так же стремительно, как сейчас: младенчество. Во время полового созревания ты еще не становишься взрослой, но это новый этап развития, и понадобится много новой информации, чтобы позаботиться о своем меняющемся теле. Поезд полового созревания вот-вот подъедет к первой остановке.
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Первые признаки полового созревания

Возможно, ты спрашиваешь себя: «Как я пойму, что у меня началось половое созревание?» Ответ: все, что нужно, — это прислушиваться к телу. Оно подскажет, что путешествие началось.
Еще до того как ты заметишь внешние изменения, в твоем теле произойдет множество внутренних перемен. Яичники, производящие гормоны, начнут подавать сигналы о том, что изменениям пора начинаться. В это время ты, возможно, станешь выше или более округлой. Это называется скачком роста, и мы подробнее поговорим о нем во второй главе.
Грудь
Помнишь гормоны, которые подали твоему телу сигнал о том, что пора садиться на поезд полового созревания? Что ж, они также сказали твоим молочным железам, что пора развиваться. Возможно, сначала ты ощутишь небольшую болезненность в области груди и твердый шарик прямо под соском. Из-за него темные круги вокруг соска, называемые ареолами, могут стать больше или казаться припухшими. Это первый признак развивающихся молочных желез.
Лобковые волосы
У некоторых девочек волосы на лобке появляются еще до того, как начинает расти грудь. Помни, что тело каждой девочки индивидуально — оно будет делать то, что оптимально лично для тебя. Возможно, сначала ты заметишь тонкие волоски под мышками и на лобке. Со временем они станут темнее, гуще и, возможно, будут виться. В четвертой главе мы поговорим о способах ухода за лобковыми волосами.
Месячные
Обычно первые месячные приходят после того, как у девочки начинают развиваться молочные железы и появляются волосы на лобке (через 2–2,5 года). У некоторых они начинаются лет в 9–10, а у кого-то позднее, лет в 15–16. Возможно, в школе будет много разговоров о девочках, у которых месячные начались раньше всех, но яичники нельзя торопить, и наступление месячных — не соревнование. У тебя они начнутся в оптимальное для организма время.
Больше волос
В ходе полового созревания растительность на теле меняется, и со временем тонкие волоски на руках, ногах и лобке станут толще и темнее. Волосы могут начать расти в 8–9 лет, а могут подождать начала месячных. Возможно, вы с девочками будете обсуждать бритье. Бриться или нет — твой личный выбор. Мы поговорим об этом подробнее во второй главе.

«Расписание» полового созревания

Если ты сидишь дома и смотришь на часы, ожидая начала полового созревания, рискуешь просидеть так очень долго, потому что пубертат следует собственному расписанию. Тем не менее можно ознакомиться с изменениями, соответствующими тому или иному возрасту. Ниже ты найдешь расписание поезда полового созревания, но не забывай, что он может прибыть раньше или, наоборот, задержаться. Как бы то ни было, все наступит в оптимальное для тебя время.
8–11 лет. Твое тело начинает производить гормоны, сигнализирующие о том, что пора начинать половое созревание.
9–14 лет. Под сосками появляются шарики[1], молочные железы начинают развиваться.
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9–15 лет. Могут начаться первые месячные. Обычно это происходит через один-два года после начала развития молочных желез. У многих девочек первые месячные начинаются в 12–13 лет, но у некоторых это происходит раньше, лет в 9, или позднее, около 15. Если месячные не начались до 16 лет, поговори со взрослым, который может записать тебя к врачу.
10–16 лет. Лобковые волосы становятся заметными. У некоторых девочек это происходит лет в 7–8. В этот период волосы под мышками и на ногах могут стать темнее и толще.
15–16 лет. В это время половое созревание обычно в разгаре. Вероятно, ты достигнешь роста взрослого, а грудь перестанет расти. При регулярном цикле месячные будут приходить раз в месяц, но у многих девочек в этом возрасте он еще не установился. Мы поговорим об этом подробнее чуть позже.

Помни, что половое созревание начнется тогда, когда придет время, его нельзя ускорить. И это абсолютно нормально — просто прими тело в его нынешнем состоянии. А вот завтра уже будешь наслаждаться его новым видом.

Скорость изменений

Возможно, у тебя возникнут такие вопросы: «Сколько у меня будет волос на теле?» или «У меня будет большая или маленькая грудь?» К сожалению, ответить на них невозможно. У каждого тела свой путь полового созревания. Только ему известна скорость, с которой будут происходить изменения, и то, как ты будешь выглядеть по окончании. Прямо сейчас тебе достаточно знать, как работает организм, чтобы сделать из тебя сильную молодую женщину. Ты входишь в половое созревание с телом, которое любишь, и можешь выйти из него с телом, которое любишь так же или даже больше!

Глава 2. Твое меняющееся тело


Теперь, когда ты чуть больше знаешь о пубертате и о том, чего следует ожидать, давай поговорим об изменениях, которые произойдут с тобой в это непростое, но удивительное время. Самое важное, что ты можешь забрать с собой в половое созревание, — это уверенность и силу. Твое тело идеально сегодня и останется таким во время и после полового созревания, какие бы изменения с ним ни произошли. Давай поговорим подробнее об этих невероятных переменах.


Рост и вес

В конце предыдущей главы мы уже упомянули о том, что нет способа узнать, как тело будет выглядеть по окончании полового созревания, потому что это известно только ему. Откуда у него эта секретная информация?
Из генов.
Гены есть у всех людей, и они отвечают за то, как тело выглядит сейчас и каким будет во взрослом возрасте. Гены определяют, какой ты будешь: низкой или высокой, полненькой или худенькой, очаровательной кареглазкой или обворожительной зеленоглазкой. Каждый человек на планете имеет уникальный набор генов.
Тем не менее некоторые твои гены совпадают с генами членов твоей семьи. Это позволяет получить обобщенное представление о том, как будет выглядеть твое тело, когда половое созревание завершится. Если большинство женщин в твоей семье невысокие, велика вероятность, что ты тоже будешь такой. То же самое касается цвета волос, размера груди и веса.
Однако нет 100 %-ной гарантии, что твое тело будет выглядеть так же, как тела членов семьи. У них есть свой сверхсекретный рецепт, делающий тебя уникальной.

Скачки роста

Во время полового созревания твое тело станет больше и сильнее. Кроме того, ты будешь вырастать из одежды гораздо быстрее, чем раньше. Период стремительного роста называется «скачок роста». Во время него твои руки, ноги, стопы и ладони станут больше. Возможно, ты будешь чувствовать себя новорожденным жирафом, который пытается научиться передвигаться на своих длинных ногах. Маленькие жирафы очаровательны, и ты, как и они, скоро будешь чувствовать себя комфортно в меняющемся теле.
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Как быстро и как высоко
Ты будешь продолжать расти в течение следующих 4–8 лет, и между скачками роста с твоим телом будут происходить другие изменения, связанные с половым созреванием. Например, после первого скачка роста приблизительно у 85 % девочек начинают развиваться молочные железы. После второго, как правило, появляются лобковые волосы и акне (прыщи). Вскоре за этим обычно следует еще один скачок роста, самый большой за все время полового созревания. В этот период большинство девочек вырастают на 5–8 сантиметров за несколько месяцев. После начала менструаций часто бывает еще один скачок роста, когда девочки вырастают еще на 5–7,5 сантиметра, но не больше.
Ой! Будет больно?
Не беспокойся, твое тело готово к изменениям. Во время активного роста некоторые девочки испытывают неприятные ощущения в конечностях, но на деле они не связаны с ним (в основном кости растут во сне). Это болевые ощущения в мышцах, и врачи точно не знают, почему они возникают. Некоторые упражнения, например растяжка перед сном, помогают справиться с дискомфортом.
Полноценный сон, физическая активность и здоровое питание облегчают многие побочные эффекты полового созревания, включая боли в теле. Позднее мы поговорим о полезных привычках. Сейчас просто запомни, что неприятные ощущения в мышцах связаны с ростом. Но если тебя беспокоит сильная боль в суставах (коленях, лодыжках или локтях), поговори со взрослым, который запишет тебя к врачу.
Спроси у взрослого: сколиоз
Во время полового созревания ты заметишь множество новых вещей, происходящих с телом. Большинство из них типичны для девочек подросткового возраста. Бывает так, что тело предупреждает о какой-либо серьезной проблеме. В таких случаях обязательно поделись со взрослым тем, что происходит.
Некоторые подростки замечают, что, когда их тело стремительно растет, позвоночник искривляется в форме буквы С. Это называется сколиозом. Иногда его легко заметить, потому что выглядишь так, словно хочешь опереться о стену, или одно плечо находится выше другого. Педиатр может осмотреть твою спину. В большинстве случаев сколиоз минимален и не требует лечения, но в некоторых может понадобиться помощь. Чтобы больше узнать о сколиозе, побеседуй со школьной медсестрой, врачом или другим взрослым, которому доверяешь.
Восполняй недостаток кальция
Во время любого скачка роста очень важно дать костям все необходимое, чтобы они были здоровыми и крепкими. Один из лучших способов — убедиться, что ты потребляешь достаточно кальция, который содержится в продуктах питания. Кальций — это минерал, укрепляющий кости, и, если его будет недоставать, в будущем могут развиться серьезные заболевания. Врачи говорят, что девочки в возрасте 9–18 лет должны потреблять около четырех порций богатых кальцием продуктов и напитков в сутки, чтобы их кости оставались крепкими. Молоко содержит много кальция, его потребление — простой способ обеспечить этим минералом растущие кости. Тем не менее это не единственный продукт, богатый кальцием. Он содержится в листовой капусте, брокколи, йогурте, сардинах и сыре.


Изменения роста и веса

Изменения роста и веса — это еще одна остановка поезда полового созревания. Никогда не забывай, что тело само знает, какой формы и размера оно должно быть, и, если хорошо позаботишься о нем, оно станет идеальным для тебя.
Девочки слышат много комментариев о своем теле и о том, как оно «должно» выглядеть. Что ж, эти комментарии глупы, потому что тело каждой из нас уникально, и ему не нужно выглядеть так же, как тело другого человека. Ранее мы уже говорили, что гены играют большую роль в том, как тело будет выглядеть по окончании полового созревания. Возможно, ты невысокая и худенькая, как твоя тетя, или высокая и полненькая, как бабушка.
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Гены содержат сверхсекретную информацию о теле. Ты можешь иметь такой же рост и вес, как другой человек, но совершенно другую форму тела.
Возможно, во время полового созревания ты заметишь, что твое тело стало мягче и более округлым в области бедер.
Быть может, твоя талия станет тоньше, а спина и верхняя часть рук — полнее. Изменения веса и формы тела обычно происходят одновременно с ростом. Становясь выше, ты тяжелеешь. Отчасти набор веса будет связан с ростом груди. Лучший способ оставаться здоровой и сильной — есть много полезных продуктов и заниматься тем видом физической активности, который приносит радость.
Жир в нужных местах
Некоторые люди используют слово «жирный», чтобы посмеяться над другим человеком или оскорбить его. Очевидно, кто-то забыл сказать им, что все тела одинаково хороши.
У жира плохая репутация, и это ужасно, потому что он нужен всем нам. Чтобы тело было здоровым, ему необходимы и мышцы, и жир. Некоторые тела от природы полнее других, и, чтобы пройти через половое созревание, требуется определенное количество жира.
Почему жир так важен? Он помогает мозгу думать, органам функционировать, волосам расти, глазам видеть и так далее. Без жира телу просто не хватило бы энергии, чтобы пройти через половое созревание. Потеря слишком большого количества может привести ко всевозможным проблемам, таким как хрупкие кости, ослабленные и тусклые волосы и сбой работы внутренних органов. Нужно бороться с его плохой репутацией!
Прими свое тело
Телевидение и модные журналы внушают не только то, что жир — это плохо, но и то, что настоящая женщина должна иметь пышную грудь и выраженные изгибы тела. Разумеется, это нелепо, потому что понятия «настоящая женщина» не существует. Если чувствуешь себя женщиной, ты и есть женщина! Благодаря своим уникальным генам ты можешь быть высокой и худой или низкой. Быть худенькой так же хорошо, как и иметь округлые формы. Каждое тело прекрасно по-своему. Как бы то ни было, твое тело станет таким, каким должно быть, то есть идеальным именно для тебя.
Диета? Нет!
Диеты — это плохо, но мы каждый день видим их рекламу по телевизору и в интернете. Если диеты вредны, почему нас постоянно призывают их придерживаться? Краткий ответ: деньги. Люди, которые делают рекламу и продают диеты, зарабатывают много денег, призывая покупать их продукты, даже если в них нет нужды.
Диеты особенно вредны девочкам-подросткам, потому что мешают телу получать питательные вещества, необходимые для полового созревания. Если хочешь убедиться, что твое тело здорово, поговори с педиатром. Он проверит твои сердце, легкие, артериальное давление и другие жизненные показатели. Есть сайты, посвященные тому, как быть здоровой в любом весе.


Изменения кожи и волос

Одновременно с изменением форм и размера тела меняются и другие части тебя. Поговорим о других переменах, которые ты заметишь.

Волосы

Скорость роста и цвет волос зависят от генов (они любят командовать!). Это значит, что следует меньше беспокоиться о том, как ты будешь выглядеть в будущем, и больше внимания уделять уходу за великолепными волосами и кожей, подаренными тебе генами.
Волосы на голове
Не верь рекламе, где показывают женщин с длинными струящимися волосами. У большинства волосы так не выглядят. Волосы, как и девочки, бывают разными: длинными, короткими, тонкими, жесткими, кудрявыми, прямыми, волнистыми, русыми, рыжими, черными, светлыми, каштановыми, рыжевато-коричневыми, коричневато-красными… Варианты бесконечны.
Поскольку существует множество типов волос, есть разные способы ухода за каждым из них. Например, если у тебя тонкие прямые волосы, которые быстро пачкаются, следует мыть их чаще, например через день. Если у тебя кудрявые сухие волосы, частое мытье головы может вызвать перхоть (множество чешуек отмершей кожи головы) или ломкость волос. В таком случае больше подойдет мытье раз в неделю (но помни, что все индивидуально).
Независимо от типа волосы должны быть чистыми и ухоженными. Чтобы найти шампунь и кондиционер, которые понравятся, вероятно, придется попробовать несколько вариантов, но тратить много денег совсем не обязательно. Если средство стоит дорого[2], это не всегда значит, что оно хорошее.
Лобковые волосы
У многих девочек первый признак полового созревания — начало развития груди, но приблизительно у 15 % — это появление лобковых волос[3].
Практически у всех есть волосы на лобке, но их густота разнится. Цвет лобковых волос обычно совпадает с цветом волос на других частях тела. Это значит, что если у тебя светлые волосы на голове, то и лобковые, вероятно, будут светлыми. Лобковые волосы могут быть толстыми, тонкими, мягкими, жесткими — как ты уже догадалась, все зависит от генов.
Где у меня вырастут волосы?
Вероятно, сначала ты заметишь волосы под мышками и на лобке (область под животом). Тонкие волосы также могут появиться на руках и ногах, а у некоторых девочек вырастают волоски на груди. Бывает, появляются волосы над верхней губой, на спине и подбородке. Да, практически на всех участках тела волосы — это норма. В конце концов, люди — это млекопитающие, а почти все они имеют растительность на теле.
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Брить или не брить?
Ты наверняка слышала множество разговоров о бритье волос на теле. Брить или нет — личный выбор каждого. Что бы ты ни решила, помни, что появление волос на теле — естественная составляющая полового созревания и вовсе не нужно избавляться от волос, если ты этого не хочешь. Бритье волос чем-то похоже на диеты: компании зарабатывают много денег, убеждая покупать средства для удаления волос. Они хотят, чтобы ты начала бриться сейчас, чтобы все время покупать бритвенные станки и гель для бритья.
Некоторые люди предпочитают удалять волосы в подмышечных впадинах, чтобы предотвратить появление неприятного запаха. Во время полового созревания из-за выработки определенных гормонов ты начнешь больше потеть. Пот сам по себе не имеет запаха, но, смешиваясь с бактериями, находящимися на волосках в подмышечных впадинах и между ног, он может приобретать его. Бритье — не единственный способ бороться с неприятным запахом, и немного позже мы поговорим о других вариантах. Если хочешь брить волосы, поговори об этом со взрослым, которому доверяешь, чтобы он помог тебе найти хороший бритвенный станок и увлажняющий гель для бритья. Не пользуйся затупившимися станками, чтобы избежать раздражения на коже. Не забывай, что, когда волосы отрастают, кожа часто начинает зудеть.

Кожа, в которой ты живешь

Знаешь ли ты, что кожа — это самый большой орган тела? Она покрывает тебя с головы до ног. Во время полового созревания коже понадобится дополнительный уход, но не беспокойся. Чтобы иметь здоровую кожу, не требуется ничего особенного — только вода, отдых и полноценное питание.
Прыщи и черные точки
Большинство девочек беспокоится по поводу акне (прыщей). Не бойся, половое созревание не приговаривает тебя к пожизненной борьбе с прыщами. Хороший уход за кожей может свести их количество к минимуму.
На самом деле с акне сталкиваются многие подростки. Когда организм начинает производить гормоны, запускающие процесс полового созревания, увеличивается выработка кожного жира. Смешиваясь с потом и грязью, он закупоривает поры (маленькие отверстия в коже), из-за чего появляются прыщи и черные точки.
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Иногда высыпания на коже становятся настолько сильными, что обычные средства с ними не справляются. Если у тебя акне, которое не проходит, обратись к дерматологу (врачу, который лечит кожу). Он назначит более действенные средства для борьбы с прыщами.
У тебя есть компания
Прыщи — это нормальная часть взросления. Они очень распространены и встречаются у 85 % подростков. Это значит, что прыщи есть практически у всех.

Веселье на солнце
Коже каждого человека нужно солнце, но его количество зависит от ее типа. Солнечные лучи приятны, но избыток излучения опасен для кожи.
Если у тебя светлая кожа, следует всегда наносить солнцезащитный крем, потому что солнце вызывает ожоги. Независимо от цвета кожи слишком долгое нахождение без защитного крема может привести к некоторым серьезным заболеваниям, например раку кожи.
Отдавай предпочтение водостойким средствам с фактором защиты SPF 30. Солнцезащитный крем снижает вероятность ожогов, но в то же время затрудняет синтез витамина D во время пребывания на солнце. По этой причине нам следует выходить на солнце чаще. Позднее твое тело тебя отблагодарит!
Оттенки кожи
Кожа бывает разных оттенков и цветов. Она может быть светло-розовой, темно-коричневой или ста других промежуточных оттенков.
Цвет кожи зависит от того, откуда твои предки. Если твои пра-пра-пра-пра-пра-прабабушки и дедушки были из прохладных мест, например Европы, у тебя, вероятно, светлая кожа. Если же они были из более теплых мест, например Африки, Среднего Востока, Самоа (государство в Полинезии) или Пуэрто-Рико, у тебя, скорее всего, кожа светло- или темно-коричневая.
Некоторые люди тратят много денег и времени на то, чтобы изменить цвет кожи. Одни девочки часами лежат на солнце или ходят в солярий, чтобы загореть, а другие пользуются отбеливающими средствами, чтобы осветлить кожу.
Чрезмерный загар или отбеливание кожи очень вредны. Не забывай, естественный цвет великолепен!
Понюхай меня
Возможно, однажды ты придешь домой с игровой площадки и скажешь: «Что это за запах?» — а потом поймешь, что пахнет от тебя. Это запах тела. Организм активно производит гормоны. Потовые железы есть в подмышечных впадинах, на стопах и между ног. Запах — это нормальная часть взросления.
Каждый день ты потеешь, на теле размножаются бактерии, поэтому мыться следует ежедневно. Особое внимание уделяй подмышкам, стопам и гениталиям. Чтобы бороться с неприятным запахом, можно пользоваться дезодорантом или антиперспирантом. Дезодорант не остановит потоотделение, но позволит предотвратить неприятный запах. Не наноси слишком много дезодоранта, поскольку некоторые люди чувствительны к его компонентам. Антиперспирант предотвращает потоотделение, поэтому наносить его следует только на подмышечные впадины. Потоотделение — это важная функция тела, без него ты рискуешь перегреться или заболеть.

Факты о теле

Пока твое тело растет и меняется, нужно уделить особое внимание уходу за ним. Забота о теле — один из лучших способов показать, что ты любишь его.

Улыбка до ушей

Взросление означает, что у тебя выпадут молочные зубы[4] и на их месте вырастут постоянные (коренные). Они не будут огромными, но останутся с тобой на всю жизнь, поэтому заботиться о них нужно прямо сейчас.
Чтобы зубы были здоровыми и крепкими, следует чистить их минимум два раза в день и после каждого приема пищи пользоваться зубной нитью (или полоскать рот). Если не делать этого, на зубах появятся налет и зубной камень.
Налет — это шероховатая пленка, она появляется на зубах, если долгое время не пользоваться зубной щеткой. Он состоит из бактерий, которые прячутся во рту и хотят размножаться. Если вовремя от них не избавиться, появится неприятный запах и зубной камень — затвердевший налет, который оставался на зубах долгое время. Он приводит к пожелтению и разрушению зубов.
Чисти зубы в течение минимум двух минут, чтобы избавиться от налета и предотвратить образование зубного камня.
Чтобы зубы оставались здоровыми, сведи к минимуму потребление сладостей и напитков вроде сладкой газировки и сока. Они провоцируют появление кариеса и способствуют разрушению зубов.
Взрослый должен водить тебя к стоматологу по крайней мере раз в год на профилактический осмотр.
Полезные привычки, которые приобретешь сейчас, сослужат хорошую службу в дальнейшем (и конечно, помогут сохранить здоровье зубов надолго!).
Брекеты
В подростковом возрасте, если зубы растут криво или есть проблемы с прикусом, могут понадобиться брекеты. За последние годы они значительно изменились и сегодня бывают металлическими, керамическими, невидимыми и ночными. Иногда их дополняют маленькие резинки, цвет которых можно выбрать самому. Брекеты — это весело. Стоматолог посоветует обратиться к ортодонту, если ему покажется, что они тебе нужны.

Уход за ушами, глазами и ногтями

В подростковом возрасте особого ухода требуют не только зубы, но и некоторые другие части тела.
Пирсинг
Нравятся серьги? Возможно, у тебя уже проколоты уши, или ты хочешь такой же классный пирсинг, как у подруги. Как бы то ни было, прокалывание ушей и других частей тела — серьезный шаг.
Пирсинг выглядит круто, но, если сделать его неправильно, может стать причиной опасной инфекции. Очень важно делать пирсинг только у профессионалов. Ты должна убедиться, что специалист работает новыми иглами, которые никогда не использовались на других людях, и стерилизует все инструменты.
Прокалывать мочки ушей почти не больно, они заживают довольно быстро, чего не скажешь о других частях тела. В некоторых местах проколы заживают очень долго и могут воспаляться. Прежде чем сделать пирсинг, обязательно поговори со взрослым. Следует знать, что прокалывать части тела молодым людям младше 16–18 лет (в зависимости от места жительства) без разрешения родителей незаконно.
Только посмотри на эти глазки!
Рыжевато-коричневые, сине-зеленые, голубые с оранжевыми крапинками, играющими на солнце, — все глаза нуждаются в заботе и внимании. Возможно, ты любишь тени для век и тушь для ресниц, но при неправильном применении они могут навредить глазам. Если красишь глаза, пользуйся мягким средством для снятия макияжа и умывай лицо теплой водой каждый вечер. Сон в макияже вреден для кожи и, конечно, для глаз.
Не забывай, что во время полового созревания глазные яблоки растут, как и другие части тела. Быстрый рост глаз может привести к проблемам со зрением, например миопии (близорукости).
При миопии четко видны предметы вблизи, но тяжело рассмотреть то, что находится вдалеке.
Если ты плохо видишь удаленные предметы, щуришься, чтобы лучше что-то разглядеть, или страдаешь головными болями, возможно, у тебя близорукость. Скажи об этом взрослому, который отведет тебя к окулисту, чтобы проверить зрение.
При близорукости тебе пропишут очки или контактные линзы. Из-за возраста, скорее всего, порекомендуют очки. Это классный модный аксессуар, поэтому будь креативной — можешь подобрать оправу в горошек или полоску, ярко-розовую или строгую черную.
Какие бы очки ты ни выбрала, это отличный способ подчеркнуть свою индивидуальность.
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Потные ноги, горячие руки и уход за ногтями
Находясь в поезде полового созревания, легко пропустить станции «Руки», «Стопы» и «Ногти», поскольку есть множество других интересных остановок. Однако эти части тела нуждаются во внимании, ведь уход за ними необходим для здоровья и благополучия.
Следя за чистотой рук, ты сократишь на них численность микробов, вызывающих акне, простуду и другие инфекции. Тщательно мой руки каждый раз после туалета. Чтобы избавиться от болезнетворных микробов, этот процесс должен занимать около 20 секунд. (Полезный совет: во время мытья рук пропевай алфавит — на это обычно уходит примерно 23 секунды.)
Поскольку во время полового созревания активизируются потовые железы, у тебя могут потеть ноги. Лучший способ избежать неприятного запаха — это мыть, мыть и мыть. Меняй носки ежедневно, мой ноги и увлажняй кожу стоп. Все это позволит держать запах под контролем.
Ногти могут выразить твою индивидуальность, но для этого необходимо освоить уход за ними. Ни в коем случае не грызи ногти — так можно повредить кожу у ногтевого ложа и занести инфекцию. Когда ты грызешь ногти, грязь из-под них попадает в рот. Фу! Попроси старшую сестру или взрослого показать тебе, как пользоваться маникюрными ножницами и пилочкой. Если аккуратно подпиливать ногти, придавая им скошенную или овальную форму, они не будут ломаться так часто.
Маникюр и педикюр — это здорово, и лаки классных цветов могут выразить твою индивидуальность, но будь осторожна. Искусственные покрытия ослабляют и повреждают ногти. Есть риск, что у тебя будет аллергия на химические вещества, содержащиеся в лаке и жидкости для его снятия. Как и в случае с пирсингом, удостоверься, что мастер маникюра или педикюра стерилизует инструменты. Делая маникюр и педикюр дома самостоятельно, ты можешь отлично провести время и сэкономить деньги.

Глава 3. Грудь и бюстгальтеры


Наш поезд прибыл на одну из самых оживленных станций — «Грудь». Обычно он едет к ней несколько лет, совершая множество коротких остановок по пути. Когда бы ты ни оказалась на этой станции, развитие груди — это большое изменение, происходящее с телом в период полового созревания, и к нему нужно быть готовой. Мы поговорим обо всем, что нужно знать, чтобы чувствовать себя уверенной и сильной, пока ты учишься заботиться о своем растущем и меняющемся теле.


Новая форма: развитие груди

За прошедшие 8–11 лет ты наверняка привыкла к своему телу и его уникальному внешнему виду. Это как любимый уютный свитер, которому уже несколько лет. Конечно, ты становилась выше, и у тебя росли стопы, но ты привыкла к определенному виду своего тела, и тебе может быть непросто приспособиться к изменениям, которые, кажется, произошли за одну ночь. Прежде чем ты однажды проснешься и спросишь: «Эй, когда моя плоская грудь превратилась в два холма?» — давай поговорим о том, чего следует ожидать, когда грудь начнет развиваться.
Развитие молочных желез — это одно из главных событий полового созревания, но оно не происходит за ночь. Есть пять стадий развития груди, и они занимают несколько лет. Независимо от того, на какой стадии ты находишься сейчас, вот то, что тебе следует знать о своих растущих и меняющихся молочных железах.

Стадии развития молочных желез

Вот стадии развития груди, через которые ты пройдешь.
Стадия 1. Доподростковые молочные железы, 8–11 лет
Прежде чем поговорить о том, как растут молочные железы, мы должны начать с того, что у тебя уже есть. А есть соски — кожные «пуговки» в центре ареол, темных кругов на груди. Соски могут быть плоскими или выпуклыми. Часто они плоские в обычном состоянии, но начинают выпирать, когда тебе холодно. Они очень чувствительны к мелочам! В сосках есть крошечные незаметные отверстия, из которых выходит молоко для кормления младенцев. Да, у женщин есть молоко! Все млекопитающие кормят молоком своих детей.
Стадия 2. Развитие молочных желез до «бутона», 10–11,5 года
Мы уже говорили, что первое заметное изменение в груди — это появление маленького уплотнения прямо под соском. Оно образуется, когда ткани груди и молочные железы начинают расти. Шарики под сосками могут быть настолько маленькими, что ты их даже не заметишь, но они могут сделать область груди чувствительной и болезненной.
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Если чувствуешь небольшой дискомфорт, не беспокойся: грудь просто делает то, что должна. Уплотнения в груди могут быть совершенно разного размера, или шарик может быть только с одной стороны. Не сравнивай свою грудь с грудью подруг. Ты индивидуальна, поэтому никому не позволяй говорить, как твоя грудь «должна» выглядеть. У всех девочек грудь развивается по-разному. Твое тело знает, что ему нужно делать, даже если оно немного отличается от тел сверстниц.
Стадия 3. Рост груди
После образования шариков под сосками ткани груди и молочные железы начнут стремительно расти. На этом этапе ты можешь заметить, что грудь приобрела коническую форму. Ареолы тоже могут увеличиться и стать припухлыми. Эти признаки означают, что поезд полового созревания движется в правильном направлении.
Стадия 4. Разгар полового созревания, 13–15 лет
В это время грудь потеряет коническую форму, приобретенную на третьей стадии, и начнет переходить ту, что будет во взрослом возрасте. Эти изменения в форме груди в основном связаны с гормоном эстрогеном. Эстроген — это начальник полового созревания, который сообщает организму, когда пора работать, а когда работа завершена. Этот гормон отвечает за множество изменений, происходящих в период полового созревания, в том числе за развитие груди и начало менструации. У большинства девочек месячные начинаются на четвертой или пятой стадии развития груди.
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Позднее мы поговорим об этом подробнее. Сейчас тебе достаточно знать, что наступление четвертой стадии развития груди означает, что половое созревание в разгаре.
Стадия 5. Зрелая грудь, 15 лет и старше
Это финальная часть развития груди в подростковом возрасте — она стала зрелой и приобрела окончательную форму и размер. В среднем требуется три-пять лет, чтобы грудь прошла все пять стадий развития, но у некоторых девочек этот процесс занимает до десяти лет. Не забывай, что это долгая стоянка поезда полового созревания.

Твоя грудь развивается в нормальном темпе

Возможно, ты скажешь: «Мне уже десять лет, но грудь еще не перешла ко второй стадии развития» или «Подождите! Мне девять, и грудь уже на третьей стадии. Что со мной не так?» То, как скоро грудь перейдет к следующей стадии развития и как быстро будет проходить через каждую из них, знает только твое тело и его тайное расписание полового созревания. Нужно терпеливо относиться к своему организму.
Очень важно отмечать происходящие изменения, потому что с некоторыми вещами тебе может помочь только взрослый. Например, у некоторых девочек половое созревание начинается еще до того, как их тело успеет полностью подготовиться к нему. Это называется преждевременным половым созреванием. У кого-то из девочек, наоборот, происходит задержка. Если тебе меньше 8 лет, но ты уже замечаешь в своем теле связанные с пубертатом изменения, или уже 14, но еще никаких изменений нет, поговори об этом с надежным взрослым, который отведет тебя к врачу. Врач проверит, движется ли твой поезд полового созревания согласно расписанию.
Удивительный факт
У 50 % женщин одна грудь больше другой. Левая грудь обычно меньше, и врачи точно не знают, с чем это связано.


Формы, размеры и всевозможные сюрпризы

Возможно, ты замечала, что люди часто говорят о груди в рекламе, фильмах и телешоу. Это связано с тем, что грудь великолепна. Твое тело выращивает совершенно новый орган, который, если захочешь, позднее выкормит малыша. Это не может не впечатлять! Грудь великолепна из-за функций, которые выполняет, а не из-за своего внешнего вида. Большая грудь не лучше маленькой, а маленькая — не лучше большой.
В первой главе мы говорили о том, что в основном гены определяют, как тело будет выглядеть после полового созревания. Твоя грудь может быть размером с киви, мандарин, грейпфрут или маленькие сливы. На планете существует столько же форм и размеров груди, сколько женщин. Форма и размер твоей груди идеальны для твоего тела.

Бюстгальтер: нужен ли он мне?

Покупка первого бюстгальтера может быть для тебя праздником или пугающим событием, но, как бы то ни было, он должен быть комфортным и ощущаться как продолжение тебя. Имей в виду, что не всем обязательно носить бюстгальтер и даже многие взрослые женщины предпочитают этого не делать. Бюстгальтеры позволяют комфортно бегать, прыгать, танцевать и заниматься спортом. Это значит, что не обязательно носить бюстгальтер, пока грудь не станет достаточно большой. Возможно, ты захочешь его надеть, если грудь слишком чувствительная и нужен дополнительный мягкий слой между телом и одеждой.
Если тебе некомфортно в бюстгальтере, это абсолютно нормально! Иногда мы чувствуем себя обязанными их носить, потому что видим их на подругах. Если тебя вынуждают что-то делать, вполне вероятно, что делать этого не стоит. Но если чувствуешь себя готовой носить бюстгальтер, поговори об этом со взрослым.

Как подобрать подходящий размер и стиль бюстгальтера

Есть 100 миллионов разных видов бюстгальтеров. Ладно, я преувеличиваю, но их действительно много, и выбрать подходящий может быть непросто.
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У тебя есть компания!
Миллионы женщин помнят, как у них выросла грудь и они пошли покупать свой первый бюстгальтер. Для кого-то из девочек это особенный момент, а кто-то считает это событие непримечательным или даже немного раздражающим. Любая реакция абсолютно нормальна. Ниже ты увидишь реакции некоторых женщин, которые прошли через все это раньше тебя.
«Я не помню, как мне покупали первый бюстгальтер, но помню, как весь первый день его ношения оттягивала ворот футболки, чтобы демонстрировать лучшей подруге розочку, пришитую к бюстгальтеру спереди».
Тайгресс О.

«Я умоляла купить мне бюстгальтер. Умоляла. Я считала, что носить его очень клево. Наконец, когда я была в пятом классе, мама сказала, что пришло время. Она помогла мне подобрать два-три бюстгальтера и трусики к ним, а потом мы пошли ужинать в мексиканский ресторан… Мама умела делать обычное особенным».
Николь Х.

«Я училась в четвертом классе и вообще не хотела быть девочкой… Я была единственной темнокожей девочкой в классе и развивалась быстрее остальных. В пятом классе я взяла эластичный бинт своего отца и попыталась утянуть им грудь. Мама отвела меня в торговый центр и разрешила выбрать бюстгальтер. До старших классов я носила только спортивные поддерживающие топы».
Аянна Г.

К счастью, когда ты только вступаешь в период полового созревания, сделать выбор довольно просто. Многие девочки, чья грудь только начинает расти, носят спортивные топы. Они обычно сделаны из мягкого эластичного материала. В них нет косточек или чашек, предназначенных для большой груди. В продаже также есть спортивные бюстгальтеры из более плотного материала, которые поддерживают грудь во время спортивных игр или бега. Однако тебе необязательно заниматься спортом, чтобы носить их. Они отлично подходят тем, кто хочет бюстгальтер более простого стиля.
Как определить размер
Если грудь достигла третьей стадии развития и стала заметной под одеждой, возможно, ты захочешь носить бюстгальтер с мягкими чашками. Лучший способ узнать, готова ли ты к нему, — измерить себя. Определив параметры, ты поймешь, какого размера нужен бюстгальтер. Чтобы подобрать его, нужно измерить обхват под грудью и по самой выступающей части груди. Можно сделать это самостоятельно или попросить о помощи продавца-консультанта из отдела нижнего белья.
Просто возьми сантиметр и измерь обхват прямо под грудью. Это твой размер груди. Округли его до ближайшего заканчивающегося на 5 или 0 числа. Теперь нужно определить глубину чашки бюстгальтера. Для этого измерь обхват по самой выступающей части груди. Вычтя первый показатель из второго, получишь глубину чашки. У тебя выйдет число от 10 до 18:
10–11 — чашка А;
11–14 — чашка В;
14–16 — чашка С;
16–18 — чашка D.

Всегда лучше купить бюстгальтер чуть большего размера и дорасти до него, чем изначально купить маленький, поскольку тело развивается быстро. Если глубина чашки больше А, возможно, пора подумать о бюстгальтере с мягкими чашками.
В некоторых бюстгальтерах есть косточки. Они хороши для большой груди, нуждающейся в поддержке, но начинать с них не стоит. Отдавай предпочтение бюстгальтерам с резинкой снизу, а не с косточками.
Если хочешь, чтобы бюстгальтер меньше выделялся под одеждой, выбери модель в цвет кожи. Если у тебя смуглая кожа, темный бюстгальтер будет не так заметен под белой футболкой, как белый или светлый. Если у тебя светлая кожа, подбери бюстгальтер светлого оттенка.
Как это работает?
Крючки, бретели, чашки… Понять, как правильно надеть бюстгальтер, непросто. Никто из нас не родился с этим умением, поэтому не стесняйся попросить о помощи маму, старшую сестру или другого взрослого, которому доверяешь.
Есть два способа надеть бюстгальтер. Можно нагнуться, надеть бретели на плечи и дать груди погрузиться в чашки. Встав прямо, заведи руки за спину и застегни крючки. Нужно, чтобы задняя часть бюстгальтера находилась прямо под лопатками. (Некоторые бюстгальтеры застегиваются спереди, что упрощает процесс их надевания.)
Второй способ подойдет тем, кому сложно застегивать бюстгальтер за спиной. Оберни бюстгальтер вокруг талии, чтобы чашки оказались на спине, и застегни крючки перед собой. Затем верни бюстгальтер в нормальное положение и надень бретели на плечи. Подтяни их так, чтобы тебе было комфортно. Если пояс бюстгальтера жмет или, наоборот, сидит слишком свободно, просто застегни бюстгальтер на другие крючки.
Грудь и бюстгальтеры
Фух! На тебя свалилось много информации. Если у тебя уже гудит голова, не беспокойся: всегда можно вернуться к этому разделу и перечитать его. Ниже приведен короткий список самых важных вещей, которые нужно помнить о груди и бюстгальтерах.
Да. Помни, что твое тело уникально и грудь будет развиваться в оптимальном для организма темпе.
Да. Не слушай тех, кто говорит, что знает о твоем теле больше тебя.
Да. Найди удобный и хорошо сидящий бюстгальтер.
Да. Не нужно носить бюстгальтер до того, как будешь к этому готова.
Да. Измерь свои параметры или попроси кого-то помочь, чтобы подобрать бюстгальтер нужного размера.
Да. Не пытайся во всем разобраться самостоятельно. Нет ничего плохого в том, чтобы попросить взрослого о помощи.
Да. Не слушай, что говорят о внешнем виде груди в телешоу и фильмах. Это практически всегда не соответствует действительности.
Да. Не сравнивай ни с кем свою грудь и другие части тела. У тебя уникальный набор потрясающих генов.
Да. Доверяй себе и своему телу. Ты знаешь его лучше всех!

Глава 4. Ниже пояса


В предыдущих главах мы поговорили о нескольких станциях поезда полового созревания. Мы обсудили многое, начиная со скачков роста и заканчивая развитием груди. Однако до конца пути поезду нужно сделать еще несколько остановок. Ниже пояса тоже происходят изменения, хоть и незаметные для окружающих. Поговорим о том, чего ожидать.


Лобковые волосы

Мы уже поговорили о растительности на теле, в том числе о волосах на руках, ногах и в подмышечных впадинах. Еще одним местом, где ты увидишь новые волоски, будут гениталии. Лобковые волосы обычно появляются после начала развития груди, но примерно у 15 % девочек тонкие волоски на вульве и в подмышечных впадинах вырастают еще до этого.
Твое тело само решит, что появится первым. Чтобы было проще говорить о лобковых волосах, тебе следует знать названия разных частей гениталий. Дети используют множество шуточных названий половых органов, и это нормально, но тебе нужно знать настоящие. Ниже ты увидишь несколько слов и словосочетаний, знание которых сделает тебя экспертом в том, что спрятано под нижним бельем.
Вульва — все видимые наружные части гениталий.
Лобок — мягкий бугорок ниже живота.
Половые губы — внутренние и внешние складки кожи на вульве.
Большие половые губы — внешние складки кожи на вульве.
Малые половые губы — внутренние складки кожи на вульве.
Гениталии состоят и из других частей, о которых мы поговорим позднее. Теперь, когда ты знаешь названия самых важных компонентов, давай обсудим лобковые волосы. Сначала они могут быть очень тонкими и мягкими, но позднее, скорее всего, станут толще и темнее. Густота лобковых волос часто совпадает с густотой растительности на других частях тела, но у большинства людей лобковые волосы гуще и жестче волос на голове. Обычно лобковые волосы сначала появляются на лобке и внешних половых губах, постепенно принимая форму перевернутого треугольника.
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Уход за лобковыми волосами

Как и другая растительность на теле, лобковые волосы нуждаются в уходе. Не беспокойся, это несложно. Ранее мы говорили о том, что бактерии и пот задерживаются в волосах на лобке и под мышками, из-за чего появляется неприятный запах. Чтобы держать запах под контролем, нужно ежедневно принимать душ, тщательно вытираться и носить хлопковое нижнее белье. В хлопковой ткани содержатся крошечные отверстия, которые помогают тебе не перегреваться и оставаться сухой. Не наноси на вульву средства с отдушкой, потому что химические вещества могут вызывать раздражение, что вполне может привести к инфекции. Если будешь регулярно мыться и носить чистое белье, ты обеспечишь лобковым волосам необходимый уход.

Купальники и все такое

Если боишься, что лобковые волосы будут торчать из плавок, подумай о покупке купальника с шортиками. Шорты хорошо скрывают лобковые волосы, которые могут расти и на бедрах. Ты также можешь взять маникюрные ножницы и подстричь волоски, растущие по линии плавок.
Некоторые женщины пользуются бритвенным станком, но, если решишь впервые сбрить волосы, обратись за помощью ко взрослому. Если не будешь аккуратной, рискуешь порезаться или может появиться раздражение.
Кто-то удаляет волосы этой зоны с помощью горячего воска. Это больно!
Не забывай, что лобковые волосы — это естественная часть полового созревания и совсем не обязательно брить их или удалять воском. Ты любишь свое тело и волосы на нем!

Вагинальные изменения

Появление лобковых волос — не единственное изменение, происходящее с гениталиями во время полового созревания. Прежде чем углубиться в эту тему, давай дополним список экспертных слов.
Клитор — маленький и очень чувствительный кожный бугорок в верхней части половых губ.
Отверстие уретры — маленькое отверстие под клитором, откуда выходит моча.
Влагалище — отверстие и канал, ведущие к внутренним репродуктивным органам. Выделения, менструальная кровь и младенцы покидают тело по этому каналу.

Знание этих слов поможет тебе понять изменения, происходящие во время полового созревания.
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Вагинальные выделения

За 6–12 месяцев до первых месячных ты, возможно, заметишь белесые или желтоватые следы на нижнем белье. Это вагинальные выделения — очередная нормальная составляющая полового созревания.
Вагинальные выделения представляют собой смесь слизи и жидкости. Они появляются под воздействием гормонов и предупреждают тело о том, что скоро начнутся месячные. Хочешь узнать что-то поистине удивительное? Влагалище способно к самоочищению. Здорово, правда?
Вагинальные выделения состоят из жидкостей, производимых железами внутри влагалища, и помогают вывести из организма все ненужное, в том числе бактерии. Их густота и цвет зависят от фазы менструального цикла и могут меняться в течение месяца. Выделения могут быть жидкими и прозрачными или густыми и желтоватыми, а засохшие на нижнем белье могут казаться светло-коричневыми. Небольшие изменения в выделениях нормальны. Они не прекращаются в течение многих лет. Обычно они исчезают или сокращаются, когда у женщин старшего возраста прекращаются месячные, то есть когда наступает менопауза.

Знать о выделениях все

Вагинальные выделения могут многое рассказать о том, что происходит внутри организма в разные фазы менструального цикла. Если поймешь, какие выделения для тебя нормальны, сразу заметишь, если что-то пойдет не так. Наблюдение за своим телом — отличный способ позаботиться об интимном здоровье.
Светло-желтые выделения. Желтоватые выделения на туалетной бумаге или нижнем белье нормальны, особенно за год до первой менструации. Они указывают на то, что тело готовится к месячным.
Густые белые выделения. Такие вагинальные выделения обычно бывают перед началом и сразу после месячных. Однако если выделения напоминают по консистенции творог, поговори об этом с надежным взрослым, поскольку это может быть признаком инфекции.
Прозрачные тягучие выделения. Это признак того, что у тебя овуляция, то есть выход яйцеклетки[5].
Прозрачные водянистые выделения. Такие выделения нормальны для любой фазы менструального цикла. Количество прозрачных выделений может увеличиваться, когда ты активно двигаешься, например занимаешься спортом.
Темно-желтые или зеленоватые выделения. Выделения такого цвета могут быть признаком инфекции — если заметишь их, попроси взрослого отвести тебя к врачу. Не стоит беспокоиться, потому что большинство инфекций легко поддаются лечению.
Коричневые выделения. Обычно такие выделения указывают на то, что влагалище выводит старую кровь, которая, вероятно, не вышла во время месячных.

У выделений обычно бывает легкий запах, это абсолютно нормально. Однако если у тебя зеленые или темно-желтые выделения или ты чувствуешь зуд, жжение или боль, это может свидетельствовать об инфекции. Поскольку влагалище очень чувствительно, оно подвержено инфекциям. Это вовсе не говорит о том, что ты что-то сделала не так. Средства для интимной гигиены с отдушкой, мокрый купальник или слишком продолжительное ношение тесных брюк могут привести к раздражению или инфекции. Если будешь знать, как выглядят нормальные для тебя выделения, сразу поймешь, если что-то пойдет не так. При появлении симптомов инфекции поговори со взрослым или врачом, который поможет решить проблему оптимальным способом.
Некоторым девочкам не нравится ощущение влажности между ног или пятна на нижнем белье от выделений. В таком случае будут полезны ежедневные тонкие хлопковые прокладки, которые приклеиваются к трусикам. Они впитывают влагу и сохраняют чистоту нижнего белья (подробнее об этом мы поговорим в пятой главе). Помни, что чистое хлопковое белье и ежедневное мытье — лучший способ позаботиться о вульве, влагалище и других интимных частях твоего тела.

Глава 5. Менструация


Твое тело претерпело множество важных изменений и доросло до этого момента. Ты уже знаешь, что во время полового созревания у тебя вырастет грудь, которая однажды, возможно, начнет вырабатывать молоко и выкормит младенца. Ты также знаешь о волосах, которые начинают расти там, где их никогда не было. Ты даже узнала о том, что с помощью выделений влагалище самоочищается. Эти большие изменения готовят тебя к самой важной станции нашего пути — началу менструации, или месячным.


Из-за чего весь сыр-бор?

Менструация — это признак того, что твое тело растет, меняется и готовится однажды забеременеть, если ты этого захочешь.
Во всем мире люди придумали более пяти тысяч сленговых названий для месячных: «багровые реки», «женские дни», «эти дни», «красное море», «ежемесячный гость», «красная луна» и т. д.
Многие из этих названий позитивные или забавные, но большинство людей предпочитает говорить просто «месячные».
Как уже было сказано, во многих культурах начало менструации считается особенным и очень важным событием в жизни девочки. Для кого-то, однако, это лишь очередная интересная функция тела. Любое отношение к месячным нормально. Гораздо важнее, чтобы ты знала, чего ожидать и как заботиться о теле во время менструации.

Подготовка

Если половое созревание — это поездка на поезде, к ней нужно тщательно подготовиться. Ты уже сделала важный шаг и начала читать эту книгу, чтобы получить достоверную информацию, а не полагаться на слова подружки, которой что-то сказала сестра, узнавшая об этом от тети, а та — от женщины из обувного магазина. Пришло время узнать еще несколько новых слов, связанных с репродуктивной системой. Зная их, ты лучше поймешь изменения, происходящие с твоим телом в этот период.
Матка — полый орган в форме груши, расположенный в нижней части живота. Оплодотворенная яйцеклетка прикрепляется к внутренней стенке матки и начинает расти, превращаясь в ребенка.
Яичники — два похожих на мешочки органа, где образуются и хранятся яйцеклетки.
Яйцеклетки — женские половые клетки (самые большие из всех клеток человека!), хранящиеся в яичниках, благодаря которым может формироваться новый организм (плод).
Маточные трубы — пара труб, по которым яйцеклетка попадает из яичников в матку.
Овуляция — выход яйцеклетки из яичника для возможного оплодотворения.

[image: ]

Эстроген и яичники

С начала полового созревания твое тело готовилось к менструации. Оно производило разные гормоны, чтобы поезд полового созревания двигался вперед, и сейчас, чтобы подготовиться к менструации, должно начать вырабатывать два важных гормона[6]: эстроген (мы уже говорили о нем ранее) и прогестерон. Когда эти гормоны начинают вырабатываться, поезд полового созревания подъезжает к станции «Менструация».

Менструальный цикл

Месячные — это начало процесса, который длится немного меньше месяца, они обычно бывают раз в месяц. Период с первого дня, когда ты увидишь кровь, до дня, когда увидишь кровь снова, называется менструальным циклом. В среднем менструальный цикл составляет 28 дней, но он может быть короче или длиннее.
В течение менструального цикла все репродуктивные органы работают в унисон благодаря гормонам, готовя тело к тому, чтобы однажды выносить ребенка. Вырастить нового человека — непростая задача, поэтому организм готовится к ней каждый месяц, независимо от твоего желания иметь детей.
Каждый месяц мозг посылает яичникам сигнал о том, что пора производить эстроген. Яичники, два небольших органа над маткой, содержат тысячи крошечных яйцеклеток, и выработка эстрогена служит сигналом к тому, чтобы один из них выпустил яйцеклетку. Процесс выхода яйцеклетки из яичника называется овуляцией.
Удивительный факт
Знаешь ли ты, что, когда ты родилась, в твоих яичниках уже были яйцеклетки? Они ждут, когда однажды их оплодотворят и из них вырастет ребенок или когда их пригласят на менструальную вечеринку!

Маточные трубы, матка и влагалище
Когда яйцеклетка покидает яичник, она перемещается по маточной трубе по направлению к матке. Чтобы продвинуться на 2,5 сантиметра, яйцеклетке может понадобиться три дня или даже больше. Если бы ты была настолько крошечной, тоже двигалась бы медленно!
Пока яйцеклетка совершает свое путешествие по маточной трубе, а ты ходишь в школу, встречаешься с друзьями, занимаешься домашними делами и выполняешь домашнее задание, гормон прогестерон помогает матке вырастить питательную слизистую оболочку, состоящую из крови, тканей и белков, на случай, если появится оплодотворенная яйцеклетка.
Оплодотворенная яйцеклетка прикрепляется к стенке матки, начинает поглощать питательные вещества и постепенно превращается в ребенка.
Если оплодотворения не произошло, слизистая оболочка матки отторгается и вместе с яйцеклеткой покидает организм через влагалище в процессе менструации.
Как только матка отторгнет слизистую оболочку, тело начнет образовывать новую, и цикл начнется сначала. Это просто невероятно!
У тебя есть компания!
«У Дениз уже начались месячные. Господи, пройдет еще сто лет, прежде чем у меня они тоже начнутся!»
В этот момент тысячи девочек по всему миру думают об этом. Они расстраиваются, полагая, что у них начнутся месячные позднее всех в школе. Вот что тебе следует знать: девочки тратят слишком времени на то, чтобы беспокоиться о месячных и сравнивать себя с подругами. Месячные начинаются у всех в разном возрасте в зависимости от генов, семейной истории и решения старой доброй матери-природы. Поезд полового созревания каждой девочки следует собственному расписанию и подъезжает к станциям в нужное время.

Сколько длятся месячные и когда они начнутся у меня?
Время, когда у тебя начнутся месячные, — это часть секретной информации, доступной только твоему телу. Часто у девочек месячные начинаются приблизительно через два с половиной года после начала развития груди или примерно через шесть месяцев после появления вагинальных выделений, но могут начаться и раньше, лет в 9[7], и позже, в 16.
Продолжительность месячных тоже частично определяется особенностями твоего уникального тела. Первые могут быть короткими и продлиться не больше двух дней, а что касается крови, ты можешь заметить лишь небольшие следы розового, светло-красного или коричневого цвета на нижнем белье. Когда месячные станут регулярными, они могут длиться от двух до семи дней. Вполне вероятно, что поначалу они не будут регулярными. Иногда для установления менструального цикла требуется до шести лет. Это увлекательное путешествие, но оно может немного затянуться.
Много ли будет крови?
Месячные бывают скудными, обильными и умеренными. Даже если месячные обильные, у большинства девочек за менструацию выходит всего около двух столовых ложек крови.
У тебя может выделяться чуть больше или чуть меньше крови. У некоторых девочек выходят сгустки крови, напоминающие желе. Хотя звучит это не очень приятно, сгустки — это нормально.
Будет ли мне больно во время месячных?
Месячные — это процесс, во время которого матка отторгает свою слизистую оболочку и выталкивает ее во влагалище. При этом ты можешь ощущать спазмы внизу живота. Некоторые девочки практически ничего не чувствуют, а кто-то испытывает очень неприятные ощущения. Твое тело использует эти мышцы не ежедневно, а в течение нескольких дней каждый месяц, поэтому иногда они начинают болеть. Если ты отправишься на долгую прогулку по крутым холмам, у тебя, вероятно, заболят ноги на следующий день. Те же меры, облегчающие боль в мышцах ног, помогают и при боли в матке: горячая ванна и легкий массаж.
Но если перед месячными или во время них ты испытываешь сильную боль (не можешь встать с кровати и нормально пережить день в школе), обязательно расскажи об этом взрослому. Возможно, стоит поговорить об этом с врачом. Зачем страдать больше, чем нужно?
Месячные и ПМС
Твое тело настолько умное, что часто подает тебе сигналы о приближении менструации. Эти сигналы не самые приятные, но с их помощью тело показывает, что готовится к сложной и важной работе. За неделю или несколько дней до месячных ты можешь ощутить болезненность груди, перепады настроения, тяжесть или вздутие внизу живота и спазмы. Эти симптомы называются предменструальным синдромом (ПМС).
Их испытывают многие девочки, и можно кое-что сделать, чтобы облегчить их. Здоровое питание — это отличный способ помочь организму пережить ПМС. На формирование слизистой оболочки матки каждый месяц требуется много питательных веществ, поэтому очень важно есть полезные продукты. Продукты, содержащие кальций (йогурт, молоко и т. д.), железо (зеленые листовые овощи и красное мясо), клетчатку (цельные злаки) и витамины (свежие фрукты и овощи), помогают твоему телу до, во время и после месячных. Легкие физические упражнения и активный образ жизни тоже немного облегчают ПМС.
Пахнет ли менструальная кровь?
Менструальная кровь может иметь небольшой запах, но никто не почувствует его через одежду. Никто не узнает, что у тебя месячные, если сама об этом не скажешь. Как мы уже говорили, ежедневное мытье и чистое нижнее белье сдерживают размножение бактерий. Во время месячных нужно делать то же самое. Если регулярно менять прокладку или тампон, ты будешь чувствовать себя свежей (чистой).
Отслеживание месячных
Еще один способ понять, когда ждать месячных, — ведение календаря. Менструальный цикл начинается в первый день месячных и длится до первого дня следующих. В среднем продолжительность менструального цикла составляет 28 дней, но она может разниться от 21 до 45 дней. Рисуй на календаре симпатичное сердечко каждый день месячных. Когда менструация завершится, начни считать дни до начала следующей.
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Количество дней с первого сердечка последних месячных до первого сердечка следующих составляет продолжительность менструального цикла. Твоему циклу может потребоваться время, чтобы стать регулярным, поэтому сначала количество дней может отличаться. Можно пользоваться удобными приложениями и сайтами, чтобы следить за своим циклом.
Когда бы у тебя ни начались первые месячные, поздравь себя, когда это произойдет. Твое тело проделало огромную работу!

Гигиена во время месячных

Как много новой информации! Но мы еще не закончили. Теперь, когда ты знаешь, что происходит в теле во время месячных, давай поговорим о гигиене и уходе за собой в «то самое время месяца».
Очень скоро ты узнаешь все необходимое о прокладках, тампонах и других вещах, чтобы месячные не были для тебя сложным процессом.

Прокладки, тампоны и не только

Компании производят много продуктов для гигиены во время месячных, но самые популярные из них — прокладки и тампоны. Они предназначены для впитывания менструальной крови.
Прокладка — это прямоугольный кусок материала, который приклеивается к трусикам и впитывает кровь, выходящую из тела. Тампоны — это тонкие цилиндры из хлопка и других материалов, которые впитывают кровь, пока она находится во влагалище. Некоторые компании также производят менструальные чаши из силикона, которые собирают кровь внутри влагалища. Кто-то предпочитает прокладки, кто-то — тампоны, а кто-то пользуется только менструальными чашами. Некоторые женщины и девочки используют во время месячных все три продукта. Понадобится время, чтобы определить, что тебе лучше подходит.

Как покупать средства гигиены
В большинстве супермаркетов, аптек и других мест, где продаются средства по уходу за телом, есть тампоны и прокладки. Менструальные чаши найти немного сложнее, и они стоят дороже. Их можно найти в аптеках и даже магазинах натуральных продуктов (ЭКО). В отличие от прокладок и тампонов, которые нужно постоянно менять, менструальная чаша прослужит несколько лет при условии надлежащего ухода.
Прокладки и тампоны различаются размером и впитывающей способностью (количеством жидкости, которое они способны впитать). Они бывают для обильных, обычных и скудных выделений.
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Как пользоваться прокладками
Прокладки сделаны из хлопка, полиэтилена и других материалов, впитывающих менструальную кровь. Внизу у прокладки есть клейкая лента, которая помогает ей держаться на трусиках.
Как только прокладка будет надежно зафиксирована, можешь надеть трусики и продолжить заниматься своими делами. Прокладки нужно менять несколько раз в день в зависимости от обильности выделений.
Ниже ты найдешь советы о том, какие прокладки выбрать и как часто следует их менять.
Обычные вагинальные выделения или очень скудные месячные. Для таких дней хорошо подойдут ежедневные прокладки. Их нужно менять каждые четыре часа или чаще, если в этом есть необходимость.
Необильные или средние месячные. Для таких дней подойдут прокладки «нормал» (самые популярные). Прокладку следует менять каждые три-четыре часа или чаще, если посчитаешь необходимым.
Обильные месячные. Для дней, когда выделения обильные, подойдут прокладки «супер», «макси» или ночные. Даже если выделения не очень обильные, использование ночной прокладки на время сна позволит тебе чувствовать себя комфортнее. Прокладки «супер» или «макси» рекомендуется менять каждые два-три часа или по необходимости. Ночные прокладки обычно не требуется менять до утра.

У некоторых прокладок есть крылышки. Это маленькие клейкие «ушки» по бокам, которые лучше удерживают прокладку на нижнем белье и защищают от протекания.

Как избавиться от использованной прокладки
Прокладки одноразовые, но их нельзя смывать в унитаз, потому что это может привести к засорам. Прежде чем выбросить прокладку, скрути ее липкой стороной наружу, затем заверни в туалетную бумагу и выкинь в мусорное ведро. Если у тебя есть собака, выбрасывай прокладки в ведро, до которого питомец не сможет добраться.
Некоторые компании производят многоразовые прокладки, которые можно стирать, их легко найти в интернете.
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Как пользоваться тампонами
Многие девочки предпочитают не пользоваться тампонами, пока не станут старше. Они не чувствуют себя готовыми вводить что-то в свое тело. Какое бы средство гигиены ты ни выбрала, все нормально, потому что только ты знаешь, что лучше тебе подходит.
Тампон имеет форму цилиндра и состоит из хлопка и других материалов, впитывающих менструальную кровь еще во влагалище. От него отходит длинная нить, за которую нужно потянуть, чтобы извлечь тампон, когда придет время его сменить.
Поскольку тампоны впитывают кровь внутри тела, они хорошо подходят для плавания и других активных занятий. Не стоит надевать прокладку в бассейн, поскольку она впитает не только кровь, но и воду. Тебе будет очень некомфортно!
Как и прокладки, тампоны имеют разную впитывающую способность. Ты можешь выбрать подходящий вариант в зависимости от обильности выделений.
«Слим»/«мини» — такие тампоны хороши для необильных выделений. Они оптимальны для тех, кто пользуется тампоном впервые, потому что их легко вводить.
«Нормал» — это самые популярные тампоны, предназначенные для среднего кровотечения.
«Супер» — тампоны для обильных месячных. Они могут быть полезны время от времени, но не подходят тем, кто только начинает пользоваться тампонами.
«Супер плюс»/«ультра» — тампоны для очень обильных месячных. Их тоже не следует использовать тем, кто еще не привык пользоваться тампонами.

Всегда следует выбирать тампоны с минимально необходимой впитывающей способностью. Начни с тампонов «слим» или «регуляр», а затем, когда привыкнешь, попробуй тампоны с большей впитывающей способностью, если есть необходимость.
Менять тампон следует приблизительно каждые четыре часа. Возможно, когда ты только начнешь пользоваться тампонами, крови на них будет немного. Это нормально, но тампон все равно нужно менять регулярно, чтобы сдерживать размножение бактерий и предотвращать неприятный запах.
У каких-то тампонов есть аппликатор, упрощающий введение, а у других его нет, и их нужно вводить во влагалище с помощью пальцев. Ниже ты прочтешь, как пользоваться тампоном с аппликатором.

Как вводить тампон с аппликатором
1. Прежде всего вымой и высуши руки, они должны быть чистыми. Распакуй тампон.
2. Большинство женщин предпочитает вводить тампон стоя. Ты можешь поставить одну ногу на сиденье унитаза или немного присесть. Держи тампон в преобладающей руке (в той, которой пишешь).
3. Возьми тампон за место, где маленькая внутренняя трубочка входит во внешнюю трубочку большего размера (аппликатор). Веревочка должна свисать вниз.
4. Поднеси кончик внешней трубочки ко входу во влагалище. Ты можешь слегка развести половые губы второй рукой, чтобы упростить введение тампона.
5. Аккуратно введи внешнюю трубочку во влагалище, направляя ее к пояснице. Остановись, когда пальцы коснутся тела.
6. Как только внешняя трубочка окажется во влагалище, используй указательный палец, чтобы протолкнуть внутреннюю трубочку сквозь внешнюю.
7. Как только внутренняя трубочка дойдет до конца, извлеки обе трубочки, заверни их в туалетную бумагу и брось в мусорное ведро (не смывай их в унитаз). Убедись в том, что из влагалища торчит веревочка.
8. Если чувствуешь тампон внутри себя или испытываешь любые неприятные ощущения, это значит, что он введен неправильно. Извлеки тампон, аккуратно потянув за веревочку, и введи новый.
9. Вымой руки.
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Совет. Если ты нервничаешь, будет трудно ввести тампон, потому что мышцы напряжены. Сделай несколько глубоких вдохов и постарайся расслабиться, прежде чем начать.

Как вводить тампон без аппликатора
1. Тщательно вымой руки мылом и водой. Высушив руки, достань тампон из упаковки.
2. Потяни за веревочку, чтобы убедиться, что она надежно прикреплена к тампону.
3. Большинство женщин предпочитают вводить тампон стоя. Ты можешь поставить одну ногу на сиденье унитаза или немного присесть. Держи тампон в преобладающей руке (в той, которой пишешь).
4. Убедись, что веревочка свисает вниз.
5. Разведи половые губы второй рукой и поднеси тампон ко входу во влагалище.
6. Аккуратно вводи тампон, направляя его к пояснице.
7. Как только тампон окажется во влагалище, протолкни его дальше указательным пальцем. Убедись, что из влагалища торчит веревочка.
8. Если чувствуешь тампон внутри себя или испытываешь любые неприятные ощущения, это значит, что тампон введен неправильно. Извлеки тампон, аккуратно потянув за веревочку, и введи новый.
9. Вымой руки.

Чтобы извлечь тампон, потяни за веревочку и вытащи его. (Если крови много, извлечь его будет немного сложнее. Просто продолжай медленно тянуть.) Даже если на тампоне совсем мало крови, не используй его повторно и возьми новый.
Некоторые тампоны можно смывать в унитаз (аппликаторы смывать нельзя), но об этом обязательно должно быть сказано на упаковке. Если ты точно не знаешь, можно ли смывать тампон в унитаз, заверни его в туалетную бумагу и выбрось в мусорное ведро.
Предупреждение о возможной опасности тампонов
Хотя пользоваться тампонами во время месячных безопасно, очень важно регулярно их менять. Никогда не оставляй тампон внутри тела более чем на восемь часов или на ночь. Когда тампон остается внутри тебя слишком долго, повышается риск развития синдрома токсического шока (СТШ). Это очень редкая и опасная бактериальная инфекция. Если тебя беспокоят головокружение, рвота, диарея, высокая температура или сыпь, похожая на солнечный ожог, незамедлительно извлеки тампон, расскажи обо всем взрослому и сразу обратись к врачу.


Пятна, протекание и менструальный набор
Месячные могут начаться неожиданно, даже если ты делаешь отметки в календаре. Поскольку невозможно предсказать, когда начнутся первые месячные, следует носить с собой маленький менструальный набор. Это небольшая косметичка, где лежат необходимые вещи. Благодаря такому набору ты будешь готова встретить «тетушку из Краснодара», когда бы она ни приехала.

Вот то, что должно быть в менструальном наборе:
• прокладки или тампоны (или несколько штук и тех и других);
• маленькие бумажные пакеты (чтобы выбросить использованные средства гигиены);
• запасное нижнее белье;
• упаковка влажных салфеток, которые можно смывать в унитаз (на случай, если испачкаешься).
Даже у самых подготовленных девочек иногда случаются протекания, и одежда пачкается кровью. Не нужно паниковать. Месячные — это абсолютно нормальная часть физиологии, и в пятнах крови нет ничего плохого (правда, они не могут не раздражать).
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Если у тебя случилась протечка в школе, повяжи вокруг талии куртку или кофту (если не оказалось подходящего предмета одежды, попроси его у подруги), чтобы ее длинная часть прикрыла тебя сзади.
Дома застирай пятна крови с помощью мыла и холодной воды (если не поможет — используй перекись водорода). Не помещай испачканную одежду в сушилку, потому что тогда пятно не отстирается. Попроси маму, сестру или другого взрослого помочь вывести пятно.
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Луна и другие мифы
Есть множество мифов о месячных. Некоторые из них таинственные, а некоторые забавные. Вот лишь несколько.

Кровавая луна
Долгое время люди верили, что менструация зависит от лунного цикла. Возможно, это связано с тем, что средняя продолжительность менструального цикла составляет 28 дней, а лунного — 29,5 дня. Однако исследования показали, что луна не оказывает никакого влияния на то, когда начинаются и заканчиваются месячные.

Синхронные месячные
Говорят, что, если женщины проводят много времени вместе, их менструальный цикл синхронизируется. Было бы забавно, если бы твоя матка могла убеждать матки других женщин менструировать в одно время, но это очередной миф. Недавнее исследование тысяч женщин и девочек, живущих вместе, показало, что месячные у них начинаются в разное время.

Атака акулы
Если решишь искупаться в океане во время месячных, акула почувствует запах крови и нападет на тебя. Правда или миф?
Ответ: миф! Купаться во время месячных безопасно. Акулы не почувствуют запах твоей крови, так как ее немного.


Глава 6. Питание и пополнение энергетических запасов


Ты уже знаешь о множестве изменений, которые произойдут во время полового созревания. Из нашего поезда открывается невероятный вид на твое уникальное тело. За время путешествия ты узнала, как заботиться о нем, пока оно усердно работает, помогая тебе расти. Помнишь три главных способа помочь телу хорошо себя чувствовать и оставаться сильным во время полового созревания? Это здоровое питание, физическая активность и полноценный ночной сон.


Питание

Чтобы поездка на поезде полового созревания была приятной, нужна здоровая пища с высокой питательной ценностью. Слыша словосочетание «здоровое питание», мы представляем себе что-то невкусное. К счастью, здоровое питание вовсе не означает, что постоянно придется есть продукты, которые не нравятся. Здоровое питание может быть очень вкусным. Пища может быть и вкусной, и полезной.
Питание влияет не только на скорость роста, но и на время начала полового созревания. Недостаток полезной пищи может помешать телу произвести гормоны, необходимые для этого. Из-за чрезмерного потребления нездоровой пищи половое созревание может начаться раньше срока. Поскольку полноценное питание очень важно для растущего организма, давай поговорим о том, что это такое.

Радуга вкусов

Один из простых способов употреблять множество питательных веществ, необходимых для успешного полового созревания, — есть радугу. Ладно, шучу, не нужно есть ее в буквальном смысле. Это было бы настоящим достижением!
На самом деле тебе просто следует есть натуральные продукты всех цветов радуги. Так организм получит все витамины и минералы, необходимые для полового созревания. Ниже перечислены цвета, которые должны быть на твоей тарелке, и их польза для организма.
Красный: яблоки, вишня, краснокочанная капуста, клубника, томаты, арбузы.
Красные продукты нужны для хорошей памяти и здоровья сердца.
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Оранжевый/желтый: тыква, дыня, морковь, манго, ананасы, картофель, батат, желтый перец.
Продукты желтого цвета содержат витамины, необходимые для здоровья глаз, сердца и иммунной системы.
Зеленый: спаржа, брокколи, брюссельская капуста, листовая капуста, огурцы, стручковая фасоль, зеленый перец, горох, шпинат.
Зеленые продукты необходимы для здоровых зубов, крепких костей и острого зрения.
Фиолетовый/синий: свекла, черника, голубика, черная фасоль, баклажаны, финики.
Фиолетовые и темные продукты полезны для памяти и помогают телу оставаться сильным.
Белый: имбирь, грибы, лук.
Белые продукты помогают сердцу оставаться сильным и здоровым.

Возможно, ты скажешь: «Да, но если моя радужная тарелка будет состоять из оранжевых чипсов со вкусом сыра, клубничных конфет и зеленого жевательного мармелада? Это считается?»
Что ж, подружка, если будешь так питаться, не только не получишь питательных веществ, но и заработаешь гастрит и кариес. Нет, вредная еда цветов радуги не поможет поезду полового созревания двигаться согласно расписанию. Пища, содержащая слишком много сахара, жира и соли, приведет к проблемам со здоровьем в будущем.
Это не значит, что категорически запрещено есть чипсы, конфеты и пирожные. Их можно потреблять в умеренном количестве, но не пытайся заменить ими фрукты, овощи и злаки на твоем столе. Натуральные свежие продукты всегда полезнее, и это значит, что следует избегать промышленных продуктов с долгим сроком хранения.
Чтобы понять, обработан ли продукт, посмотри на его упаковку. Продукты, которые продаются в коробках или банках, а также содержат сиропы и добавки, обычно обработанные. В таких продуктах, как правило, содержится много сахара, соли и жиров, но мало питательных веществ. Желательно отдавать предпочтение свежим необработанным продуктам. Так, свежие персики содержат больше питательных веществ, чем консервированные в сахарном сиропе.
Твоему организму нужны и другие питательные вещества, чтобы оставаться в хорошей форме. Белковые продукты, например мясо, рыба, фасоль и сыр, необходимы для мышц. Также нужно железо для энергичности, цинк — для борьбы с болезнями и фолаты — для всасывания минералов.
Помоги своей семье питаться правильно! Попроси взрослого, который покупает продукты, взять тебя в магазин. Вместе вы можете выбрать полезные свежие разноцветные продукты. Объясни, что они не только хороши на вкус, но и полезны для твоего растущего тела.

Начни день правильно

Один из лучших даров, которые ты можешь преподнести своему телу, — завтрак. Завтракая каждый день, ты словно говоришь: «Доброе утро, тело! Рада видеть тебя сегодня!» Завтрак — это самый важный прием пищи за день. Он обеспечивает организм энергией, необходимой для выполнения жизненно важных функций. К отличным вариантам завтрака можно отнести овсяную кашу, фруктовые смузи, яйца с тостами и бананы с арахисовой пастой.

Аллергия, вегетарианство и особенности питания

У людей есть разные особенности питания, и их организмы по-разному реагируют на пищу. Кто-то не усваивает глютен (продукты пшеницы), а кто-то страдает сильной пищевой аллергией. Иногда забота о теле предполагает удовлетворение индивидуальных пищевых нужд. Пищевая аллергия — негативная физическая реакция в виде зуда, отека и других опасных симптомов на определенные продукты — распространенная проблема среди молодых людей. Ею страдают до 30 % населения нашей планеты! К сожалению, тот факт, что определенный продукт не подходит организму, не означает, что он невкусный. Здесь и начинаются проблемы. Однако никогда не ешь продукты, на которые у тебя аллергия, какими бы притягательными они ни были.
Активная выработка гормонов и стресс во время полового созревания могут усугубить имеющуюся пищевую аллергию. Продолжай питаться правильно и избегай продуктов, на которые у тебя негативная реакция, — тело скажет тебе спасибо.
Вегетарианцы — это люди, которые не едят мясо. Они делают это по многим причинам, включая религию и беспокойство о животных.
Питание в особых случаях
Если ты идешь на вечеринку по случаю дня рождения или в ресторан, заранее предупреди взрослых, организующих мероприятие, о своих особенностях питания (аллергии или вегетарианстве). Если придерживаешься особой диеты, тебе может показаться, что ты не можешь веселиться со всеми, хотя это не так. Ты можешь гордиться тем, что знаешь, какие продукты лучше всего подходят твоему организму. Ты заботишься о себе и напоминаешь миру, что все тела разные.

Если ты вегетарианка или планируешь ею стать, следует подумать о том, как получать все необходимые питательные вещества из других продуктов. Необходимо найти дополнительные источники белка и витаминов (например, витамина В12), которые в основном содержатся в мясе. Поговори с надежным взрослым и врачом о том, как обеспечить организм всем необходимым для роста.

Физическая активность

Один из лучших способов помочь своему меняющемуся телу — это быть активной. Физические упражнения — прекрасный способ поддержать его.
Это не значит, что тебе каждый день нужно делать 300 прыжков и пробегать 12 кругов по спортивному залу, если, конечно, ты не любишь прыгать и бегать! Найди приятный вариант физической активности, от которого ты будешь активно потеть. Нравятся танцы? Попроси родителей отвести тебя на занятия или танцуй дома.
Любишь спорт? Запишись в школьную баскетбольную, волейбольную или футбольную команду (или ту, что по душе). Можешь играть в спортивные игры с друзьями и соседями по выходным. Есть множество вариантов быть активной. Главное — просто двигаться.
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Какая польза от физической активности?

Хочешь знать, как укрепить мышцы и кости? С помощью движения! Хочешь быть энергичной, внимательной и расслабленной? Двигайся! Физические упражнения делают тебя энергичной и сильной, благодаря чему путешествие на поезде полового созревания становится приятнее.

Сколько нужно двигаться?

Большинство врачей считает, что в день нам необходим как минимум час физической активности. Если заниматься любимым ее видом, час — это не много. Помни, что даже короткая активность лучше ее отсутствия. Если упражнения даются тебе тяжело, потому что ты давно не занималась, начни с малого и постепенно увеличивай нагрузку. Сходи на 20-минутную прогулку с подругой или предложи соседям выгулять их собаку. Чем чаще будешь тренироваться, тем легче тебе будет. Если ты человек с ограниченными возможностями здоровья, подумай, какие упражнения подходят твоему телу и приносят радость. Выполняй их по мере возможности. Движение может быть разным для разных тел.
Для вдохновения ознакомься с десятью забавными упражнениями, которые можно выполнять дома.
1. Стойка на голове укрепит мышцы живота и усилит приток крови к мозгу, но это требует предварительной тренировки.
2. Прыжки через скакалку. Это забавное упражнение заставит сердце биться быстрее. Выходи на улицу и предложи друзьям к тебе присоединиться.
3. Кто быстрее достигнет финиша походкой краба или медведя. Эти упражнения укрепят мышцы рук, ног и живота.
4. Животные бега. Узнайте, кто преодолеет наибольшее расстояние, прыгая по-заячьи или по-лягушачьи.
5. Полоса препятствий. Создай дома полосу препятствий с помощью подушек, мягких игрушек и стульев (спроси разрешения у взрослых, прежде чем двигать мебель). Полосу препятствий можно расчертить на улице с помощью мела.
6. «Морская фигура, замри!» Танцуй и замирай, когда музыка останавливается. Когда музыка снова начинает играть, продолжай двигаться.
7. Прыжки по пузырчатой пленке. Ты можешь отлично провести время, прыгая по пузырчатой пленке, пока все пузырьки не лопнут.
8. Уборка на скорость. Возьми таймер и установи его на пять минут. Проверь, насколько быстро вы с подругой приберете в твоей комнате. Можете устроить соревнование или просто сделать уборку весело.
9. Драка подушками. Попробуй, это очень весело!
10. Отжимания над попкорном. Поставь на пол небольшую тарелку с попкорном. Делай отжимания над тарелкой и каждый раз, приближаясь к полу, высовывай язык и пытайся подцепить кусочек попкорна.

Как двигаться безопасно

Наши тела сильные, но при этом нежные. О них нужно позаботиться, прежде чем начать активно двигаться. Разминка и заминка особенно важны, если занимаешься спортом или танцами. Танцоры и спортсмены чаще получают травмы из-за большой нагрузки на мышцы и кости.
Очень важно разогреть мышцы, прежде чем приступить к физической активности. Разминка может состоять из растяжки, легкой прогулки, неторопливого плавания и другого ненапряженного движения, которое готовит мышцы к тренировке.
После тренировки важно сделать заминку. Она помогает телу постепенно вернуться в спокойное состояние. Внезапное прерывание физической активности может шокировать мышцы, привести к болевым ощущениям и травмам. Замедляй темп движения или занимайся растяжкой, пока не почувствуешь, что сердцебиение замедлилось. Когда дыхание станет более размеренным, можно прекратить физическую активность.

Н2О

Угадай, что еще необходимо твоему телу для жизни? Вода! Это самая волшебная жидкость на Земле. Ты знаешь, что организм в основном состоит из нее? Это делает твое тело волшебным! Вода — лучший напиток из существующих. Она помогает тебе хорошо себя чувствовать, а телу — исправно функционировать. Вопрос о том, сколько воды нужно пить в день, остается спорным, но точно известно, что воды требуется большее количество, чем других напитков. В газированных напитках и соке содержится очень много сахара и соли, поэтому чрезмерное их употребление вредит организму. Следует выпивать немного воды перед тренировкой, во время тренировки по мере необходимости, когда почувствуешь жажду, и немного после, так как вода активно используется организмом в это время.
Лучше пить воду до того, как почувствуешь жажду, чтобы избежать обезвоживания[8].

Сон

Ты можешь засыпать только после чтения книги или погружаешься в мир сновидений, как только голова коснется подушки? Как бы то ни было, организм нуждается в полноценном сне, чтобы оставаться здоровым и счастливым во время полового созревания и после него.
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Сейчас твое тело растет как никогда быстро. Новые гормоны помогают ему выполнять множество разных функций, и эти большие изменения требуют огромного количества энергии. Как удостовериться в том, что у организма есть все необходимое для здорового роста? Прежде всего важно убедиться, что ты достаточно спишь.

Сколько нужно спать?

Девочкам в возрасте 8–11 лет следует спать 9–11 часов. Чтобы позаботиться о своем теле, придется пропустить поздние телешоу.

Зачем мне столько сна?

Пока тело готовится к половому созреванию, ты можешь ощущать большую сонливость и с трудом вставать с постели утром. Потребность в большей продолжительности сна — нормальная часть полового созревания. Помни, что твой организм выполняет множество новых функций и огромный объем работы — активно растет (в основном во сне), производит гормоны и даже выращивает новые части тела, например молочные железы, — и для этого ему требуется много энергии.
Недостаток сна отрицательно сказывается на памяти, способности к обучению и настроении. Ты точно не хочешь быть изможденной и сонной на контрольной в школе. Один из самых простых способов помочь организму лучше работать — полноценно спать.

Три совета для крепкого сна

Ты, вероятно, сильно занята каждый день. Школа, домашнее задание, внеклассные занятия, друзья, семья, работа по дому… Фух! В таком случае тебе может быть непросто расслабиться и отключить мозг в конце дня. Ниже перечислены несколько советов, которые помогут засыпать быстрее.
1. Ложись спать в одно и то же время
Организм будет больше готов ко сну, если будет знать, когда его ожидать. Если будешь ложиться спать в одно время каждый день, всегда будешь высыпаться.
2. Избегай бодрящих продуктов и напитков перед сном
Некоторые продукты и напитки содержат ингредиент, который делает тебя энергичной и бодрой. Если потреблять их перед сном, будет сложнее заснуть. Напитки вроде газировки (некоторые виды), кофе и некоторых видов чая, а также продукты типа шоколада содержат кофеин, который затрудняет засыпание. Следует ограничить потребление кофеина в течение дня и отказаться от него минимум за пять часов до сна.
3. Выключи свет
Наши тела запрограммированы на бодрствование в светлое время суток и сон в темное. Это естественная особенность организма, и такие вещи, как лампы, компьютеры и мобильные телефоны, сбивают его с толку и заставляют думать, что нужно продолжать бодрствовать. Лучше не пользоваться никакими гаджетами за 30 минут до сна — это отличный способ напомнить телу, что пора отдыхать.

Что вредит организму

Хотя питание, физические нагрузки и полноценный сон двигают поезд полового созревания вперед, есть три вещи, из-за которых он замедляет свое движение, и им нужно говорить нет.
Курение
Компании создали сигареты, чтобы зарабатывать много денег. Они получают огромную выручку, поскольку сигареты вызывают привыкание (как только начнешь курить, будет сложно отказаться от сигарет).
Нужно помнить что вред сигарет не ограничивается тем, что ты будешь кашлять и плохо пахнуть. Сигареты могут убить. Они вызывают рак, заболевания легких и множество других опасных проблем со здоровьем. Не позволяй нечестным компаниям завладеть твоим здоровьем и деньгами. Не кури!
Алкоголь и наркотики
Мы постоянно видим упоминания об алкоголе. Почему? По той же причине, по которой производители говорят о сигаретах. Компании зарабатывают много денег, когда люди покупают и пьют алкоголь.
Знай, что наркотики и алкоголь очень опасны для молодых людей. Да, они опасны и для взрослых тоже, но твое тело претерпевает серьезные изменения во время полового созревания. Алкоголь и наркотики (включая марихуану) могут нарушить этот процесс и вызвать проблемы, которые перейдут во взрослую жизнь, — повреждения мозга, вред почкам, печени и сердцу. Проще говоря, они крайне опасны.
Некоторые дети внушают сверстникам, что пить алкоголь, употреблять наркотики и курить круто. Чаще всего они делают это из-за неуверенности в себе или жизненных проблем, с которыми не могут справиться самостоятельно. В таком случае нужно обратиться к надежному взрослому и рассказать ему о своих чувствах и проблемах. Просить о помощи более чем нормально. Не нужно переживать сложные моменты в одиночестве. Иногда взросление преподносит неприятные сюрпризы, но ты достаточно сильна и умна, чтобы превратиться в потрясающую храбрую девушку, и для этого не нужны ни наркотики, ни алкоголь.

[image: ]
У тебя есть компания!
Если у тебя есть трудности со сном, не стоит беспокоиться, ты не одинока. Ученые говорят, что от 10 до 33 % детей имеют проблемы со сном, например ночные кошмары или пробуждение среди ночи.
У всех иногда бывают плохие сны. Они неприятны, но случаются. Чаще всего кошмары снятся, потому что мозг обрабатывает события, которые пугают или беспокоят. Если ночные кошмары мешают тебе спать, поговори об этом со взрослым.
Избегай страшных телепередач и видеоигр в течение дня, потому что они могут отразиться на сне. Успокаивающая музыка или приятная история, рассказанная кем-то из родителей, помогут расслабиться перед сном.
Некоторые девочки страдают бессонницей. Она может быть вызвана множеством причин, например стрессом (беспокойством по поводу семьи или друзей), болезнью и физическим дискомфортом (болью в горле, кашлем, насморком) или температурой в комнате (слишком низкая или высокая). Если твоя бессонница длится дольше одной или двух недель, поговори со взрослым. Врач наверняка определит, что мешает тебе спать, и поможет решить проблему.


Глава 7. Чувства и друзья


Ты и твое тело к настоящему моменту проделали невероятную работу. Поздравь себя! Ты многое узнала о своем потрясающем организме. Однако во время полового созревания меняются не только тела, но и чувства, друзья и взгляды на мир. Ты ощутишь перемены и в эмоциональном состоянии. Да, это очередная станция поезда полового созревания, и сюда попадают все, у кого есть тело. Давай поговорим о том, чего следует ожидать.
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Эмоциональные перепады

Хотя половое созревание очень похоже на поездку на поезде, иногда оно все же напоминает американские горки с резкими взлетами и падениями. Ты когда-нибудь убегала к себе в комнату, после того как мама сказала что-то неприятное? Тебе иногда кажется, что все твои чувства перемешались? Значительная их часть связана с тем, что мы уже успели обсудить в этой книге. Верно, все дело в старых добрых гормонах. Организм производит новые химические вещества, которые помогают тебе превратиться во взрослого человека. Они влияют не только на множество функций тела, но и на эмоции.

Почему мои чувства такие сильные?

Люди испытывают множество чувств — например, радость, грусть, гнев, разочарование, смущение, беспокойство, удивление, возбуждение, страх и тысячу других, для которых еще не придумали названий!
Сильные эмоции — это часть человеческой жизни. Пока тело приспосабливается к новым гормонам, тебе может казаться, что чувства стали гораздо интенсивнее, чем раньше. В каком-то смысле это действительно так. Возможно, ты стала чувствительнее, чем прежде. Сейчас беспричинно хочется плакать, а уже через минуту испытываешь сильнейший гнев из-за того, что раньше лишь немного раздражало. Это нормально.
Сменяющие друг друга эмоции могут быть очень интенсивными. Возможно, ты даже испытаешь новые чувства, например ревность или влюбленность в друга или одноклассника. Ты можешь чувствовать себя непонятой или испытывать гордость. У тебя могут появиться новые вопросы о себе и мире. Чем больше жизненный опыт, тем больше чувств ты испытываешь.
Что бы ты ни чувствовала в этот период, помни, что ты нужная, умная и способная. Ты хороший человек. Эмоции не длятся вечно и меняются очень быстро. Сделай глубокий вдох и успокойся. Чувства — это часть нашего путешествия.

Как контролировать свое настроение?

Тебе может показаться, что эмоции настолько сильны, что просто тянут за собой. Есть способы контролировать их, и мы уже рассмотрели некоторые в предыдущей главе.
Большая тройка
Контролировать чувства тебе поможет здоровое питание. Верный способ почувствовать раздражение и гнев — это быть голодной или есть вредную пищу. Когда ты голодна, становишься медлительной и несобранной. Когда запасы энергии истощаются, настроение ухудшается. Нет ничего хуже, чем быть голодной и злой одновременно. У тебя должно быть три полноценных приема пищи в день, между которыми можно перекусывать полезными продуктами.
Физические упражнения способствуют выработке химических веществ, улучшающих твое самочувствие. Злишься? Прогуляйся вокруг дома. Грустишь? Поплавай в бассейне или просто включи музыку и потанцуй.
Не забывай о сне, поскольку твоему разуму и телу необходимо время для восстановления. Сон — это как пища для мозга. Твой мозг рассердится, если не получит то, что ему нужно: 9–11 часов ночного сна.
Медитация
Если будешь сидеть в тишине несколько минут каждый день и позволять разуму успокаиваться, тебе будет проще контролировать настроение. Эта практика называется медитацией, и она очень полезна в случаях, когда эмоции, кажется, выходят из-под контроля. Во время медитации ты остаешься наедине со своими мыслями и чувствами, и это помогает лучше их контролировать. Эмоции похожи на гостей, которые не задерживаются надолго. В большинстве случаев они не планируют к тебе переезжать.
Выговорись или напиши свои чувства на бумаге
Новые сильные эмоции могут тебя немного смутить. Чтобы почувствовать себя лучше, нужно выплеснуть их. Поговори о своих чувствах со взрослым, который беспокоится о тебе и хочет помочь справиться с непростыми эмоциями.
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Найди взрослого, который будет внимательно тебя слушать и разговаривать о том, что ты чувствуешь. Он тоже прошел через половое созревание и наверняка сможет найти для тебя нужные слова.
Есть еще один способ выплеснуть эмоции — вести дневник. Записывай туда свои страхи, поводы для радости и достижения. Делай записи, когда кто-то заставляет тебя кипеть от гнева или причиняет боль; когда классно оделась или почувствовала, что одноклассники относятся к тебе несправедливо. Ведение дневника — это простой, но эффективный способ безопасно выразить свои чувства.
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Можешь показать свой дневник человеку, которому доверяешь, или оставить его только для себя. Как бы то ни было, ведение дневника поможет справиться с американскими горками чувств.

Новые и старые друзья

У тебя есть лучшая подруга? Вы, наверное, делитесь секретами и ходите гулять. Возможно, иногда ночуете друг у друга и вместе играете. Вы рассказываете друг другу о тяжелых моментах и смеетесь до колик в животе. Вероятно, иногда даже ссоритесь и причиняете друг другу боль, но потом всегда извиняетесь и миритесь. Быть может, не разговариваете по несколько дней или даже недель. Дружба — это прекрасно, но она не бывает идеальной. Нужно заботиться о своем друге, если хочешь дружить дальше.
К сожалению, дружба не всегда длится вечно. Возможно, ты будешь поддерживать отношения с кем-то из друзей всю жизнь, но большинство из них приходят и уходят по мере того, как ты меняешься. Рядом с тобой могут быть люди, с которыми ты дружишь много лет или год, несколько месяцев или недель. Круг друзей, как и ты, меняется, и это нормально.

Каким должен быть хороший друг?

Друзья — важная часть нашей жизни и не имеет значения, сколько ты общаешься с человеком: 20 лет или совсем недолго. Люди нуждаются в других людях, поэтому мы заводим друзей. Мы запрограммированы находить тех, кто нам нравится, и проводить с ними время. Очень важно найти хороших друзей и самой быть хорошей подругой.
К сожалению, не существует письменных инструкций о том, как быть хорошим другом, поэтому всему приходится учиться на своих ошибках. Тем не менее зачастую ошибок можно избежать. Старайся быть той подругой, которую сама хотела бы иметь. Что делает человека хорошим другом? Ниже перечислены 20 главных качеств хорошего друга.
Хороший друг:
1) не хочет причинить тебе боль;
2) говорит «извини», если он все же сделал тебе больно;
3) хочет проводить с тобой время столько, сколько вам обоим комфортно;
4) помогает тебе заводить новых друзей;
5) воодушевляет тебя;
6) относится к тебе по-доброму;
7) слушает тебя;
8) хочет помочь, даже если точно не знает, что нужно сделать или сказать;
9) признает свою вину;
10) любит, когда ты являешься самой собой;
11) не сплетничает о тебе и других людях;
12) не требует, чтобы ты делала выбор между ним и другими друзьями;
13) не обсуждает тебя за твоей спиной;
14) вдохновляет тебя добиваться успеха;
15) говорит правду;
16) заступается за тебя и других своих друзей;
17) предупреждает тебя о вреде и опасности;
18) смеется вместе с тобой, а не над тобой;
19) находит для тебя время;
20) старается тебя подбодрить, когда ты в плохом настроении или встревожена.

Быть хорошим другом так же важно, как и найти хороших друзей. Однако у меня есть для тебя неприятная новость: иногда ты делаешь все вышеперечисленное, но человек все равно не хочет с тобой дружить. Возможно, у тебя есть лучшая подруга, с которой вы дружили с детского сада, но, когда перешли в пятый класс, она вдруг расхотела общаться с тобой. Это больно. Разумеется, это не может не задевать, но вовсе не значит, что твоя подруга плохая или с тобой что-то не так. Это лишь означает, что вы обе растете и меняетесь.
По мере взросления твои требования к хорошему другу тоже могут меняться. Когда ты становишься старше, появляются новые интересы и хобби. Ты можешь найти новое интересное занятие, которое не кажется привлекательным твоим старым друзьям. Это лишь одно из изменений, происходящих во время полового созревания.

Как понять, что дружбе пришел конец?

Иногда друзья начинают проводить вместе все меньше времени, но это не всегда означает, что вы больше не дружите. Это может значить, что твой друг очень занят или у него дома что-то происходит. Чтобы точно узнать, что с вашей дружбой, нужно пообщаться.
Прежде чем завести разговор на эту тему, подумай, хочешь ли ты дальше дружить с этим человеком. Если нет, в этом нет ничего страшного. Просто проводи больше времени с другими людьми и меньше — со старым другом. Как только поймешь, чего ты хочешь, предложи этому человеку поговорить.
Рассказывать о дружбе и своих чувствах бывает непросто, но одно из качеств хорошего друга — честность. Можешь начать разговор с другом с вопроса о том, как у него дела. Затем скажи, что в последнее время вы стали реже видеться, и спроси, в чем дело. Возможно, друг скажет, что был очень занят в школе или дома. Или, возможно, ответит, что не знает, почему вы теперь реже общаетесь. Не забывай, что дружба требует усилий с обеих сторон. Если ты пытаешься сохранить дружбу, но твой друг ничего для этого не предпринимает, у вас не очень хорошие отношения. Но это не имеет никакого отношения к твоей личности! Просто сейчас у вас разные интересы — и это нормально. Чем бы все ни кончилось, умение общаться будет полезно на протяжении всей жизни. Навыки общения помогут тебе спасти не одну дружбу.
У тебя есть компания!
Один из способов завести новых друзей — это подружиться с друзьями друзей. Познакомь своих друзей друг с другом, чтобы показать им, как это делается!
Познакомь свою школьную подругу с подругой из двора, и тогда она, возможно, тоже познакомит тебя со своими друзьями. Пригласи друзей из школы, двора, спортивной секции, кружков и т. д. на свой день рождения и познакомь их друг с другом. Здоровайся с друзьями друзей на вечеринках, и, вероятно, так ты тоже обретешь новых друзей.


Как обрести новых друзей

Люди нуждаются в друзьях, и это значит, что кто-то ищет нового друга в то же время, что и ты. Задача заключается в том, чтобы найти друг друга. Это может быть непросто, если ты стеснительная, но вполне реально. Школа — хорошее место для знакомств, потому что там легко сблизиться с человеком. Если учитель просит вас поработать в парах, попроси человека, с которым хотела бы познакомиться ближе, стать твоим партнером. Сядь рядом с новым человеком во время обеда или в библиотеке. Школа, однако, не единственное место, где можно познакомиться с людьми. Ты можешь сделать это на внеклассных занятиях, во время общения с братьями или сестрами или на прогулке.

Глава 8. Семья и другие люди, которым можно доверять


Каждая девочка заслуживает места, где она чувствовала бы себя любимой и защищенной. Вообще-то этого достоин каждый человек. По многим причинам такое место иногда трудно найти, но оно всегда есть внутри тебя. Да, у тебя уже есть все, чтобы пройти через половое созревание и стать прекрасным взрослым человеком. Это «все» называется интуицией, и если научишься прислушиваться к ней, она поможет тебе в поисках ответов на самые важные вопросы. Прислушиваясь к себе, найдешь мудрых людей, которые ответят на твои вопросы и поддержат, когда ты будешь в этом нуждаться.
Есть несколько способов научиться прислушиваться к внутреннему голосу. Позволь ему помочь тебе в поисках ресурсов и людей, благодаря которым ты станешь замечательной женщиной.


Найди того, кто тебя выслушает

Мы уже неоднократно говорили о том, что, если тебя что-то интересует или беспокоит, следует обратиться к надежному взрослому. Возможно, ты спросишь: «Но как я пойму, что этот взрослый надежный?» Хороший вопрос! Надежный взрослый — это в первую очередь взрослый. Многие дети задают вопросы о половом созревании своим сверстникам. Можно рассказывать сверстникам о своих чувствах, потому что они, вероятно, испытывают нечто похожее, но не стоит задавать им вопросы об изменениях, происходящих в организме, и жизни во время полового созревания. Что они могут об этом знать? Они, как и ты, впервые отправились в это путешествие.
Надежный взрослый знает ответы на эти вопросы, потому что уже прошел через половое созревание. Это человек, который беспокоится о тебе и хочет, чтобы ты была здоровой и защищенной. Возможно, тебе не всегда будет нравиться то, что он говорит тебе, но в глубине души ты будешь знать, что он желает тебе только добра.
Взрослые, которые просят тебя держать что-то в секрете от других взрослых, не надежны. Надежными не могут быть взрослые, которые причиняют тебе физическую или эмоциональную боль, дразнят или говорят жестокие вещи. Для многих девочек надежный взрослый — это мама, папа, старшая сестра или брат, но у некоторых нет этих людей. Это нормально. Семьи, как и тела, бывают разными, и для некоторых девочек надежным взрослым может быть любимый учитель, школьная медсестра или врач.
У тебя может быть не один надежный взрослый. Возможно, ты захочешь поговорить о своих друзьях с учителем, а о месячных — со школьной медсестрой. Ты должна знать, что иметь вопросы нормально и что тебе, возможно, придется хорошенько осмотреться, прежде чем найдешь человека, который сможет на них ответить.
Возможно, ты спросишь: «А вдруг мне будет страшно или стыдно задать свой вопрос?» Волнение вполне типично, и в нем нет ничего плохого, но оно не должно мешать обратиться за помощью.
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Чтобы задать интересующие вопросы, ты можешь воспользоваться этой книгой. Просто принеси ее надежному взрослому и попроси его прочитать отрывки, которые хочешь обсудить. Можно написать вопросы на бумажках и сложить их в банку. Попроси надежного взрослого достать бумажку с вопросом, написать на ней ответ и снова положить в банку. Это хороший способ начать разговор, если нервничаешь.
Помни, что в твоем теле, половом созревании и росте нет ничего, чего следовало бы стыдиться. Твое великолепное тело сейчас находится в удивительном путешествии, и каждый взрослый прошел через это. Вокруг есть множество людей, которые могут помочь.

Важность согласия

Твое тело принадлежит только тебе. Это значит, что ты сама принимаешь решения о том, кто может к тебе прикасаться, а кто нет. Не нужно обнимать или целовать других людей, если не хочешь этого. Люди, желающие к тебе прикоснуться, должны сначала спросить разрешения, это касается даже членов семьи. Они должны получить твое согласие. И ты тоже должна спрашивать разрешения у других людей, прежде чем прикоснуться к ним. Можешь потренироваться, повторяя дома перед зеркалом: «Пожалуйста, спрашивайте у меня разрешения, прежде чем прикоснуться ко мне». Повторяй это предложение до тех пор, пока не почувствуешь себя уверенной и сильной. Чем больше практикуешься, тем проще говорить это другим людям.

Хватит обсуждать чужие тела

Поскольку твое тело принадлежит только тебе, это значит, что никто не имеет права обсуждать его в манере, которая тебя неприятна. Обсуждать тела других людей некрасиво. Если мама, папа, тетя, сестра, двоюродный брат, одноклассник или даже незнакомец говорит о твоем теле то, что тебе не нравится, ты имеешь полное право прервать этого человека. Потренируйся говорить: «Обсуждать тела других людей некрасиво. Пожалуйста, прекрати(-те)».
Умение говорить это может очень пригодиться тебе в школе. Когда твое тело развивается во время полового созревания, другие девочки (а иногда и мальчики) могут отпускать комментарии по поводу происходящих с тобой изменений. К сожалению, не всех учат уважать тела других людей, поэтому, возможно, ты захочешь сама научить их этому. Ты можешь сказать, что комментировать тела других людей нельзя, и рассказать о том, что ты узнала из этой книги. Так ты станешь амбассадором бодипозитива! Если человек продолжит говорить о твоем теле даже после того, как ты попросила его прекратить, обратись за помощью к надежному взрослому.
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Твое право на личное пространство

В подростковом возрасте нормально хотеть больше личного пространства. Возможно, ты захочешь вести личный дневник, время от времени закрывать дверь в свою комнату или оставаться наедине с собой. Личное пространство имеет большое значение, но не отстраняйся от людей, которые беспокоятся о тебе.
Если хочешь побыть в одиночестве, потому что расстроена, обязательно поговори со взрослым о своих чувствах позднее. Умение общаться отличает сильную девушку, и следует научиться выражать свои чувства словесно, даже если тебе тяжело.

Давление сверстников во время полового созревания

Одна из самых приятных составляющих полового созревания и взросления — это осознание того, кто ты на самом деле. Каждый день ты находишь что-то, что нравится или кажется абсурдным. Твои предпочтения в музыке, одежде и дружбе могут кардинально измениться. С каждым днем ты становишься только лучше.
Процесс познания себя иногда может сбивать с толку. Может даже показаться, что ты больше не знаешь, кто ты и что тебе нравится, потому что стала совсем другим человеком. Ты можешь почувствовать давление сверстников — попытки друзей или одноклассников убедить тебя делать то, что не нравится. Дети часто говорят: «Да ладно, все это делают», или «Все клевые ребята делают это», или «Если ты моя настоящая подруга, сделаешь это». Под «этим» подразумевается поход туда, куда ты не хочешь идти, признание в симпатии человеку, который не нравится, а также употребление алкоголя, наркотиков или курение.
Человек, которому ты действительно нравишься, никогда не будет заставлять тебя делать что-то неприятное. Хорошие друзья и люди так не поступают. Твои социальные интересы, как и тело, меняются в собственном темпе. У тебя более чем достаточно времени, чтобы превратиться в человека, которым хочешь быть, и нет причин бежать впереди паровоза. Если постараешься быть лучшей версией себя, станешь сильной, умной и уверенной девушкой!
Безопасность в социальных сетях
Что представляется гигантским, бесконечным и вечным? Интернет и то, что туда попадает. Социальные сети имеют много плюсов. Благодаря им можно поддерживать связь с друзьями, узнавать, чем одноклассники занимались в выходные, делиться селфи со смешными рожицами. Но если пользоваться социальными сетями неправильно, они могут быть опасны. Твои селфи со смешными рожицами может увидеть любой человек в мире, и все, что попадает в интернет, остается там навсегда.
Никогда не выставляй в интернете то, что не хотела бы показывать родителям, учителям и другим взрослым, потому что они наверняка это увидят. Хотя ты и пользуешься социальными сетями забавы ради, в интернете есть люди, которые могут быть опасны. Никогда не отмечай свое местоположение, не делись личной информацией и не добавляй в друзья тех, кого не знаешь в реальной жизни. Если человек, с которым ты познакомилась онлайн, заставил тебя чувствовать себя некомфортно, незамедлительно расскажи об этом взрослому.


Заключение

Поздравляю! Наш поезд подошел к станции «Взрослая жизнь». Ты многое узнала о своем теле и изменениях, которых следует ожидать в течение нескольких лет. Я надеюсь, что теперь ты чувствуешь себя более подготовленной к половому созреванию. Знай, что ты потрясающая девочка и половое созревание этого не изменит. Более того, оно поможет тебе стать увереннее в себе и понять, насколько ты хороший человек.
Не нужно стремиться быть такой же, как все. Не беспокойся, если ты другая. Различия прекрасны. Твой опыт полового созревания будет таким же уникальным и особенным, как и ты. Ты переживешь взлеты и падения. Будут дни, когда ты будешь чувствовать себя сильной и уверенной, и дни, когда будешь ошеломлена и даже немного напугана. Это нормально. Каждый человек проходит через это. Внутри тебя есть все необходимое, чтобы стать замечательной женщиной.
Гордись собой и своим растущим телом. Ты узнала много важной информации о том, как устроен твой организм и какие изменения его ожидают. Это значит, что ты умная и способная девочка, которая стремится заботиться о себе. Ты уже на пути к тому, чтобы стать лучшей версией себя.
Счастливого пути!

Словарь терминов

Акне — закупорка и воспаление пор, вызванные смешением кожного жира с потом и грязью.
Ареолы — темные круги вокруг сосков.
Бессонница — проблемы с засыпанием и качеством сна.
Боль, вызванная ростом — временные неприятные ощущения в мышцах, ногах и бедрах, возникающие во время скачков роста.
«Бутон» груди — плотный шарик под соском.
Влагалище — канал, ведущий к внутренним репродуктивным органам.
Вульва — внешние половые органы женщины.
Выделения — смесь слизи с жидкостью, которая вырабатывается под воздействием гормонов.
Гениталии — наружные половые органы.
Гормоны — химические вещества, играющие важную роль в изменениях, происходящих во время полового созревания.
Давление сверстников — попытки друзей или одноклассников убедить тебя делать то, что тебе не нравится.
Дерматолог — врач, специализирующийся на лечении кожи.
Задержка полового созревания — начало полового созревания позднее нормы.
Кальций — минерал, укрепляющий кости. Его недостаток может привести к развитию серьезных заболеваний.
Клитор — маленький и очень чувствительный кожный бугорок в верхней части половых губ.
Кофеин — ингредиент некоторых продуктов и напитков, возбуждающий и затрудняющий засыпание.
Лобок — мягкий бугорок ниже живота.
Матка — полый орган в форме груши, расположенный в нижней части живота.
Маточные трубы — пара труб, по которым яйцеклетки попадают из яичников в матку.
Медитация — практика, во время которой ты несколько минут сидишь в тишине и позволяешь разуму успокоиться.
Менопауза — прекращение менструаций у женщины старшего возраста.
Менструация — часть цикла, во время которого слизистая оболочка матки отторгается и выходит из влагалища.
Миопия — близорукость.
Овуляция — выход яйцеклетки из яичника в середине цикла (за 12–16 дней до месячных).
Отверстие уретры/уретра — маленькое отверстие под клитором, откуда выходит моча.
Перхоть — чешуйки сухой кожи головы.
Половое созревание — возраст или время, когда тело созревает и становится способным к размножению.
Половые губы — внутренние и наружные складки кожи на вульве.
Преждевременное половое созревание — начало полового созревания раньше, чем это положено.
Предменструальный синдром (ПМС) — симптомы, которые могут появиться за неделю или несколько дней до месячных. К ним относятся болезненность груди, перепады настроения, обидчивость, плаксивость, раздражительность, вздутие и тяжесть в нижней части живота и спазмы.
Скачок роста — время стремительного роста, когда руки, ноги, стопы и ладони становятся больше.
Сколиоз — искривление позвоночника.
Согласие — разрешение на то, чтобы прикоснуться к телу другого человека.
Соски — кожные «пуговки» в центре ареол.
Черные точки — закупоренные поры черного цвета. Это форма акне, они появляются, когда излишки кожного жира смешиваются с потом и грязью.
Эстроген — женский половой гормон.
Яйцеклетки — женские половые клетки (самые большие из всех клеток человека!), хранящиеся в яичниках, благодаря которым может формироваться новый организм (плод).
Яичники — парные органы, где образуются и хранятся яйцеклетки. Яичники производят гормоны, которые подают организму сигнал о том, что пришло время изменений.
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Рекомендованная литература

Половое созревание — это процесс, и эта книга — только начало. Приведенные ниже источники дополнят информацию, содержащуюся в книге, и поддержат тебя в этом путешествии.
Харрис Р., Эмберли М. Давай поговорим о том, откуда берутся дети. О зачатии, рождении, младенцах и семьях.
Харрис Р., Эмберли М. Давай поговорим про отношения. Взросление, новые желания и изменения в теле.
Харрис Р., Эмберли М. Давай поговорим про ЭТО: о девочках, мальчиках, младенцах, семьях и теле.
Брокманн Н., Стёкен Даль Э. Только для девочек! Период взросления: изменения фигуры, перепады настроения, новые желания и как это все пережить.
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Примечания

1 По сути, это ткань молочной железы как таковой, точнее сама железа и есть, которая начинает реагировать на первые появляющиеся женские половые гормоны в организме девочки в нужном количестве (достаточном для развития молочных желез).

2 Некачественному или неподходящему моющему средству вполне хватает того небольшого промежутка времени, что оно успевает находиться на голове. Моющие средства и тем более шампуни, безусловно, должны, по возможности, содержать натуральные компоненты, и ничего плохого нет в том, чтобы использовать в альтернативу им другие натуральные средства или способы по уходу за волосами и кожей головы.

3 В норме появление вторичных половых признаков происходит таким образом: рост молочных желез — появление лобкового и подмышечного оволосения — менархе (первые менструации). Появление оволосения раньше роста груди требует консультации детского эндокринолога с целью исключения заболеваний. Однако такое действительно может встречаться и в норме.

4 В возрасте около 5 лет молочные зубы начинают выпадать, уступая место коренным. Важно не стимулировать этот процесс. Не нужно удалять зубы, так как это негативно отразится на росте коренных.

5 Овуляция — это выход зрелой яйцеклетки из фолликула яичника в брюшную полость, этот процесс имеет сложную регуляцию и в целом характеризует репродуктивное здоровье.

6 Гормоны — это биологически активные вещества, которые вырабатываются органами эндокринной системы. Каждый вид гормонов отвечает за определенную функцию, и недостаточное или избыточное их вырабатывание вызывает сбой гормонального фона, который в первую очередь сказывается на нервной системе и психологическом состоянии человека и только потом на состоянии внутренних органов и внешнем виде человека.

7 Необходимо ориентироваться также и на популяционные нормы. Стандартно половое развитие у девочек может начаться в 8 лет в норме, и начинается оно с увеличения груди. В среднем через 2 года начинаются менструации. Индивидуальные особенности возможны, однако ранние менструации могут быть признаком преждевременного полового развития.

8 Довольно часто мы можем не замечать или не получать от организма каких-то сигналов. Так бывает и с обезвоживанием, особенно если ты чем-то бываешь увлечен. К тому же чувство жажды — это частенько уже довольно серьезный сигнал, когда организм испытывает серьезный недостаток в жидкости, и потому нет никакой необходимости до этого доводить.
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