
 
 [image: cover image]
 


		
			[image: title page]
		


		
				[image: ]
		



			OLÁ!

			Nós somos a Ellen e a Nina, médicas, especializadas no corpo humano. Estamos muito felizes por você ter escolhido ler Tudo muda: Um guia alegre e sincero sobre a puberdade.

			Seu corpo logo vai passar por uma transformação. Ou será que já está passando? Estamos animadas por você, porque nos lembramos muito bem de como foi esse momento para nós. Mesmo que a experiência da puberdade varie bastante, tem algo que é igual para todo mundo: o amadurecimento, tanto da cabeça quanto do corpo. Você vai deixar de ser uma criança para se tornar uma adulta e encontrar seu lugar no mundo. Mesmo que seja angustiante, é uma transformação incrível!

			A puberdade pode ser um desafio. O corpo e as emoções mudam, e nem sempre é fácil encontrar respostas para suas dúvidas. A escola talvez não te ensine tudo o que você precisa ou quer saber, mas nós vamos te ensinar, porque sabemos que conhecer nosso próprio corpo traz tranquilidade e confiança.

			Assim como todas as pessoas adultas do planeta, nós já passamos pela puberdade. Tivemos muitos e diferentes desafios, mas com os anos descobrimos que não éramos as únicas a enfrentar esses problemas. Nosso objetivo é que este livro te mostre isso também. Você não está sozinha. Fazemos parte de uma grande torcida que tem o prazer de te receber no clube.

			Beijos,

			Ellen e Nina
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			 PUBERDADE… AQUI VAMOS NÓS!

			A palavra “puberdade” vem do latim e significa se tornar “madura” ou “crescida”. Você está passando por um processo de amadurecimento, como uma fruta — mas ninguém vai te morder, pode ficar tranquila. Tornar-se madura só quer dizer que seu corpo está se preparando, por dentro e por fora, para que você um dia possa ter filhos, se quiser.

			Geralmente, a primeira mudança ocorre nos peitos. Depois aparece um tipo diferente de pelo nas suas axilas e no púbis. Ao mesmo tempo, você começa a crescer, às vezes num ritmo alucinado. E um dia, de repente, ao voltar de férias, pode descobrir que ficou um tanto mais alta que os meninos da sua sala.
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			Na surdina, uma transformação também acontece por dentro: seus órgãos genitais internos despertam. O primeiro indício disso é uma mancha branca na calcinha, chamada de secreção vaginal. É um sinal de que não vai demorar muito para você começar a menstruar, e a menstruação é uma das últimas coisas a acontecer com o corpo na puberdade. Quando você menstrua, o corpo está maduro por dentro e por fora, mas ainda falta a parte mais importante: o cérebro. Seu cérebro só vai estar totalmente desenvolvido mais ou menos na época da faculdade.

			QUANDO COMEÇA A PUBERDADE?

			As pessoas atingem a puberdade em idades muito variadas. Algumas já têm pelos pubianos aos oito anos, enquanto outras não percebem nada até os catorze. No entanto, o mais comum é que nossos peitos comecem a se transformar por volta dos dez anos, e que a menstruação chegue mais ou menos aos treze. Os corpos biologicamente masculinos entram na puberdade um ou dois anos depois dos corpos biologicamente femininos. Isso significa que por um longo período no ensino fundamental existem diferenças enormes entre nós, tanto na aparência física quanto no comportamento.

            
					Não se preocupe!

					Todas entram na puberdade.

					Mas não ao mesmo tempo.

            

			POR QUE SOMOS TÃO DIFERENTES?

			Várias coisas determinam quando entramos na puberdade. Por exemplo, nosso histórico familiar, a quantidade de comida que comemos e o quanto dormimos são todos fatores importantes. O que essas coisas têm em comum? Bem, elas afetam nosso cérebro, onde são feitas as substâncias especiais que decidem quando a puberdade vai começar. Essas substâncias se chamam hormônios.

			Por exemplo: se você dormir ou comer muito pouco, seu cérebro não aguenta produzir tantos hormônios e acha que você deve descansar um pouco mais antes de entrar na puberdade. Assim que o cérebro entender que o corpo está pronto, ele começa a criar os hormônios, que vão controlar o corpo e avisar que está na hora de se transformar.
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			O QUE SÃO HORMÔNIOS?

			Os hormônios não são produzidos apenas no cérebro, mas em diversos lugares do nosso organismo. Circulam com o sangue dentro dos vasos sanguíneos, e o corpo usa esses hormônios para mandar mensagens sobre tarefas que precisam ser executadas.

			O cérebro pode mandar uma mensagem para o útero dizendo: É hora de começar a menstruar. Então, depois que o útero realiza a tarefa, os hormônios avisam ao cérebro como está indo: A menstruação está a caminho!

			O QUE OS HORMÔNIOS FAZEM?

			São nossos hormônios que decidem quando a puberdade começa, o ritmo em que se desenvolve e quando termina. Alguns hormônios nos fazem crescer, outros nos fazem ficar apaixonadas. Outros ainda nos deixam com fome ou sono. Muitos hormônios trabalham melhor à noite, enquanto dormimos. Afinal, é nessa hora que o corpo tem sossego para trabalhar direito! Por isso é importante dormir o suficiente na puberdade. Assim podemos crescer e nos desenvolver como é necessário.
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			HORMÔNIOS SEXUAIS

			Os hormônios que têm a ver com nosso sexo biológico — conhecidos como hormônios sexuais — se tornam especialmente importantes na puberdade. Isso porque eles transformam nosso corpo de criança em um corpo biologicamente masculino ou feminino. O estrogênio é o hormônio feminino, e a testosterona é o hormônio masculino. A predominância de estrogênio dá ao corpo seios e mais gordura, ao passo que a testosterona causa mudança de voz e crescimento de barba, pelos corporais e mais músculos. Todo mundo tem um pouco de ambos os hormônios sexuais. Na verdade, é o hormônio masculino que causa espinhas, pele oleosa e alterações no crescimento dos pelos durante a puberdade das meninas.

				
					O que é uma menina?

					Como você está vendo, escrevemos sobre meninas e meninos, hormônios masculinos e femininos, corpos de homem e mulher. Mas é importante lembrar que nem sempre o tipo de corpo que você tem corresponde ao seu gênero. Existem meninos com corpo biologicamente feminino e meninas com corpo biologicamente masculino.

					Algumas pessoas têm um corpo misto, enquanto outras não se identificam nem como “meninas” nem como “meninos”. Ser menina pode significar muitas coisas. Nem tudo o que está neste livro vai combinar com todas as meninas. E não importa se você é menina ou não: achamos que pode se reconhecer em algumas coisas que abordamos independentemente do gênero com o qual se identifica.
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			 VOU SER ALTA OU BAIXA?

			Hoje, Nina tem pouco mais de 1,60 m, enquanto Ellen tem por volta de 1,70 m. A altura média das mulheres brasileiras é de 1,61 m, enquanto a altura média das mulheres norueguesas é de 1,67 m, ou seja, Nina está na faixa inferior da escala, enquanto Ellen está próxima da média. Talvez você pense que sempre foi assim, que Nina sempre foi a mais baixa. Mas não. Nina já foi considerada alta. Quando tinha doze anos, aliás, era uma das mais altas da turma. Ellen, por outro lado, foi a mais baixa da sala até quase o ensino médio. Como será que elas trocaram de lugar?
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			CRESCEMOS NA PUBERDADE

			Passamos por saltos de crescimento desde que nascemos. Quando somos bebês, isso acontece num ritmo vertiginoso, muitas vezes vários centímetros por mês. Depois o crescimento se acalma. Na infância, nossa altura aumenta alguns centímetros por ano de modo constante. Quando chegamos à puberdade, o corpo volta a espichar muito rapidamente. É o que chamamos de surto de crescimento, ou o famoso estirão. Podemos crescer até dez centímetros por ano!

            [image: ]
			Isso pode causar problemas. As roupas ficam pequenas da noite para o dia. Muitas vezes os ossos crescem em ritmo descompassado, e as partes do corpo parecem peças de diferentes quebra-cabeças. Os braços e as pernas podem ficar muito compridos em relação ao resto do corpo, e por um período você talvez se torne desajeitada e desengonçada. Felizmente, o corpo acaba se ajeitando aos poucos, e todas as peças se encaixam no final.

			É o cérebro que decide quanto e em que ritmo crescemos, pois produz o que chamamos de hormônio do crescimento, que é enviado para o corpo inteiro através do sangue com uma mensagem clara: Está na hora de crescer!

			OSSOS E CARTILAGEM

			Nosso esqueleto tem mais de duzentos ossos. Quando o cérebro libera o hormônio do crescimento, eles fazem o que se espera: começam a crescer. E os ossos longos dos braços e das pernas são os que mais se esticam. Nossos ossos só podem crescer durante a infância, porque ossos de criança têm uma cartilagem mole em cada extremidade; essas são as zonas de crescimento especiais.
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			Ao receber o hormônio do crescimento, o corpo da criança cria mais tecido ósseo, o que deixa os ossos cada vez mais compridos. No final da puberdade, os pedaços de cartilagem também se tornam ossos duros, e então não há mais como os ossos crescerem, não importando se o cérebro produz mais hormônio do crescimento ou não. Para a maioria das pessoas, as zonas de crescimento desaparecem por completo entre dezesseis e vinte anos de idade.

				
					Sabia que você para de crescer dois anos depois de menstruar?

				

			Outras partes do corpo podem continuar a crescer, mesmo que os ossos percam a capacidade de se alongar. Nariz e orelhas, por exemplo, ainda vão obedecer ao hormônio do crescimento e aumentar. Por isso seu rosto muda mesmo depois que você para de espichar.

			MENSTRUAÇÃO E ALTURA

			A fase mais intensa do surto de crescimento dura por volta de um ano. Aí aparece uma nova visita: a menstruação. Depois de menstruar, o corpo cresce num ritmo mais lento até parar, mais ou menos dois anos depois de sua primeira menstruação. Nesse momento você atinge sua altura máxima e não cresce mais, mesmo depois de adulta.

			Isso quer dizer que quanto mais cedo você menstruar, mais cedo vai parar de crescer. Portanto, as meninas que entram na puberdade cedo tendem a ficar mais baixas do que as que atingem a puberdade mais tarde. É uma regra simples, mas não existe regra sem exceção. Se você já é alta quando menstrua, pode muito bem acabar entre as meninas mais altas da escola. Afinal, ninguém encolhe só porque menstrua primeiro.

			Talvez você já tenha adivinhado a resposta para o mistério da altura de Nina e Ellen! Nina, que teve a primeira menstruação aos dez anos, parou de crescer com doze. Ellen, que menstruou cinco anos mais tarde, acabou tendo bastante tempo para ultrapassar Nina.

			CRESCER DÓI?

			Muitas crianças sofrem de dores de crescimento, tanto antes quanto durante a puberdade. São dores chatas, mas nada perigosas. Tendem a surgir à noite e geralmente se concentram nas panturrilhas ou nos grandes músculos da parte da frente das coxas. Cada episódio costuma durar de trinta minutos a uma hora e logo passa, espontaneamente; não há necessidade de tomar remédio ou fazer qualquer outro tipo de tratamento.
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					Que altura você vai ter?

					Nossa altura é determinada sobretudo pela altura de nossos pais, ou seja, é uma questão de genética. Se você quer saber quanto vai medir, pode fazer a seguinte conta:

					Some a altura de sua mãe e a altura de seu pai biológicos, diminua treze centímetros e divida o número por dois.

					O resultado dessa conta será uma estimativa da sua altura, mas a margem de erro é grande. Você pode ser até dez centímetros mais alta ou mais baixa. Isso se aplica especialmente se um de seus progenitores é muito alto ou muito baixo.

					Para os meninos, a fórmula é quase a mesma, só que, em vez de subtrair, você adiciona treze centímetros.
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			PEITOS

			Há peitos de todos os tamanhos, formatos e cores. Podem ser grandes e macios como um pufe ou pequenos e firmes como ameixas. Alguns parecem uma rampa de esqui, outros estão virados para as axilas ou ainda se juntam no meio. Os mamilos — ou o “bico do peito”, como gostamos de chamar — também variam. Podem parecer pequenos pires ou não passar do tamanho de uma moeda. Alguns bicos são voltados para dentro e outros para fora.

			NÓDULOS DUROS E SENSÍVEIS

			Para a grande maioria das meninas, os peitos são a primeira coisa que muda na puberdade. Tudo começa com o inchaço dos mamilos. Sob a pele, por trás do mamilo, você sente um nódulo duro e sensível, que dá até para segurar e mover com os dedos. Muitas vezes aparece de um lado primeiro. À medida que os peitos e os bicos crescem, pode ser incômodo dormir de bruços ou usar roupas que fiquem em contato direto com a pele. Um simples esbarrão, por exemplo, pode causar uma dor terrível. 
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			COMO CRESCEM OS PEITOS?

			A partir do momento em que os primeiros caroços duros aparecem sob a pele, leva geralmente alguns meses para que os nódulos sensíveis se transformem em algo mais. Eles começam a se estender um pouco, e você passa a sentir um inchaço macio também em volta do mamilo. Continuam a crescer assim por mais ou menos dois anos, até estarem totalmente formados. Podem chegar a tamanhos variados, determinados pela genética. Em algumas famílias, as mulheres têm seios grandes; em outras, pequenos.

			É comum que uma pessoa tenha um peito maior que o outro, e a diferença pode ser especialmente visível na puberdade, antes de os dois se igualarem. No entanto, quase todo mundo tem mesmo uma ligeira diferença entre os seios. Por algum motivo curioso, o esquerdo muitas vezes é o maior. 

				
					Com vocês, meu terceiro peito

					Todas as pessoas têm mamilos. A maioria tem dois, um de cada lado da região peitoral. Mas você sabia que mais de um por cento de todas as pessoas do mundo têm três (ou mais) mamilos quando nascem? O mamilo extra se encontra numa linha reta a partir de um dos dois mamilos normais, ou para cima, dentro da axila, ou mais para baixo, no ventre. Muitas vezes parece uma pinta, mas também pode se desenvolver na puberdade e se transformar numa mama. Nesse caso, é comum removê-lo cirurgicamente.

					Nós, seres humanos, podemos ter esses mamilos a mais porque durante o processo de desenvolvimento do feto temos as sementes embrionárias de vários mamilos ao longo do abdome, assim como nossos amigos animais, os cães e os gatos. O mamilo extra é um engenhoso lembrete evolucionário de onde viemos: do reino animal.

				

			MAMILOS

			Os mamilos têm cores de todos os tons possíveis, desde marrom-escuro até o cor-de-rosa quase translúcido. A maioria é um pouco protuberante, mas alguns são voltados para dentro (e podem, com o tempo, se virar para fora). É comum, afinal, ter dois mamilos de aparências bastante diferentes, porque ninguém tem um corpo totalmente simétrico — ou seja, com dois lados idênticos.

			Normalmente, os mamilos são macios e flácidos, mas às vezes enrijecem, adquirindo um aspecto mais duro e podendo se esticar para fora. Isso acontece por vários motivos: se você estiver com frio, se for amamentar um bebê, se ficar excitada ou se sentir cócegas e arrepios.

			ARÉOLA

			A região circular em volta do mamilo tem um nome lindo: aréola. Essa região costuma ficar mais larga durante a puberdade, e muitas vezes tanto a aréola quanto o mamilo adquirem uma cor mais escura, que vai depender de sua cor de pele. À medida que pelos mais duros e grossos crescem no púbis e nas axilas, é completamente normal que apareçam alguns pelos longos e duros na borda da aréola também.

			POR QUE TEMOS PEITOS?

			Na adolescência, talvez você se preocupe muito com a aparência dos seus peitos, mas saiba que eles vão muito além do visual — e estão ali por um motivo bem prático. Nós, seres humanos, somos mamíferos e, assim como outros mamíferos, fornecemos um alimento importante para nossos bebês através das mamas, isto é, dos nossos peitos.

			Quando seus peitos estão totalmente desenvolvidos, você pode sentir pequenos caroços e coisinhas de textura irregular ali dentro se apertá-los. Muitas meninas já nos perguntaram se esses nódulos nos peitos são perigosos, mas são perfeitamente normais. Todo mundo tem. São glândulas mamárias e ductos mamários envoltos em gordura.

			A produção de leite é controlada por hormônios do cérebro, e se você um dia engravidar, essas glândulas vão ficar maiores e prontas para alimentar seu bebê com leite que vem de minúsculos canais do bico do peito. O sistema hormonal foi tão engenhosamente projetado que só pensar no seu bebê pode fazer o leite esguichar de seus seios.

				
					Meninos e peitos

					Corpos femininos e masculinos são mais parecidos do que você imagina. Na puberdade, até metade de todos os meninos apresenta aumento do volume das mamas. Nós, da comunidade médica, chamamos isso de ginecomastia, algo que ocorre porque a quantidade de hormônios no sangue aumenta durante a puberdade. Para a maioria dos meninos, esse crescimento se reverte por conta própria dentro de dois anos.

				

			PEQUENOS GRANDES PROBLEMAS

			Peitos são legais, mas também podem causar problemas. Alguns seios crescem tanto que se tornam pesados demais de carregar, provocando dores nos ombros, no pescoço e nas costas. Os músculos da parte de trás do tronco ficam cansados, como se carregassem uma mochila pesada o tempo todo — só que na frente. Para a maioria, usar um bom sutiã de suporte resolve o problema.

			Para um pequeno número de meninas, o incômodo fica tão grande que pode ser necessária uma cirurgia de redução das mamas, conhecida também como mamoplastia redutora.
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			Não existe um parâmetro definido para dizer quando alguém tem peitos “grandes demais”. O que é grande demais para uma pessoa pode ser do tamanho certo para outra. A necessidade de cirurgia depende de você e suas queixas. Por exemplo, Annie Hawkins, a mulher com os maiores peitos naturais do mundo, diz que não faria cirurgia e que nunca teve dor nas costas devido ao peso.

			Já outras pessoas acham os próprios peitos pequenos demais, ou em relação ao resto do corpo ou em comparação com os peitos das amigas. Esse tipo de pensamento é comum na puberdade e vai passando com a idade. Mas, para certas pessoas, infelizmente esse incômodo não melhora nunca. Pode ser tão forte que as pessoas não têm coragem de namorar nem de usar biquíni, mesmo depois de adultas. Nesse caso, algumas mulheres optam por aumentar o tamanho do busto injetando solução salina ou colocando silicone por meio de cirurgia.

			O procedimento para mudar a aparência dos peitos é um tipo de cirurgia plástica. Se alguém tiver graves problemas físicos ou mentais em função dos seios, o sistema norueguês de saúde pública pode cobrir a assistência médica, assim como faz o sus (Sistema Único de Saúde) aqui no Brasil. Se, por outro lado, a pessoa desejar ter peitos grandes ou pequenos devido a algum ideal de beleza, ela mesma tem de arcar com o custo.
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			Na Noruega, a lei diz que é preciso ter no mínimo dezesseis anos para tomar decisões relativas a questões médicas sobre o próprio corpo. No caso das cirurgias plásticas por motivação estética, a pessoa deve ter dezoito anos ou mais. No Brasil, a situação é parecida: a idade mínima para decidir sobre intervenções médicas no próprio corpo é dezoito anos. Antes dessa idade, só é possível realizar procedimentos com autorização do responsável legal. Isso porque resistir à pressão social pelo corpo perfeito exige maturidade, e na adolescência nem todas entendem as consequências de tais cirurgias. Já que é muito comum ter problemas com a autoimagem na juventude, o intuito é proteger as jovens de escolhas das quais possam se arrepender mais tarde.

			SUTIÃ — VOCÊ VAI USAR?

			Sutiã vem do francês soutien, que significa “sustenta-seios”, ou seja, justamente sua função: sustentar os seios, ou os peitos. Existem também os binders, que são faixas compressoras para disfarçar os seios de quem não se sente confortável com eles. Se você quer ou não usar sutiã, e que tipo de sutiã prefere, é uma questão de gosto. Tem um pouco a ver com a cultura também.

			
				[image: ]
			

			Com isso queremos dizer que todas somos influenciadas pelo que as outras pessoas fazem e pensam. Tanto na Noruega quanto no Brasil é comum usar sutiã. Isso significa que algumas mulheres podem se sentir obrigadas a usar para serem aceitas.

			Usar ou não sutiã não vai afetar a aparência de seus seios. Você não vai ter seios caídos se deixar de usar! E um sutiã apertado não vai impedir que seus peitos cresçam.

			DIVERSOS TIPOS DE SUTIÃ

			Algumas mulheres optam por dispensar o sutiã para ter uma sensação de liberdade e conforto. Outras preferem usar porque o sutiã protege os mamilos da fricção e impede os peitos de balançarem a cada movimento. Outras ainda usam o sutiã para levantar os peitos, dar a eles uma determinada forma ou disfarçar os bicos debaixo da roupa.

			Existem muitos tipos de sutiã. Alguns — por exemplo, os sutiãs esportivos — apertam os peitos, deixando-os mais achatados e oferecendo um suporte reforçado. Outros são tão macios e flexíveis que você quase esquece que está usando.

			Além disso, há aqueles com aros de metal, forro e bojo, que acentuam o busto e fazem os peitos parecerem maiores. Cada mulher adepta do sutiã tem seu modelo preferido ou escolhe um para cada ocasião. O mais importante é descobrir qual você acha confortável e legal.

			
				
					Guia para comprar seu primeiro sutiã 

					Em algumas marcas, os tamanhos de sutiã consistem em um número seguido de uma letra, por exemplo, 42A ou 46D.

					Para descobrir seu tamanho, você precisa medir a circunferência do tronco em dois lugares: primeiro, logo sob o busto; depois, onde os peitos são maiores. A medida embaixo dos peitos indica o tamanho de sutiã a escolher, ou seja, o número, enquanto a medida do próprio busto determina a letra, ou o tamanho da taça.
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					Muitas pessoas acham que o tamanho da taça é sempre o mesmo; como se, por exemplo, uma taça B fosse igual no 42B e no 46B. Mas não. O tamanho da taça diz respeito à proporção entre as duas medidas e precisa ser conferido numa tabela. Todas as lojas que vendem sutiãs com esse tipo de medida têm tabelas em que você pode conferir seu tamanho. Se você achar a tabela difícil de entender (nós achamos), pode pedir ajuda para uma atendente. Muitas lojas oferecem ajuda até para tirar as medidas.
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					Alguns sutiãs são vendidos com a mesma numeração de outras peças de roupa: 34, 36, 38, 40… e por aí vai. Já alguns modelos são vendidos com os tamanhos PP, P, M, G, GG… Nem sempre o número do seu sutiã será igual ao número de sua camiseta, mas pode ser um primeiro referencial para começar a provar. A maioria das lojas também oferece uma tabela de medidas em centímetros que informa a circunferência do sutiã.

					É importante escolher um sutiã que fique bem em você, mas sem ser tão apertado que incomode ou deixe marcas na pele. Se você tiver peitos grandes, é especialmente importante escolher um sutiã que dê sustentação reforçada. Em geral, o modelo tem alças largas e taças com aros. 
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			QUADRIS, BUNDAS E COXAS

			Durante a puberdade, nosso esqueleto não cresce só em altura, mas também em largura. No caso das meninas, são sobretudo os ossos do quadril que se alargam. Formam um círculo — como se fosse um funil ou uma boia inflável, com um furo no meio. Através dessa boia, a uretra, a vagina e o reto saem do abdome.
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			O quadril das meninas se alarga para que seja possível parir filhos pela vagina. Simplesmente precisamos de mais espaço ali dentro do que os meninos. O quanto o anel formado pelos ossos do quadril se expande na puberdade varia muito de uma menina para outra. Se você tiver um quadril estreito por fora, não significa que não vai poder ter filhos mais tarde. O que importa é o tamanho do canal interno.

			MAIS GORDURA NO CORPO

			Na puberdade, as meninas ganham mais gordura corporal do que os meninos. O estrogênio, o hormônio feminino, faz com que as meninas comecem a acumular gordura em novas áreas do corpo, como a bunda, os quadris, as coxas e a parte de cima dos braços. A gordura é a reserva do corpo para tempos difíceis.

			Antes da puberdade, a forma do nosso corpo é definida sobretudo pela quantidade de atividade física que fazemos e pelo tipo de comida que comemos. Há poucas diferenças físicas entre meninos e meninas em termos de força e agilidade. Com a puberdade, as condições competitivas mudam de repente. As meninas acabam ganhando menos músculos em relação ao peso e, portanto, podem descobrir que não conseguem mais fazer as mesmas coisas que antes — o que às vezes é bastante desmotivador.

			Algumas meninas não gostam de ver o corpo mudar e pensam que algo está errado ou que precisam fazer regime. Mas a questão é: todas as meninas ganham peso na puberdade e na adolescência. Isso além de saudável e natural, é uma parte importante da nossa transformação de crianças a adultas.

			NEM TODAS AS MENINAS SÃO IGUAIS

			Mesmo que o estrogênio faça todas as meninas mudarem na puberdade, nossa aparência varia. Por exemplo, algumas ficam altas e delgadas, enquanto outras ficam baixas e corpulentas. Sua aparência muda um pouco se seu peso mudar, mas é em grande parte determinada pela natureza. Não podemos controlar nosso esqueleto ou os locais onde acumulamos gordura. Com dieta e exercícios, é possível ganhar ou perder peso e massa muscular, mas moldar o corpo é praticamente impossível. Doses enormes de exercício serão necessárias para fazer até mesmo mínimas mudanças no formato natural do nosso corpo.

			ESTRIAS

			A maioria de nós vai ficar com estrias em algum momento da vida. As estrias são linhas de coloração diferente na pele. Vamos chamá-las de listras de tigresa! Elas aparecem quando o corpo cresce tão rápido que a pele não consegue acompanhar. Ao ser esticada mais do que suporta, a pele acaba se ferindo. As estrias, então, são uma espécie de cicatriz que não desaparece, embora possa ficar menos visível com o passar dos anos.

			
				[image: ]
			

			É normal ficar com estrias nos períodos da vida em que crescemos muito. A puberdade é uma dessas épocas. As estrias também podem surgir se você engordar rapidamente em outro momento da vida, por exemplo, durante a gravidez. Elas tendem a aparecer nas coxas, na bunda, nos peitos e na barriga.

			
				[image: ]
			

			CELULITE

			A celulite causa pequenos furos e irregularidades na pele, o que também é conhecido como “efeito casca de laranja”, numa referência aos furinhos da fruta. A grande maioria das meninas tem celulite — que em geral se concentra na bunda e na parte de trás das coxas —, um fenômeno comum, inofensivo e totalmente natural. A celulite pode ficar mais ou menos visível se você mudar de peso, mas a quantidade é determinada principalmente por seus genes, ou seja, não é um sinal de que você se exercita pouco ou de que deve perder peso. Há meninas magras e musculosas com muita celulite e meninas mais gordas que quase não têm covinhas na bunda.
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