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Dans le méme temps, tu vas aussi
beaucoup grandir. Enfin, ce sera le tour
des régles, d’abord irréguliéres puis
réguliéres. Ton corps parviendra enfin
a son état adulte.

Personne n'y échappe

Gargon ou fille, tout le monde y passe!
Tu es peut-étre ravie : tu attendais
ce moment depuis si longtemps!

Ou alors, c’est I'inverse : tu trouves
que tout va trop vite. Tu n’aimes pas
ces transformations ni le regard

des autres qui te semble changé.
C’est vrai : grandir petit a petit,
c’est peut-étre plus facile a vivre.

Ca donne le temps d’apprivoiser

son nouveau corps.

Difficile d’étre vraiment satisfaite,
surtout a un dge ot 'on voudrait
plus que tout étre comme les autres.

Bon
a savoir

Pour vivre au mieux cette période,
essaie de ne pas faire de comparaison :
tu seras toujours en avance ou en retard
sur quelqu’un. Car chacun posséde

sa propre horloge, qui se déclenche
quand elle veut!

Pour les parents aussi,

c'est compliqué

Parfois, ils ne savent pas trop comment
aborder le sujet avec toi. Certains
refusent de voir que le corps de leur fille
change. A leurs yeux, tu es toujours
une enfant. D’autres, au contraire,
sont tellement fiers : leur bout de chou
est devenu une femme! Mais leurs
explosions de joie et leur fagon

de I’lannoncer a tort et a travers

te mettent mal a I'aise. N’hésite pas

a leur expliquer ce que tu ressens.

Fais appel a leurs souvenirs : pour eux,
comment ca s’est passé ? lIs seront
peut-étre plus compréhensifs.
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Trop grande, trop petite, tu ne te sens pas a I'aise dans
ton corps. C’est vrai, c’est perturbant. Quand tu te
compares a celles de ta classe, tu es soit géante,

soit riquiqui!

Jusqu’ici, ta croissance était progressive, environ

5-6 cm par an. Brusquement, avec la puberté, voila que
tu «bondis» de 8 410 cm chaque année! Seulement,
tout dépend de ton calendrier perso. Tu peux démarrer
avant les autres... ou aprés. En fait, a ton age, tout est
possible. Finalement, étre normal, c’est étre différent!
Hélas, les remédes miracles a ton probléme n’existent
pas. La solution : prendre ton mal en patience.

Et console-toi : petite ou grande, tu as autant

de chances de réussir dans la vie!

@Louvane, 13 ans

Quand tu es grande, tu peux
timposer plus facilement et,
dans certaines situations,
tu respires de ['air frais
plutot que des odeurs

de transpiration!

S0S
Julie

Difficile de prévoir
exactement ta taille
adulte.

Bien sir, celle de tes pa-
rents peut te donner une
indication. Mais tu n’auras
pas forcément le méme ga-
barit qu'eux! Rassure-toi :

ataille ne fait pas tout dans

L’AVIS DE L’EXPERTE

avie. Etily a toujours des
solutions : astuces vestimen-
taires, sports pour changer ton
allure...

Si ta courbe de croissance pour-
suit normalement son évolution,
inutile de t'inquiéter.

En revanche, si elle s'arréte
brusquement ou si elle ralentit
progressivement avant arrivée
des regles, il est plus sage d’en

parler a ton médecin.

Béatrice Jouret, pédiatre,
spécialiste de la prise

en charge de 'obésité et

des problémes de croissance
chez I'enfant et 'adolescent

Si tu es petite, pour faire
comprendre que tu n'es
plus un bébé, fais preuve
de maturité:on se rendra
mieux compte de ton Gge.
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Bon
a savoir

lls poussent d'un coup

Le premiersigne, c’est 'aréole :

ce cercle, un peu plus foncé que

ta peau, et qui entoure le bout de ton
«futur» sein, s’élargit. Puis ta poitrine
va commencer a prendre du volume,

a petits pas ou plus rapidement,

ca dépend! Mais elle n’atteindra sa taille
adulte que... dans 4 ans. Ca te laisse

le temps de t’habituer.

Ne pas avoir de seins a 12 ans,
c'est normal

Chacune sonrythme! En général,

la poitrine commence a se développer
entre 9 et 13 ans. Aprés 13 ans,

fais le point avec ton médecin.

Les deux seins poussent toujours
a la méme vitesse

En général, ca commence par un coté.
Puis I'autre démarre un peu plus tard.
Mais, rassure-toi, cette différence
s’atténue rapidement. En réalité, c’est
trésrare que les seins soient exactement
pareils. Et puis, la forme et la taille

des seins ne sont pas définitives. Petits
ou allongés, ronds, pointus ou charnus,
ils évoluent tout au long de la vie.

Tout le monde verra
mon soutien-gorge

Et alors? Qu’est-ce que ¢a peut faire?
Tu n’as pas a avoir honte! C’est ton
choix. Situ n’es pas trés a l'aise, tu peux
choisir un modéle « seconde peau ».

lIs sont tres discrets. Mais rappelle-toi :
c’est toi qui décides ce qui te convient,
pas les autres!





OEBPS/image/9782408048761-extrait4.jpg
SOMMAIRE

Introduction

Comment utiliser ce livre?

)S, Tais-en uh ami!

Qui es-tu?

Lamitié, c'est sacré!

Tu es amoureuse!
Lécole? Pas de probleme!
Planéte famille

Il y a une vie aprés l'école!

Index

>

104
126
160
198
229





OEBPS/image/9782408048761-extrait21.jpg
A 20 ans, amoureuse.
A 15 ans, au lycée.
Avec une nouvelle coupe de cheveux.

Pour une boum, c’est une bonne idée...
Non merci, tu risquerais d’étre ridicule!
Tu as déja essayé et le résultat t’a plu.

T’excite : tu as hate de voir le changement!
Tu t’en moques. De toute facon,

c’est pas pour demain!

T’angoisse un peu : et s'il ne te plaisait pas?

Sont plus vieilles que toi, donc trés intéressantes.
Ont a peu prés ton age : vous partagez

plein de choses.

Y en a pas! L'amour, tu y réfléchiras... plus tard!

C’est une autre planéte!
T’intrigue et t’attire.
Tu n’attends qu’un truc : y entrer, et vite!

Grandir, tu ne demandes que ca'!
Ates yeux, le futur est beaucoup plus
attrayant que le présent. Pressée

de «vieillir», tu te hérisses lorsque

les adultes te traitent en «gamine ».
Mais a force de vouloir briler les
étapes, tu risques de passer a coté

du meilleur. Pas de précipitation !

Qui va doucement va slirement,

te répétes-tu. Grandir, voila qui ne
t'obsede pas! Bien sir, tu y penses :
tu as des envies et quelques projets.
Mais en attendant de les réaliser
(peut-étre), tu ne t’inquiétes pas

plus que ca!

La semaine prochaine, ¢a te semble
déja loin. Alors, qu'on ne te parle pas
de ton avenir! A tes yeux, grandir

ne signifie pas grand-chose, a part
gagner quelques centimétres. Vivre
au jour le jour sans te prendre la téte,

telle est ta recette.
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Ces protections, plus faciles a utiliser,

sont idéales pour tes premiéres régles.
' La serviette se fixe directement sur

ta culotte gréce a des bandes autocollantes.

Pratique! L'inconvénient, c’est qu’elle
comporte de nombreux produits chimiques
et du plastique. Pas trés écolo... La culotte de régles
est composée de plusieurs couches de tissus absorbants.
Tu la gardes la journée, tu en changes le soir, et hop,
au lavage! Inconvénient : elle colite assez cher,
et il en faut plusieurs pour pouvoir tourner.

Atester quand tu seras plus  I'aise avec ton corps!

Le tampon est une protection interne : un tube en coton
avec une ficelle, que tu dois introduire dans le vagin.

Pas facile, facile! Avantage : on ne le sent pas, et tu peux
tout faire avec. Inconvénient : tu risques d’oublier

d’en changer, et ¢a, ca peut étre trés dangereux!
Surtout que sa composition fait de plus en plus débat...
Les serviettes lavables s’utilisent comme les jetables,
sauf qu'il faut les laver et... se trimballer avec les serviettes
usagées dans ses affaires. La cup est une sorte de petite
cloche ensilicone a insérer dans le vagin. Elle n’absorbe
pas le sang, mais le recueille. Il faut la vider
réguliérement et la rincer avant

de la remettre. Pas évident quand

on débute avec les régles!

Quelle que soit la protec-
tion que tu choisis, respecte
les régles d’hygiéne : change
de protection toutes les 3
ou 4 heures, sauf la nuit,
et lave-toi les mains avant
et aprés. L'important, avec
les protections hygiéniques,
c’est que tu te sentes bien.
Etpuis, tuasle droit de changer
d’avis! Mettre des serviettes
la premiére année puis tester
autre chose, ou méme cumuler

plusieurs sortes de protections!

Parles-en avec ta mére,
elle va pouvoir t'aider.
Moi, jutilise des culottes
de régles. Elles peuvent
se garder longtemps,
mais c'est quand méme
assez cher.

Essaie plusieurs protections
et vois avec quoi tu te sens
le plus a l'aise. Moi, je mets
des tampons le jour

et des serviettes la nuit.
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Les astuces
de Julie

D

LA PUBERTE, C'EST PAS SIMPLE!

TU AS DU MAL A VIVRE CETTE PERIODE ? TU TE POSES DES QUESTIONS ?

LES COPINES AUSSI. TEMOIGNAGES.

i La puberté, c’est comme une porte.
Tout d’un coup, on passe d’une piéce
aune autre! Je n’ai pas spécialement
hate d’y étre, mais je n’ai pas peur. Je me
demande juste comment on va pouvoir

changer en si peu de temps.
Mei, 11ans

¥ Pour nos parents, notre puberté,
c’est compliqué : ils ont du mal

a supporter qu’on n’ait plus toujours
besoin d’eux. Moi, je trouve juste
que je deviens une autre personne

et came plait assez.
Constance, 13 ans

i La puberté, c’est un peu pénible,
surtout pour en parler aux parents.
Quand vous leur racontez, ils font plein

de «chichis» partout ot ils vont.
Fleur,1ans

# Depuis que j’ai 9 ans et demi, j’ai mes
régles. Je me sens différente des autres
parce que je suis la plus jeune de la classe
et la plus avancée! Mais je trouve cajoli,

des seins.
Agathe, 10 ans

¥ Lembétant avec la puberté, c’est

que les garcons grandissent moins vite
que nous. Moi, je suis quasi plate comme
une planche a pain et les garcons
n’arrétent pas de me vanner! Je suis sdre
que des gargons plus dgés n'y auraient
pas fait attention.

23

Moanaq, 12 ans

¥ J'ai eu mes régles un mercredi,
quelques heures aprés la piscine!
Je n’ai rien senti du tout. Sur le coup,
jai pris peur et je me suis mise a pleurer,
mais apres, j'étais tout excitée a I'idée
de savoir que j’étais une femme!

Lola, 12 ans et demi

¥ Mes seins ont commencé a pousser
I’'année derniére. D’abord, c’était
une petite bosse dure, qui me faisait
un peu mal quand je me cognais dessus.
Et puis aprés, j’en ai eu un plus gros
que l'autre! Maintenant, ¢a va.

Laura, Mans
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TON CORPS,
FAIS-EN UN AMI!

Grandir, c’est pas si facile! Trop petite, trop grosse,
pleine de boutons... quand tu te regardes dans la glace,
tu n’es pas toujours trés tendre avec ton image.

Quant a la puberté, le mot a lui seul t'inquiéte. Stop!

Il est temps que tu te sentes enfin bien dans ton corps.
Voici comment...
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SALUT!

Moi, c'est Julie! Je connais bien les problemes des filles
de 8 a 13 ans, comme toi, tes petits tracas, tes grandes
questions. Parce qu'étre une préadolescente, c'est pas
toujours facile! Alors, j'ai eu envie de faire ce guide,

pour qu'il t'aide a étre bien dans ta peav.

Tu finterroges sur la puberté? Tu te demandes comment
te faire des copines? Tu ne comprends rien aux gargons?
Tu as envie de te faciliter la vie a I'école ou en famille?

Ne cherche plus: toutes les réponses sont ici,dans ce livre!

J'y ai mis tout ce que tu aimes : des astuces, des tests

et des conseils qui marchent vraiment. La preuve, ce sont
des filles de ton dge qui me les ont confiés! Et quand

le probleme est trop compliqué, j'ai carrément interrogé
des experts. Un médecin t'expliquera par exemple
pourquoi tu as parfois du mal & f'endormir.
Un professeur te dira comment apprendre
teslecons et... les retenir! Etc.

Jespéere que le résultat te plaira
et qu'on va devenir de grandes amies,
toi et moi..

Bonne lecture!
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C’est normal, il faut le temps que

la machine se mette en route.

[l lui faudra environ 2 ans. Apreés,
théoriquement, tes régles reviendront
tous les 28 jours. C’est ce qu’on appelle
«le cycle menstruel ».

C’est trés variable d’une personne

a une autre. Certaines ont mal au ventre,
au dos. D’autres parlent de sensations
désagréables et d’autres ne ressentent
rien du tout! La bonne nouvelle?

Ces douleurs ne durent pas et peuvent
se soulager. Par contre, si tu souffres
trop, ce n’est pas normal, prends
conseil auprés d’un médecin.

[l cherchera a comprendre ce
quit’arrive et te soulagera.

Parfois, on est un peu plus sensible,

plus nerveuse : la faute de ces sacrées
hormones! Rassure-toi, ces inconvénients
sont certes un peu ennuyeux, mais
parfaitement normaux. Toutes les filles
en souffrent, de fagon plus ou moins
importante. Interroge ta maman

ou les autres femmes qui t’entourent.

Si tu adores t’amuser dans |'eau,
ne te prive pas! Médicalement,
en piscine ou dans une mer chaude,

il n’y aaucun probléme. Il te suffit
d’adopter la protection adéquate :

un tampon, c’est mieux, sinon attends
plutdt la fin de tes régles. Seul bémol :
si ’'eau est trés froide, car cela risque
de te donner mal au ventre. Ecoute
ton corps pour te décider.

C’est s, c’est un peu contraignant.

Et pour le moment, tu ne vois vraiment
pas 'intérét de ce phénomeéne. Mais plus
tard, c’est grace a ce mécanisme

que tu pourras, si tu en as envie, avoir
des enfants. Surtout, n’aie pas honte
d’avoir tes régles : rappelle-toi, c’est

un processus naturel. C’est le signe

que ton corps fonctionne bien.

Et ca, c’est chouette!
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Bon
a savoir

Chacun son rythme

Tu te demandes quand viendra ton tour?
Difficile de te donner une date précise.
Méme ton médecin ne pourrait

te le dire avec exactitude. En général,
chez les filles, la puberté commence entre
8 et 14 ans, chez les gargons entre 11

et16 ans. Maisil n’y a rien de systématique.
Parfois, elle se déclenche plus tot

ou plus tard. C’est ton cerveau qui donne
le signal, comme un chef d’orchestre,

a des glandes qui étaient jusque-la au
repos dans ton corps. En se réveillant,
elles sonnent le chambardement dans

tout ton organisme! Elles envoient

dans le sang des hormones,

des substances chimiques qui agissent
ensuite sur différents organes.

C’est comme une chaine ! Pour toi,

elles vont commander a tes ovaires,

les glandes sexuelles féminines, de libérer
a leur tour d’autres hormones. Ce sont
elles qui vont provoquer la poussée

des seins, I'apparition des régles...

On a le temps de s'habituer

4 ans! C’est la durée moyenne

de la puberté. Tu vois, ce n'est pas

si brutal que ca! Les transformations,
méme si elles sont nombreuses et
perturbantes, se font progressivement.
Tu vas avoir un peu de répit pour
t’adapter et te familiariser avec

ton nouveau corps. En général,

tes futurs seins vont d’abord
commencer & pousser. Puis des poils
vont apparaitre devant ton sexe

et sous tes bras. Ensuite, ta poitrine
et ta pilosité vont augmenter et

tu découvriras des écoulements
blanchatres dans ta culotte. C’est

ce qu’on appelle des pertes blanches.
Tu en auras presque toute ta vie!
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S0S
Julie

& Ce qui te fait peur,
Q 5 c’est de grandir!

x / & Ga te parait difficile parce
. R Ll que tu ne choisis pas le
La réponse a toutes ces 23 moment. Les transfor
sensations qui te perturbent W rations de ton corps
tant tient en un mot : puberté. 2 arrivent malgré toi, que
/ A Rassure-toi, ce n’est pas = tusois préte dans ta téte
une maladie. Juste une des <L ounon. Tune te reconnais
étapes de I’enfance vers I’age = plus dans la glace ni dans

adulte, un passage intermédiaire " tes relations avec tes parents.

complexe, mais aussi passionnant.

Tu vas sans doute étre un peu - Clest normal d’étre pertur-
secouée, parfois un peu perdue,  Bee: Tip g ficrs diappartenic

souvent la téte pleine de questions. i S T A e Gess grands,

Pas de panique! Ce n’est pas

la premiére fois que la vie te chahute

ainsi. Souviens-toi de tes premiers

pas ou de ton entrée en 6°, ce n'était

pas facile, mais tu t’en es sortie!

La vie bouge et nous avec, c’est ¢a qui
est chouette. On change, on évolue. :

Alors bien sir, il y a des moments © N’hésite pas & te faire entendre

plus délicats que d’autres, O 7 si le regard ou les réflexions

mais I'avantage c’est :

qu’ils ne durent

qu’untemps!

La puberté finalement,

ce n’est qu’une étape

de plus. Et tu réussiras

a la franchir, c’est sGr!

mais tu as encore beaucoup
envie de jouer! Rassure-toi.
Ton corps n’est peut-étre plus
celui d’'une enfant, mais ga
ne fait pas de toi une femme.
Le devenir, ca prend du temps

et ga se construit petit a petit.

des autres te génent.
Ce que tu ressens,

c’est important!

Dominique
Gaffié Lemaignan,
psychologue
clinicienne,
psychanalyste
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« Ne mange pas trop gras, trop salé, trop sucré.
Attention aux graisses! » A force d’entendre ce genre
d’avertissement, c’est normal que tu t'interroges!

En France, entre 8 et 14 ans, prés de 1 enfant sur4
est en surpoids ou obése* Et les garcons sont 2 fois
plus touchés que les filles. Mais rassure-toi.

Ce n’est pas en mangeant de temps en temps

dans un fast-food que tu vas devenir obése!

C’est beaucoup plus compliqué que ca.

Les études distinguent 2 causes possibles a 'obésité :
I’absence d’activité physique et les mauvaises habitudes
alimentaires. Il existe aussi une prédisposition
génétique : nous ne sommes pas tous égaux devant
I’obésité. Mais si ton alimentation est équilibrée

et que tu pratiques un sport réguliérement,

il n’y a pas lieu de t’inquiéter!

*étude Obépi-Roche 2021

On ne devient pas obése Si tu fais du sport

d'un coup en avalant régulierement.tu limites les
un hamburger ! Mais risques. Sais-tu qu'il faut
fais attention d'avoir une marcher au moins 30 min

alimentation équilibrée. par jour?

Quand on est obese,
le corps présente

un exces de masse
grasse:

on absorbe plus d’éner-
gie qu’on n’en dépense.
Chez I’'enfant et I'ado-
lescent, I'obésité peut

entrainer des difficul-

L’'AVIS DE L’EXPERTE

tés respiratoires, articu-

laires, et d’autres problémes

plus sérieux aI’age adulte. Mais
quelques hamburgers ne vont
pas provoquer un surpoids ! Si
tu aimes vraiment beaucoup ca,
essaie d’équilibrer ton menu.
Evite d’associer soda, frites,
sandwich et créme glacée! En
boisson, préfére I'eau, en des-
sert, un fruit, et choisis plutot

une salade en entree.

Béatrice Jouret, pédiatre,
spécialiste de la prise

en charge de I'obésité
chez I'enfant

Tu as tendance & grossir
facilement ? Alors, en dehors
des pizzas, consomme des
légumes & chaque repas et
2 a 3 fruits par jour!
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COMMENT UTILISER CE LIVRE?

7 CHAPITRES, CHACUN CONSACRE A UN THEME PRECIS,
POUR ABORDER TOUS LES SUJETS QUI TE CONCERNENT.

4 types de pages :
Bon Les astuces S0S
@ savoir de Julie Julie

I’essentiel des connaissances
de base sur un sujet. :

@ Teste-toi

un jeu de questions-réponses

pour mieux te connaitre.

< R

ES-TU CURIEUSE?

A Clnt e s furnatslerin .

g & Lovie des sutresenfonts dumande.

Q) € Qe st e plin-

)

Enfin, si tu es perdue, repére un mot dans l'index

mes secrets pour faire

face a toutes les situations,
sans oublier les trucs

des copines !

des interrogations?

Pas de panique! Je suis |a
pour t'aider avec les copines
et parfois aussi des experts.

Les astuces
de Julie

PROTECTION CHOISIR?

Serviette Jatable ou culotte pour les déb

(Cos protactions, lus faciles utiser,
cont désls pourtespremiéres régle.
La sarvitte sa fixe dirsctement sur

 cultte grace des bondes autocollntes. |
Pratique!incomvénient, st qualle
comporte da nommbreu produtschimiques

etil n faut plusiurs pour pouvci tourner.

Cup, serviette lavablo ou tampon
pou les expertes

@ savoir

VIVE LENNUI!

‘QUDHTAIRE? GIOOFTTEVOIHA RAIONS

Garepose
Danston ampli du tamps srchargé,
um peuda égit, gane paut pi ta are
demal. Datampe 3 utre, i aut ascer
s corps atPespeit tranquile.
Sinon, gare u stress!

Gafalt travalller imagination

REGLES : QUELLE nehiony

| aiﬂi@j

e

ON SE MOQUE
DE MA TAILLE!

Trop arande,trop pti, tu e tesens s  ise dans
ton corps. Cstvra, st perturbant. Quand tu te

R
e
e L
ey :

Gaaldoamiowxseconnattr .,
Terstrower seean téteatate mes
tok-méme, a to pousse  réflchi
Mame s, au fond, tu 'as pas rop anvie
ot pencher urtas soucis Pourtant,
st dacatta mariare que tu grandis

et que tu construis ta parsonnalté
entinterrogeant!

Ga permat do construire
Son « monde Intérieur »

Cat androit un peu spécil, ca sers
ton efuge pour plus tard.Ton nivers
imgiire ot tu viendras teressourcer

et évader da etirisur. I

et consulte la page correspondante.

Des conseils de pros

pour mieux comprendre
ce qui tarrive.

Les témoignages

et les astuces des copines.
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Bon
a savoir

On arréte de grandir

Pas du tout! Mais ta croissance,
qui s’accélére brusquement au début
de la puberté, va ralentir un peu.

Elles arrivent sans prévenir |

Bien sir, impossible de prévoir le jour J.

En général, elles surviennent entre

18 mois et 2 ans aprés le début

de la poussée des seins et des poils.
Mais il y a des indices qui peuvent
t’alerter. Tu as déja de la poitrine ?

Des poils autour du sexe et sous les
bras? Des pertes blanches? Les régles
ne sont pas loin...

Dés que tu détectes ces signes, prends
tes précautions : glisse une serviette
hygiénique dans ton sac. Et ne t'inquiéte
pas, tu ne risques pas «d’inondations ».
Les régles commencent toujours

par de |légers écoulements brunatres
qui te laissent le temps de réagir

et de mettre une protection.

Elles sont irréguliéres

En tout cas, au début. Plusieurs mois
pourront méme s’écouler entre

ta premiére et ta deuxiéme fois

ou seulement... quelques semaines.
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[l m’arrive de pleurer
sans savoir pourquoi.

Je suis la plus petite
de ma classe, y en a marre!

C’est sdr, tout le monde sait

que j’ai eu mes régles!

J’aimerais bien avoir
des seins.

Pourquoi j’ai des boutons
et pas les autres ?

Toutes mes copines ont leurs

régles sauf moi, ca m’inquiéte.

J’ai une téte de plus que
les autres, qu’est-ce qui ne va
pas chez moi?

J’ai un sein plus petit

que |'autre, c’est grave?
J’ai eu mes régles puis plus
rien depuis 2 mois. C'est sir,

ily a quelque chose qui cloche.

J’en ai marre que tout

le monde regarde ma poitrine.

J’aimerais que mes parents me
fassent des calins, mais j'ose pas
leur demander, ca ferait bébé.

C’est bizarre, j’ai des poils
qui poussent devant le sexe
et sous les bras.

Jai I'impression d’avoir grossi.

Il'y a des traces blanches
dans ma culotte.

Je trouve que mes copines
font «bébés ».

Je n’ose pas parler a ma mére
des seins et des régles.

Mes parents ne me
comprennent pas.

Je me demande si j’ai besoin
d’un soutien-gorge.

Ca me géne de me déshabiller
dans le vestiaire des filles.

Les régles, ca m’angoisse.

Je ne me sens plus la méme.





OEBPS/image/9782408048761-extrait16.jpg
S0S
Julie

& Tu te demandes

0c  peut-étre d’ou vient

& tout ce sang.

ﬁ De ton uterus, un organe

- situé dans le bas du ventre.

g Lamugqueuse, unesortede

L . . peau, en tapisse I'intérieur.

Et pour cause! Jusqu’ici, s’il t'arrive de saigner, L
c’est parce que tu t’es blessée. Alors pourquoi .<>|: R sz syl o e
cela serait-il différent cette fois? C’est parfaitement | =¥ e Bermanes, allase
logique que tu penses ¢a. En plus, tu as peut-étre  développe, s'épaissit puis se dé-
’impression d’en perdre beaucoup. Et si tu allais © tache et s'élimine par le vagin
te vider de tout ton sang 2 en saignant. Ce sont les régles.

Puis elle repousse, et c’est re-

Tranquillise-toi. Les régles, c’est simplement
le résultat d’'un processus naturel qui concerne

toutes les filles et qui marque la derniére étape : Annick Bouvy Lazorthes,
: gynécologue

parti pour un nouveau cycle!

de la puberté. Généralement, elles surviennent
entre 12 et 13 ans, durent quelques jours

et s’arrétent toutes seules.

Mais n'oublie pas : chacune
évolue a son rythme. Tu peux
donc étre réglée plus tot

(@9 ans) ou... plustard (a 15 ans).
Tes écoulements peuvent étre
plus ou moins abondants

ovaire

et durer plus ou moins
longtemps (de 3 a 8 jours
environ). Quant

ala quantité de sang
évacuée, elle remplirait
a peine un verre!

Tu vois, finalement, \
bien moins que ce que > W e
tuimaginais, non? R WL vagin

vagin

[évres
de lavulve

utérus

ovaire

muqueuse vulve
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Bon a savoir
' L'essentiel de la puberté en 4 lecons

La vérité surles seins

La vérité sur les regles

Bien se nourrir en 5 lecons

4 astuces pour une chevelure au top
Je suis poilue...

Foire aux astuces

La vérité surI'appareil dentaire

Les astuces de Julie

Régles : quelle protection choisir?
La puberté, c’est pas simple!

3 astuces pour une peau de péche
Menu soporifique

Cigarettes : comment dire NON'!

Teste-toi

Le jeu de la vérité
Es-tu impatiente de grandir?

As-tu de bonnes habitudes alimentaires?

Quelle dormeuse es-tu?

SOS Julie

Bonne nouvelle, tu es normale!
Dois-je porter un soutien-gorge ?
Lesrégles, ca m’inquiéte...

On se moque de ma taille!

J’adore les hamburgers, je risque d’étre obése ?

Je me trouve trop grosse

Je suis trop maigre

J’ai plein de boutons...

Je transpire beaucoup...

J'arréte pas de me ronger les ongles!
Jarrive pas a m’endormir
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37
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Les seins attirent le regard

Forcément, c’est difficile de les cacher!
Et parfois les remarques fusent,

des gargons, de certains adultes
maladroits ou méme d’autres filles.

Et celate géne. Pourtant, tu n’as pas

a avoir honte de tes formes. Elles
montrent simplement que tu grandis.
C’est plutét chouette, non? Alors,
ignore les moqueurs. Voyant que cela
ne t’atteint pas, ils finiront par se lasser.
N’hésite pas non plus a te rebiffer

et a expliquer que leurs remarques

te dérangent. Situ es vraiment trop mal
a l'aise, porte des pulls ou vétements
un peu amples. Surtout, ne cache pas
tes seins en te voltant : tu ferais souffrir
ton dos.

Le mieux, c'est souvent

d'en parler a sa mére

C’est la personne la mieux placée pour
t’apporter des conseils. Mais, parfois,
tu n’oses pas lui parler. Peut-étre
est-elle aussi intimidée que toi

et n’attend-elle qu’un signe de ta part?
Prends les devants : évoque le sujet
comme s'il concernait une copine.
C’est en général trés efficace.

Et si tu ne te sens pas suffisamment

a I'aise avec ta mére, tu peux toujours
te tourner vers une autre personne

en qui tu as confiance, ta grande sceur,
une tante...

Bon
a savoir

by

Bien sir que non! Au pire, tu ressentiras
juste une légeére tension, tout a fait
normale, qui s’estompera rapidement.

Ca fait trés mal

Il vaut mieux porter

un soutien-gorge

En sport, c’est sir, c’est plus pratique!
Car les seins ne sont pas des muscles.

[Is tiennent gréce a la peau qui les entoure
et a des fibres. Alors, un coup de pouce,
ce nest pas de refus! Voila le réle

du soutien-gorge : soutenir ta poitrine!
Mais tu peux aussi choisir de ne pas en
porter. C’est toi qui décides! L'essentiel ?
Que tu te sentes a I'aise, avec ou sans
soutien-gorge!
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S0S
Julie

Pour ton premier achat,
fais-toi accompagner
de la personne avec

qui tu te sens le plus
C’est ton corps, c’est toi qui décides! arnconifarcs:
Situ en ressens le besoin, fais-le, sinon,
tu peux trés bient’en passer.
La plupart commence

par des brassiéres,

ou décident de porter

un soutien-gorge quand
leur poitrine les géne

dans leur vie quotidienne,
en sport par exemple. Pour
choisir ton soutien-gorge,
mesure ton tour de buste,
juste en dessous de tes
seins. Le chiffre indiquera
ta taille (de 70 a 115).

Puis, recommence. Mais
cette fois en passant sur le bout de

tes seins. La différence entre les 2 mesures
te donne la profondeur du bonnet :

15 cm = bonnet A, 20 cm = bonnet B, etc.

Ce n’est pas forcément

ta maman... Essaie tou-

jours ton soutien-gorge

avec la fermeture au deu-

L’'AVIS DE L’EXPERTE

xiéme cran. Peu importe
la forme, l'essentiel, c’est que ta
poitrine soit bien maintenue sans
te géner nite blesser. Uarmature
(s'il y en a une) doit se pla-
cer juste a la naissance du sein.
N’hésite pas a te faire aider par
une vendeuse. Elle est la pour
ca! Etrassure-toi, des seins, elle

en voit toute la journée!

Laetitia, vendeuse

Jétais en vacances chez
ma mamie. En faisant
du shopping, elle m'a dit

Jai comnrlence. par mef.fre Moi, je Por‘fe d'es brassiéres I'air de rien : «Regarde ce

des brassiéres jusqu'au jour au collége, mais pas soutien-gorge, il est joli, non?
oU ¢ca m'a génée pour faire vraiment le week-end. Et si tu lessayais ?»

du sport. :Avec ma mére', C'?sf pas nécessairement B T G Ve s,

on est allées au n'[cgo5|n trés confortable, donc jétais figre! Je me sentais

et je me suis laissé guider. jen porte pas tout le temps.

grande!
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