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los. ogbas 1

C'est vrai, on n'est pas toutes ravies d'avoir nos régles.
On a méme Ear?ovs carrément peur. Clest Eouﬂani une bonne nouvelle :

ga veut dire su on aevient une Ieune e !

QUELQUES
chirrars

LES REGLES ARRIVENT EN
Une fois par mois, les hormones ordonnent GENERAL ENTRE 10 £T 15
aux ovaires de libérer un ovule. Lovule traine 2 ANS. ELLES DURENT DE 3 A
ou 3 jours dans une des trompes de Fallope pour T JOURS. ELLES REVIENNENT
rencontrer un spermatozoide et étre fécondé. TOUS LES 28 JOURS S1 ON A
Si ¢a n'arrive pas, il s'en va. Alors, 'édredon naturel DES CYCLES REGULIERS (CE
qui s'était formé dans l'utérus pour accueillir QUI EST RARE AU DEBUT),
un ovule fécondé s'autodétruit et le sang SINON ENTRE 24 A 36 JOURS.

qu'il contenait s'écoule doucement par le vagin.

= Les signes

avant-coureurs :

> Pertes blanches.

> Taches brunitres
dans la culotte.

I Maux de ventre.

Libénadion
d'wn ovule

Lo. panoi utdning
A épadssit ouwn

oceweidliv 2 ovule Ovulle. maom.

mwm 'S LE BON REFLEXE

%QM) On note sur son agenda la date de
ses régles pour savoir quand elles vont
revenir. Ou on ufilise une appli spéciale
comme Tracker Lite.

=) Pour plus d'infos, direction « La puberté : youpi ou pas youpi ? » p.6
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= Pourquoi ¢a pevt faire mal ?

Quelques fois, juste avant les regles, I'utérus
se contracte. C'est normal mais ¢a peut faire mal.

On parle alors de regles douloureuses. Si on a trop mal

on en parle a son médecin pour qu'il arrange ca.

ou si on a des regles trop abondantes et donc génantes, v }

= $0S Regles douloureuses g

On mange léger et sain.

On se met une bouillotte sur le ventre.

On prend un bain chaud et relaxant.
On fait pipi souvent, car une vessie pleine
accentue les maux de ventre.

Quelle protection utiliser ?

Se colle au fond
de la culotte

Facile @ mettre

S‘insére dans le vagin avec un applicateur ou
un doigt : pas de risque que le tampon parte
dans l'utérus, il est trop gros !

Leur petit sachet Invisible

Facile & controler  permet de les jeter | Prafique

Ne se voit pas

en toute discrétion | pgs salissant

3 heures 3 heures ou quand on a une sensation
d’humidité
pour la piscine, les cours de sport ou de danse

ON CHOISIT LE MODELE ET LA TAILLE QUI NOUS CONVIENNENT LE MIEUX !

ATTENTION !

CERTAINES PROTECTIONS
CONTIENNENT DES SUBSTANCES
TONIQUES. POUR S’EN PROTEGER,
ON EN ACHETE DES B10 0U ON

EN PARLE A SON MEDECIN 0U A
UN ADULTE QUI SE RENSEIGNERA
SUR LES MARQUES A PRIVILEGIER.

=» Comment éviter les petits accidents ?

On met un stock de serviettes ou de tampons
dans son sac d'école, de sport ou de voyage...

On évite de mettre des pantalons blancs juste
avant ou pendant ses regles.

On met un protege-slip quand on sait qu’elles
vont arriver.

Si on tombe en panne de protections, on en pique
a une copine ou a une adulte sympa.

~#2\3 LE CORPS

13
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= Comment s’épiler ?

Avantages
Ca dure longtemps.
C'est efficace.

Les poils repoussent
plus fins.

Inconvénients

C’est douloureux
(mais on s’habitue).
Ca codte trés cher,

et régulierement.

Il faut laisser pousser
les poils entre deux
séances.

Bilan

Idéal pour les jambes.
A essayer pour

les aisselles et le
maillot si on est trés
courageuse.

Avantages
C'est rapide.
C'est pas cher.

Inconvénients
On peut se couper.

Les poils repoussent
plus vite.

Les poils repoussent
plus noirs (= yéti).
Les poils repoussent
plus drus

(= porc-épic).

Ca irrite les peaux
sensibles.

Bilan

A n'utiliser

gu’en cas
d’extréme urgence
pour les aisselles
et le maillot.

Avantages
C'est rapide.
C’est indolore.
C'est efficace.

Avantages
Ca dure longtemps.

Les poils repoussent
plus fins.

On peut le faire

Inconvénients seule et chez soi.

C'est chimique. C'est efficace.

Au fil des années, —
Inconvénients

¢a codte cher.

Ca repousse C'est douloureux

(mais on s’habitue).

assez vite
(4-5 jours). Ca prend du temps.
Risques d’allergie. ~ Ca coUte cher

- a I'achat mais
Bilan C'est vite rentabilisé.
Pas mal pour Risque de poils
commencer. incarnés. —
Dépanne bien =
(sur foutes les Bilan
zones du corps). Parfait pour les

jambes.

Douloureux ailleurs.

= S0S poils incarnés

On s’exfolie régulierement les jambes
pour enlever les peaux mortes
(avec un produit ou au gant de crin).

On s’hydrate tous les jours.
On change de méthode d'épilation.

1= :1a, entre nos

jambes... dans la culofte.

Maillot : poils qui dépassent
de chaque c6té de la culofte.

ncarnes : poils qui poussent sous la peau
et finissent par former des rougeurs et des boutons.

1
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Des seins, des vrais, des qui vous transforment une petite fille
en vraie femme | Quiils soient discrets ou bien reEonéls, ils valent

vraiment ia Eelne gu on les aime!

La poitrine ne pousse pas d'un coup

en une nuit. Elle apparait d'abord sous forme

de petites boules dures sous les tétons. Ca peut
faire mal, gratter, tirer... mais c'est normal

et c'est passager ! Les seins poussent ensuite
pendant environ 4 ans, pas forcément en méme
temps. Dong, si on a un sein plus gros que l'autre,
c'est provisoire. Et on est la seule a le voir !

LINSTANT SavaNT

Les seins sont constitués

de' tissus adipeux (gras)

qui protégent les glandes
mammaires. lIs ne contiennent
Pas de muscles. C'est Iq peau
qui les maintient.

= Quand acheter un soutien-gorge ?

Ce n‘est pas parce que

les seins poussent 1ot qu'ils
vont &re énormes. Et inver-
sement ! Aucune poitrine

taille, ni dans la forme, ni
dans le détail : les aréoles
peuvent étre grundt?s,
petites, foncées, claires,
{rés sorties, enfoncées...

| ) .
A /’; ouf ! ----- 1 On acheéte le premier quand on en ressent
1
ne ' le besoin (notamment pour le sport) ou quand
i on en a envie. Pour commencer, ou pour
i les petites poitrines, on peut essayer une brassiere
H 7 4 . .
: de sport, un débardeur avec un tissu de soutien
1 7 .
: ien- rembourré si on souhaite
ne se ressemble, ni dans la : ou lfn soutner.l gorge b
i avoir une poitrine plus ronde.
1
:
1
1
1
1
1
1
1
1
1

Les suivants, on les achéte quand on est trop
serrée parce que la poitrine a grossi, quand
le soutien-gorge est abimé ou quand la bande

élastique ou les bretelles ne soutiennent plus rien.
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= Pourquoi tous ces changements ?

Pendant la puberté, le corps se prépare a accueillir et a
nourrir (un jour) un ou des bébés. C'est pourquoi il s'élargit
et double ses réserves de graisse. On peut aussi prendre
jusqu'a 25 cm entre le début et la fin de la puberté. De
méme, entre 9 et 18 ans, on peut doubler de poids, car tout
pese plus lourd : les muscles, les os et les organes internes.

X3 LE CORPS

= Ce qui se passe

a Uintérieur \\\N)Uf/ b

Les poils pubiemd

le citoris:
Chez les garcons, les change- petit pois do chair

ments sexuels de la puberté se A Jensitle
voient comme le nez au milieu Perslicg wailnad

. orifice urimaire
de la figure... sauf que ca se passe doi. 2ok Lo pipy
entre les jambes, et que ce n'est
pas un nez! Pour les filles, c’est

plus secret. Visite guidée | Uewtrée du. vagim

Petite. Livna

Gromde une

L'omus d'oik
dont & coco

lmtronpm da Fam.bpet
Qs couloinn pan o pasord
Jon ovulen aommiis & mohwitd )
powr oncentren oo LE SYSTEME
dpoumatoroiden REPRODUCTIF

Lo vogim qui nelie
L itoun & L oxkeman

len ovauren qui Jolmiquind
Jon ovulen, dan s pouvond
dionnan wm Joun wn behz
A'ils nowt i
dos spoumatoroides

L' ukerus: wn boveau modw)
rin doux, Frko Bowple ot trén
slonfiqua pown Qoo bebés

substances chimiques liquide visqueux pertes de sang entre
produites dans certaines régions qui nettoie et protége le vagin. chaque cycle quand l'ovule n‘est
du corps et qui agissent sur cer- pas fécondé.

fains organes.
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Comment extdunmm
lwpml/y( oment an )

Pas toujours les bienvenus, parfois discrets, parfois disgracieux,
voici les poils. Certaines les acceptent, voire les exR'lbeni fierement
(c'est soi~disant a la mode), a'auEres ne pensent qu'a s'en débarrasser.

= La pousse des poils

1) Au début, les poils du pubis poussent
parfois dans un ordre bizarre mais ¢a finit
toujours par s'unifier !

2) Les poils ne sont pas forcément de la
méme couleur que les cheveux.

Qo Olmt%:::: U\C/%u:3
qQue Tw Suden davandt,

Qos bran om £/ auin ! '”

MANQUAIT
PLUS QUE CA!
LES POILS POUSSENT PLUS VITE EN
ETE (SOUS 'EFFET DE LA CHALEUR
ET DU SOLEIL).

T

=) Pour plus d'infos, direction « Total look Chewbacca oupas ? » p. 12

10





EPUB/Image/9782016262870-8.jpg
..............

[INFO UTILE

LE CHIFFRE (80, 85, 90...) CORRESPOND

» ; ,
AUTOUR DE BUSTE = LA TAILLE DE LA BANDE Il ne sert et ne comprime pas

ELASTIQUE DU SOUTIEN-GORGE I Les bretelles ne marquent pas.
LA LETTRE (A, B, C..) CORRESPOND A LA GROSSEUR ® On ne peut pas écarter la bande
DE LA POITRINE = LA TAILLE DES BONNETS élastique du buste.

® II ne baille pas entre les seins

. ni au niveau des bonnets.
= Comment connaitre © Il ne doit pas étre attaché

~=5n3s LE CORPS

sa taille de soutien-gorge ?

aux dernieres agrafes
car il va se détendre.

On mesure avec un metre de couture
souple et sans appuyer :

® le tour de son buste, sous les seins.
® le tour de sa poitrine au niveau

des mamelons. ‘ Fom | Lo potit now awce oo mends,
On rentre ses mesures dans le ALt trop lfﬁ“ & Qu uﬁ; Wf Do P°i.g T
calcula.teur du'site http://calculis. Ol/::% ™ ;\::f &‘: MM;}PI an;‘o": 10
net/taille-soutien-gorge.

& nappele ga
Lt pouk e b

1€

——————————————————

LE BON REFLEXE

Si on a trop honte daller
acheter un soutien-gorge
avec sa mére dans un
magasin, on lui demande
d‘en commander plusieurs
sur Internet pour les essayer
tranquillement @ la maison.
Et quand on a trouvé les
bons (2 ou 3 modéles pour
alterner), on renvoie le reste !

fabrique a lait qui se zone sombre des seins
met en route quand on a un bébé. qui enfoure le mamelon. extrémité du sein. 9
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LE CORPS

La puberté : youpi ou pas youpi ...
Comment accueillir sa poitrine avec joie ?
Comment exterminer les poils (autrement qu'au lance-flammes) ?..
Comment apprivoiser les regles 2.
Comment ne pas virer Mimi Cracra ?..........
Comment résister en beauté a I'assaut de I'acné ?.
Envie d'étre (encore) plus belle ?.....ocec.. :
Comment bien manger pour étre en fOrMEe 2. 20

LE CEUR

C'est qUOIL, FAMOUT 2.
Comment sortir officiellement avec un garcon
La « premiére fois », ¢a se passe comment ?...
Comment survivre a une séparation ?
Plein de copines ou une seule BFF ?.....
Comment ne pas trop souffrir des histoires et des disputes ?.
La famille recomposée : horreur, malheur ?........

LA TETE

Pourquoi ces sautes d’humeur ?
Pourquoi tant de stress ...
Comment tordre le cou aux complexes ?..
Comment mieuX SAIMET 2.

LES PLANS GALERE

A quoi sert la pilule ?..........
A part la pilule, il y a quoi ?.
Que faire en cas d'agression 2.
Comment bien communiquer sur Internet ?
Comment savoir si on souffre d'un trouble alimentaire ?.

Pourquoi il faut se méfier de 1'alcOOl 2.
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ly a comme deux petites
elle grandit, grandit, gran

prunes sous le tee-shirt de Marie. Quant a Elsa,
dit et a méme des boutons sur le front.

Cay est, leur puberté a commencé !

= (a commence et ¢a finit quand ?

Ca commence entre 10 et 12 ans et ¢a se termine

vers 15 ans. Mais parfois, on se développe plus tot (vers
8-9 ans) ou plus tard, ce qui explique pourquoi certaines
copines du méme age ont parfois 20 cm de différence.

P

5 3 ST I CIC A

Pe souvent

=
5
@
g
3
3
g
4

-----

» Quels sont les premiers signes ?

On grandit beaucoup,
d'abord des pieds et

des mains, puis des bras,
des jambes et enfin

de la colonne vertébrale
et on prend du muscle.

Les fesses et les cuisses
se rembourrent,

les hanches s'élargissent.

La poitrine pousse.

Des poils apparaissent
sous les bras et sur

le pubis, entre le bas-
ventre et les organes
sexuels.

La peau et les cheveux
graissent.

On a parfois de l'acné.

Le systeme reproductif
grandit et commence a
produire des hormones.

On a des pertes blanches.
On a nos regles.

s =) Pour plus d'infos, direction « Que nous réserve la puberté ? » p.6
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Alors, ¢a y est, toi aussi ?

Tu rentres ou tu es rentrée dans cette
chouette période quest ladolescence ?
T'inquiéte, on connatt. De loin, ¢a faisait
envie, ¢a faisait « grande ». Mais quand
on y est, on trouve ¢a quand méme

un peu déstabilisant.

D'abord, on se transforme de partout,

a lintérieur et a Uextérieur, et si rapidement

quon a parfois du mal 4 sadapter.

Nos relations avec les autres changent aussi : on séloigne

de nos parents, on se rapproche de nos copines, on tombe amoureuse...
avec tous les problémes et les interrogations que ¢a pose.

Et puis, dans notre quéte d'indépendance, on se retrouve face

a des défis quon doit relever, face 4 des choix quon doit faire

sans avoir toujours conscience de ce que ¢a implique.

Heureusement, il y a ce livre joliment illustré avec un c6té gargons

et un cdté filles parce quon ne vit pas forcément la méme chose.

It contient les réponses a toutes les questions quon se pose sur ce qui
se passe dans notre corps, notre ceeur et notre téte et des conseils
pour affronter les plans qui peuvent devenir vraiment galéres.

Pour le lire, cest comme on veut : dans lordre ou en picorant par théme
ou par sujet en fonction de notre humeur ou de nos interrogations,

en noubliant pas daller voir chez les gargons car cest souvent
complémentaire !

Bienvenue dans l'adolescence.

Promis, tout va bien se passer !





