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16 TON CORPS

Quand dois-je porter
un soutien-gorge ?

Pour ton premier
achat, fais-toi

accompagner

de la personne avec
qui tu te sens le plus en
confiance. Ce n’est pas
forcément ta maman...
Essaie toujours ton

Des que tu en ressens le besoin !
Patles-en avec ta maman,
pour qu’elle t’aide 2 faire
ce premier achat.

de ’expert

Un bon signe, c’est D outien-gorge avec la
quand ta poitrine S fermeture au deuxiéme
commence a te géner .,“ cran. Peuimporte

«d laforme, l'essentiel,

dans ta vie quotidienne,
pour faire du sport par
exemple. Pour choisir

c’est que ta poitrine soit
bien maintenue sans te géner
ni te blesser. L'armature (s’ily en
a une) doit se placer juste
a la naissance du sein. N’hésite pas
a te faire aider par une vendeuse.
Elle est la pour ¢a! Et rassure-toi,
des seins, elle en voit toute
la journée!

ton soutien-gorge, mesure
ton tour de buste, juste
en dessous de tes seins.
Le chiffre indiquera ta taille
(de 70 a2 115). Puis, recommence.

Mais cette fois en passant sur le bout de tes seins.
La différence entre les deux mesures te donne

la profondeur du bonnet: 15 cm = bonnet A,

20 cm = bonnet B, etc.

Laetitia, vendeuse

Jétais en vacances

chel ma mamie.

En ?aisanjr du shawing,
elle m'a dit V'air de rien:
«reaarde ce soutien-
gorge, il est Jo\i, non 7
£t i tu \'essaHais?»

Eﬂ ren"’rar\} ('JC vadcances,

J'é‘}ais fidre! Je me

sentais {emme |

Vanessa, 12 ans
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A la petite fille que j'ai été
S.C.
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TON CORPS 23

La puberté, c’est pas simple!

Tu as du mal a vivre cette période? Tu te poses des questions?

Les copines aussi. Témoignages.

* La puberté, c’est comme une

porte. Tout d'un coup, on passe

d’une piece a une autre ! Je n’ai pas

spécialement hite d’y &tre mais je n’ai pas

peur. Je me demande juste comment

on va pouvoir changer en si peu de temps.
Margaux, 1l ans

* Pour nos parents, notre puberté,
c’est comphque ils ont du mal 2
supporter qu’'on n’ait plus toujours besoin
d’eux. Moi, je trouve juste que je deviens
une autre personne et ¢a me plait assez.
Constance, 13 ans

Jai eu mes régles un mercredi,

quelques heures apres la piscine !
Je n’ai rien senti du tout. Sur le coup,
j’ai pris peur et je me suis mise 2 pleurer,
mais apres, j’étais tout excitée 2 'idée
de savoir que j’étais une femme !

La\a, 12 ans et demi

* Depuis que j’ai 9 ans et demi,

j’ai mes regles. Je me sens différente
des autres parce que je suis la plus jeune
de la classe et la plus avancée ! Mais
je trouve ¢a joli, des seins.

Agathe, 10 ans
* L’embétant avec la puberté,

c’est que les garcons grandissent
moins vite que nous. Moi, je suis quasi
plate comme une planche 2 pain et les
garcons n’arrétent pas de me vanner!
Je suis stire que des garcons plus Agés
n’y auraient pas fait attention.

Marie, 11 ans

Mes seins ont commencé a pousser
Pannée dernieére. D’abord, c’était
une petite bosse dure, qui me faisait
un peu mal quand je me cognais dessus.
Et puis apres, j’en ai eu un plus gros
que l’autre ! Maintenant, ca va.
Laura, 11 ans

g 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, 11 ans
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Vive
les filles!

Le guid.e de celles qui seront
bientot ados!

Séverine Clochard
avec la collaboration de Sophy Camacho,

Claire Didier, Julie Got, Isabelle Louet,
Laurence Rémy

Illustré par Cécile Hudrisier
et Anne Guillard

[ ]
MILAN
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Les régles, ca m’inquiéte:
tout ce sang,
c’est pas normal!

Tu te demandes
peut-étre d’olt vient
tout ce sang.

De ton utérus, un organe
situé dans le bas

du ventre. La muqueuse,
une sorte de peau,

en tapisse lintérieur.

Et pour cause ! Jusqu'ici, s'il t'arrive de saigner,
c’est parce que tu t'es blessée. Alors pourquoi

de I’expert

cela serait-il différent cette fois?

Clest parfaitement logique que tu penses ca.

En plus, tu as peut-étre I'impression d’en perdre
beaucoup. Et si tu allais te vider de tout ton sang?

avis

A chaque cycle, sous
l’action des hormones,

elle se développe, s’épaissit
puis se détache et s’élimine
Tranquillise-toi. Les régles, c’est simplement le résultat par le vagin en saignant.

d’un processus naturel qui concerne toutes les filles Ce sont les régles. Puis elle
repousse et c’est reparti

pour un nouveau.cycle!

L’

et qui marque la derniere étape de la puberté.
Généralement, elles surviennent vers 11 ans et demi,

3 2 Annick Bouvy Lazorthes,
durent quelques jours et s’arrétent toutes seules. Y

gynécologue

Mais n’oublie pas: chacune évolue a son rythme.
Tu peux donc étre réglée plus tot (2 9 ans) ou...
plus tard (a 15 ans). Tes écoulements
peuvent étre plus ou moins abondants
et durer plus ou moins longtemps
(de 3 a 8 jours environ).

Quant 2 la quantité de sang évacuée,
elle remplirait 2 peine un verre !
Tu vois, finalement, bien moins

que ce que tu imaginais, non’

ovaire
vagin
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Es-tu impatiente de grandir?

Grandir, c’est une aventure que chacune vit a son rythme.

Et toi?

1. Si tu avais un miroir magique,
tu aimerais qu’il te montre:

(© A 20 ans, avec ton fiancé.

[ A 15 ans au lycée.

[3) Avec une nouvelle coupe de cheveux.

2. Te maquiller pour paraitre

plus vieille:

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

3. L’idée que ton corps va

se transformer avec la puberté...

© Texcite: tu as hate de voir le changement !
[3) Tu t’en moques. De toute fagon,

c’est pas pour demain!

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

4. Les garcons qui t’attirent...

© Sont plus vieux que toi, donc trés intéressants.
Ont a peu preés ton age: vous partagez plein

de choses.

[3) Y enapas ! Lamour, tuy réfléchiras... plus tard!

5. Le monde des ados...

[3) C’est une autre planéte!

(& Tintrigue et t’attire.

© Tunattends qu’un truc: y entrer, et vite!

Max de © : plus vite que la musique
Grandir, tu ne demandes que ca!
A tes 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!

Max de [T : insouciante
La semaine prochaine, ¢ca 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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Vive les filles!
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La vérité sur les régles

Plein d’idées recues circulent
a leur suyjet. Fais le point.

On arréte de grandir

Pas du tout! Mg' Aigczfx

qui s'accélére brusquement au début
de la puberté, va ralentir un peu.

Elles arrivent sans prévenir

Bien sg, ir%swdgévoir le jourJ.

En général, elles surviennent entre
18 mois et 2 ans aprés le début

de la poussée des seins et des poils.
Mais ily 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 Ecoulements 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...
quelgues semaines. C'est normal, il faut

le temps que la machine se mette en route.
Il lui faudra environ 2 ans.
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Aprés, théoriquement, tes régles reviendront la fin de tes régles. Seul bémol: si l'eau est

tous les 28 jours. C’est ce qu’on appelle trés froide, car cela risque de te donner mal
«le cycle menstruel». au ventre. Ecoute ton corps pour te décider.
Ca fait horriblement mal Les régles, c’est embétant

En général, oﬁe@egsegage douleur. C’est sdr, c’est un peu contraignant.

Mais parfois, certaines ont mal au ventre, Et pour le moment, tu ne vois vraiment pas
au dos. En fait, c’est parfois familial: intérét de ce phénoméne. Mais plus tard,
interroge ta maman pour savoir comment c’est grace a ce mécanisme que tu pourras,
¢a se passe pour elle. Et puis, si tu souffres situ en as envie, avoir des enfants.

trop, n’hésite pas a lui demander d’aller
chez le médecin. Il cherchera a comprendre
ce qui t'arrive et te soulagera.

On se sent différente

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.

On ne peut plus se baigner

Situ adoEﬁ%Xau, ne te prive

pas! Médicalement, en piscine ou dans

une mer chaude, il N’y a aucun probléme.

Il te suffit d’adopter la protection adéquate:
un tampon, c’est mieux, sinon attends plutot
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L’essentiel de la puberté en 4 lecons

Ne cherche plus. Ce que tu dois savoir est ici!

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 13 ans, chez les garcons entre 9 et

14 ans. Mais il 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-1a 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 3 tes ovaires, les glandes
sexuelles de la fille, de libérer a leur tour
d’autres hormones. Ce sont elles qui
vont provoquer la poussée des seins,
l'apparition des regles. ..

On a le temps de s’habituer

4 ans! Cest la durée moyenne

de la puberté. Tu vois, ce n’est pas

si brutal que ¢a! 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,

des poils vont d’abord apparaitre autour
de ton sexe et sous tes bras.

Puis, tes futurs seins vont commencer

a pousser. Ensuite, ta poitrine va prendre
du volume, ta pilosité va augmenter

et tu découvriras des écoulements
blanchatres dans ta culotte. Cest

ce qu’on appelle les pertes blanches.
Dans le méme temps, tu vas aussi
beaucoup grandir. Enfin, ce sera le tour
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Les astuces de julie

Tampon ou serviette,
que choisir?

Le tampon

C’est quoi? Une sorte de petit bouchon fin et allongé
en coton avec une ficelle au bout. C’est une protection
interne : on doit I'introduire dans le vagin. Elle absorbe

Régle d’or

le sang au fur et 2 mesure qu’il s’écoule.

Certains tampons sont vendus avec un «applicateur ».
Ce tube en plastique ou en carton t’aide a le placer

a lintérieur de ton corps.

+ On peut tout faire avec. Aller a la piscine, porter
des vétements prés du corps...

“= Les premiéres fois, il n’est pas toujours facile a mettre.

Il est déconseillé d’en porter la nuit.
Essaie les deux et vois

Les serviettes avee quoi tu te sens
Cest quoi ? Une protection le P\us a Vaise. Moi,
que tu fixes directement Je mets des Jram})ans
sur ta culotte grace a des - le Jour e} des serviettes
bandes autocollantes. e Gk

"' Elles sont faciles Marie, 12 ans

et pratiques a utiliser.

“= 0On leur reproche parfois
des mauvaises odeurs

et des fuites, une sensation
d’inconfort, et d’étre visibles
sous certains vétements.
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J’adore les hamburgers,
je risque d’étre obése?

1 enfant sur 6 présente un exces de poids en CM2*.
Le nombre de jeunes en surpoids ne cesse
d’augmenter, etc. A force d’entendre tout ca,

c’est normal que tu t'interroges ! Rassure-toi.

Ce n’est pas en mangeant de temps en temps

dans un fast-food que tu vas devenir obese !

C’est beaucoup plus compliqué que ca.

Les études distinguent deux causes possibles

a Pobésité: 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 régulierement, il n’y a pas lieu
de tinquiéter!

Si tu ?ais du sPorJr

réau\iéremen‘},

tu limites les risque&

Sais-tu qu'i\ ?au‘]'

marcher du moins

30 min par Jaur?

Chleé, 12 ans

* PNNS 2006/2007

Quand on est obése,
@ le corps présente
L. un excés de masse

grasse:

on absorbe plus
d’énergie qu’on n’en
dépense. Chez ’enfant
et ladolescent, 'obésité
peut entrainer des
difficultés respiratoires,
articulaires, et d’autres
problémes plus sérieux
a l'age adulte. Mais
quelques hamburgers ne vont
pas provoquer un surpoids!

Si tu aimes vraiment beaucoup
¢a, essaie d’équilibrer

ton menu. Evite d’associer
soda, frites, sandwich et créme
glacée! En boisson, préfére
'’eau, en dessert, un fruit,

et choisis plutot une salade

en entrée.

rt

avis de I’ex

L’

Béatrice Jouret, pédiatre,
spécialiste de la prise en charge
de I’obésité chez I’enfant
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A\ Q / Bonne nouvelle, A
tu. es normale! Q@ c’estde grandir!

=4 Ga te parait difficile
parce que tu ne choisis
pas le moment.

Les transformations

de ton corps arrivent
malgré toi, que tu sois
préte dans ta téte ou non.
Tu ne te reconnais plus
dans la glace ni dans
tes relations avec

tes parents.

rt

La réponse a toutes ces

sensations qui te perturbent
tant tient en un mot: puberté.
Rassure-toi, ce n’est pas une
maladie. Juste une des étapes
de 'enfance vers I'age adulte,
un passage intermédiaire

L’avis de I’ex

complexe mais aussi passionnant.
Tu vas sans doute étre un peu

secouée, parfois un peu perdue, C'est normal d’étre perturbée.
souvent la téte pleine de Tu es figre d’appartenir enfin
questions. au monde des grands, mais

tu as encore beaucoup envie

de jouer ! Rassure-toi. Ton corps
n’est peut-étre plus celui

d’une enfant, mais ¢a ne fait pas

Pas de panique ! Ce n’est pas
la premiere fois que la vie te chahute
ainsi. Souviens-toi de tes premiers pas

ou de ton entrée en 6, ce n'était pas de toi une femme. Le devenir,
facile mais tu t'en es sortie ! La vie bouge ca prend du temps et ca se
et nous avec, c'est ¢ca qui est chouette. construit petit & petit.

On change, on évolue.
Alors bien stir, il y a
des moments plus
délicats que d’autres
mais I’avantage

N’hésite pas a te
faire entendre si
le regard ou les
réflexions des
autres te génent.
Ce que tu ressens,
c’est important!

c’est qu'ils ne durent
qu’un temps !
La puberté finalement,

¥ : o
ce n'est quune etape Dominique Gaffié

de plus. D’autres ont Lemaignan,
. ) N : hologue
bien réussi a y survivre, e

alors pourquoi pas toi ! psychanalyste
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— J'aimerais que mes parents
I m’arrive de pleurer - o
. . me fassent des calins mais j'ose pas
sans savoir pourquoi.

leur demander, ca ferait bébé.
Je suis la plus petite

e i s, & el C'est bizarre, j'ai des poils qui poussent

autour du sexe et sous les bras.

* C'est s(r, tout le monde sait o . . .
Jai I'impression d’avoir grossi.
que j'ai eu mes regles !

. L . * Il'y a des traces blanches dans ma culotte.
J'aimerais bien avoir

des seins. Je trouve que mes copines font « bébés ».
* Pourquoi j'ai des boutons Je n'ose pas parler a ma mére
et pas les autres ? des seins et des regles.

* Toutes mes copines ont leurs régles * Mes parents ne me comprennent pas.

sauf moi, ca m’inquiete.
Je me demande si j'ai besoin

J'ai une téte de plus que les autres, d’un soutien-gorge.

gu’est-ce qui ne va pas chez moi? . ) ,
Ca me géne de me déshabiller

* J'ai un sein plus petit dans le vestiaire des filles.

que l'autre, c’est grave ? . ; ,
Les régles, ca m'angoisse.

* J'ai eu mes regles puis plus rien .
Je ne me sens plus la méme.

depuis 2 mois. C'est s(r, il y a
quelque chose qui cloche.

J'en ai marre que tout le monde
regarde ma poitrine.
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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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des regles, d’abord irrégulieres puis
régulieres. Ton corps parviendra enfin
a son état adulte.

Personne n’y échappe

Garcon 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. Clest vrai: grandir petit

a petit, c’est peut-étre plus facile a vivre.

Ca donne le temps d’apprivoiser

SON nouveau corps.

Difficile d’&tre vraiment satisfaite,
surtout 2 un age ou 'on voudrait

plus que tout étre comme les autres.
Pour vivre au mieux cette période,
essaie de ne pas faire de comparaison:
tu seras toujours en avance ou en retard
sur quelqu’un.

* * * * * * * * * * Bon a savoir « TON CORPS

Car chacun possede 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 facon

de annoncer a tort et A travers

te mettent mal a I'aise. N’hésite pas

a leur expliquer ce que tu ressens.

Fais appel leurs souvenirs: pour eux,

comment ca s'est passé ? [ls seront
peut-étre plus compréhensifs.
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Comment utiliser ce livre?

7 chapitres, chacun consacré a un théme précis, pour aborder
tous les sujets qui te concernent.

4 types de pages :

SOS Julie: Des conseils
Les astuces de Julie: un probléme? de pros pour
mes secrets pour faire face a toutes Pas de panique! Je suis la mieux comprendre

les situations, sans oublier les trucs pour t’aider avec les copines ce qui t'arrive. .
des copines! .. et parfois aussi des experts. .. :

Teste-toi:
un jeu de questions-réponses

" N Tampon ou serviette,
pour mieux te connaitre. que choisir?

Le tampon
(st quot 1 Une sorte de peti bouchon i e allongé

20 _ToN cores TON coras 21

Les astuces de julie oS JULIE)

On se moque
de ma taille!

-~ . : avec un « applicateur »
Bon a savoir: Siok Sskmesoi e ki
 on peut tout aire avec. Allsr & 1 pscins, porter

lessentiel des connaissances | s

= Loo promras o, et pas s facil & metr,
e st e porar s it

. de base surunsujet. . e sovetes

P
Er conole-toi: et ou grande, t o sutan de chances
de v dans I vie

st quot 1 Une protsction
que s directement

. urta culote grice & des
wed.... bands socollants.

Es-tu curieuse?

Estu ouverte sur le monde qui t'entoure?

Mesure ta curiosité! Additionne tos chiffros dos réponsas.
que tuas cochdos.

Vive U'ennui!

Tu tournes en rond? Tune sais
pas quoi faire? Chouette!
Voici 4 raisons de ne rien faire.

A Clast Uheura dujournsl tlévisé:
27ut s 08 o en o,
nkiiliesl ) Lo monde,snistore,sonactute
e parssant 1 o do o s assex
e mraas e arare avcton quotiden  tetracas
Oucoup,ton unwers s presque
5. Lavi dos autres anfants auxporesdoramieon. @ tomrai-
dumonde... {esenres pour voi o guisapse
OTinars. donorst
2.7 paserre.
s Do 4.7 points: tout dépand... Ga fait travailler Limagination
. Quand tos aduttos partont Non, turres pas vt ormée Etnon, cune perds pas ton s Ga aide & mieux
monda qu encoura iy asimplemant quand tu e fie e Au ot
o s quite touchent o danres o laises envabir par s pensées,
quitsbarvene Lo premirs,taes
pri s cruserpour enappreirs
davantage; s soconi, s cunes.
costtencnoix

02043 points: pas trop...

N Les Jrémaignages..

et les astuces des coPines

. A choisir, u aimarals avoir pour
corraspondanto...
2. 2ponase, i patera s cauamos

eeque o ot s personnalis
en Cintemogeant

028210 points: énormémant!
Commenevio ateurs? uets:
vt ont marus a1
Autant d uostions uiagsent ton
e sk owr url mend,
Corete on dcoute, s i o savor:
E Tuutisos Intornat surtout pour.. e dabeomertes

1 iparr s s ctisors.

Ga permot da construira
<on «monda intérieur»

Oemcyar dos s aoscopine.
2. st ot una s inost

Enfin, si tu es perdue, repére un mot dans l’index
et consulte la page correspondante.
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La vérité sur les seins

Sur eux, tu as tout entendu : que ¢a fait mal... ou pas,
que ca arrive d’un coup, etc. Stop! Voici ce que tu dois savoir.

Ils poussent d’un coup

Le prerg &uxéole: 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 son rythme ! En général
la poitrine commence a se développer

entre 9 et 13 ans. Aprés 13 ans, la forme et la taille des seins ne sont pas
fais le point avec ton médecin. définitives. Petits ou allongés, ronds
ou pointus, charnus, ils évoluent

Les deux seins poussent tout au long de la vie.
toujours a la méme vitesse

? g & Tout le monde verra
En gé ér‘g%a mmence par un coté. mon soutien-gorge
Puis lautre démarre un peu plus tard. Mais 4
rassure-toi, cette différence s’atténue Avec les modéles «secoﬁﬁm
rapidement. En réalité, c’est trés rare que risque! Ils sont trés discrets. Renseigne-toi

les seins soient exactement pareils. Et puis, dans les magasins. Les seules a connaitre
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On se moque
de ma taille!

Trop grande, trop petite, tu ne te sens pas a laise

dans ton corps. Cest 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 2 10 cm chaque année ! Seulement,
tout dépend de ton calendrier perso. Tu peux démarrer
avant les autres... ou aprés. En fait, a ton 4ge, il yen a
pour tous les gotits. Finalement, étre normal, c’est étre
différent !

Hélas, les remedes 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 !

Sais-tu que
‘CS SHmnGS‘]'es ‘CS P\US
doubes sont aussi

les P\us Pe']'i']’es?

Paurquoi? Parce qu'enes

S(Jr\']' SOUVCF\"’ P\US SOUP\CS!

Ca‘H]ie, 17 ans

TON CORPS 21

Difficile de prévoir
exactement

ta taille adulte.

Bien sar, celle de tes
parents peut te donner une
indication. Mais tu n’auras
pas forcément le méme
gabarit qu’eux! Rassure-
toi: la taille ne fait pas tout
dans la vie. Et ily a toujours
des solutions: astuces
vestimentaires, sports pour
corriger ton allure... Si ta
courbe de croissance poursuit
normalement son évolution,
inutile de t'inquiéter.

En revanche, si elle s’arréte
brusquement ou si elle ralentit
progressivement, il est plus sage
d’en parler a ton médecin.

de ’expert

avis

L’

Béatrice Jouret, pédiatre, spécialiste
de la prise en charge de I’obésité

et des problémes de croissance
chez I’enfant et I’adolescent
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Salut!

Moi, ¢'est Julie! Je connais bien les Prob\émes des filles

de 8 & 13 ans, comme toi, tes Fe+ s tracas, tes srandes quedions.
Parce qu e“'re une Freado\escen"'c (& CS“' aS “'OUJourS {'\acl‘e

Mors Jal eu envie Jc ?aure ce 3ulc‘e Paur qu |\ "‘CIIJC qa e’rre

blen daﬂs "'a Feau

Tu Jr'injrerroaes sur la Fuber-]'é? Tu te demandes comment

te faire des copines ? Tu ne comprends rien aux gargons ?

Tu as envie de te faci\i'}er la vie & 'école ou en ¥amine?

Ne cherche F\us: toutes les réronSes sont icl, dans ce livre!

:]'H ai mis tout ce que tu agimes : des a$‘|'uce$, des tests

et des conseils qui marchent vraiment. La preuve, ce sont

des filles de ton dge qui me les ont confiés! T4 quand le ProMéme
est Jrro}y COmF\iqué, J'ai carcément imLerroSé des exPerJrs.

Un médecin '}'exP\iquera par exemF\e Pourquoi

tu as Parfcis du mal & +'endormir. Un Professeur
te dira comment aﬂarendre tes \e(;ons et
les retenir! Ee.

J'esFére que le résultat te F\aira

et qu'an va devenir de Srandes amies,

toi et moi..
Bonne \CC']'UFC!
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ton secret seront les copines que tu as mises
dans la confidence. Alors, tranquillise-toi,
les gargons n’en sauront rien.

Les seins attirent le regard

Forcément, c’est difficile de les cacher!

Et parfois les remarques fusent, des garcons
ou de certains adultes maladroits. Et cela

te géne. Pourtant, tu n’as pas a avoir honte
de tes formes. Elles montrent simplement
que tu grandis. C'est plutdt 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. Si tu es vraiment trop mal

a laise, porte des pulls ou vétements un peu
amples. Mais surtout, ne cache pas tes seins
en te voltant, tu ferais souffrir ton dos.

Le mieux, c’est d’en parler
a sa meére

Cest la personne idéale pour f’éibﬁiéﬁfer

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 situne te
sens pas suffisamment a l'aise avec ta meére,

* * * * * * * * * * Bon a savoir « TON CORPS 3

tu peux toujours te tourner vers une autre
personne en qui tu as confiance, ta grande
sceur, une tante...

Ca fait trés mal

Bien sir que non! Aﬁﬁgtg

juste une légére tension, tout a fait normale,
qui s’estompera rapidement.

Il vaut mieux porter
un soutien-gorge

Les seins ne sont pas des r‘nusc:['és:!"
Ils tiennent grace a la peau qui les entoure.
Alors, un coup de pouce, ce n’est pas

de refus ! Voila le role du soutien-gorge:
comme son nom l'indique, il va soutenir

ta poitrine. On conseille méme d’en porter
un spécial pour faire du sport.
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