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M-am saturat ca parinti

)

]
ma trateze ca pe un copil!

M-am saturat ca mama sa ma
trateze ca pe un copilas.
Continud sa vorbeasca cu mine
asa cum facea cand aveam sapte
ani, chiar daca mi s-a schimbat
vocea, trebuie sa ma bdrbieresc
la fiecare doud saptamani siam o
iubita. Cat o sa-i mai trebuiasca
sa se trezeascd si sa-si dea

seama ca nu mai sunt un

copil? Nu e vorba doar

despre felul in care imi
vorbeste — nu ma lasa sa-mi
inchid usa la dormitor, incd
i se pare ca este in regula sa
intre cu mine in baie si vrea

sa ma culc pand la ora 22.

M-am sdturat de toate astea

si simt nevoia de putina

intimitate — ai putea
sa ma ajuti?




(fatul lui Alex




BAIETII S1 CORPURILE LOR

Toti ma tachineaza ca sunt
prea gras. Te rog sa ma ajuti

Din cauza ca sunt gras, bdietii de la scoald
imi fac viata un chin. Am fost destul de socat cand
au inceput sa ma porecleascd, pentru ca niciodatd nu
m-am gandit la mine ca la o persoand cu
probleme de greutate, sau chiar sa-mi pese cu
adevdrat de cum ardtam. As face orice sa revin la vechea
mea siluetd, cand eram ceva mai slab. De ce mi s-a
intamplat asta si ce pot face pentru a reveni la
greutatea pe care o aveam Inainte de 14 ani?

Kumar, 14 ani

(fatul lui Alex

Unul dintre motivele pentru care ai luat in greutate este faptul ca hormonii pubertatii
iti pot modifica metabolismul. in cazul in care inainte ai fost destul de slab, corpul tiu poate
acum stoca mai multa grasime pentru a te ajuta sa cresti. Dar daca in acelasi timp esti mai
putin activ, acest lucru te face sa castigi in greutate. Din fericire, de obicei, diferenta nu este
foarte mare si poate fi corectata printr-o alimentatie sanatoasa si prin mentinerea unei
vieti active (asta include si miscare, si sport).

Verifica etichetele de pe alimentele pe care le consumi si incearca sa te hranesti in mod
corect. De exemplu, daca treci de la un burger cu chipsuri la un cartof copt cu fasole sau
salata, din start vei reduce o multime de calorii. Daca esti cu adevarat ingrijorat, medicul de
familie te poate sfatui cum sa pierzi din greutate si, in egala masura, iti poate oferi si un
program personalizat.

intre timp, daca baietii vor continua si te agreseze in acest fel, vorbeste cu mama ta si
cu profesorii despre ce se intampla. Agresiunea verbala este o problema serioasa si iti poate
distruge increderea de sine, motiv pentru care trebuie sa fie rezolvata repede de catre
scoala.




CAPITOLUL UNU

Miscare — de cee
bine sa transpiri

Indiferent daca iti place sau nu miscarea si sportul, meritd
cu adevarat sa le incluzi in viata ta, in adolescenta. Chiar dacd
esti mai atras de jocul propriu-zis (de exemplu, fotbal sau
tenis) decat de beneficiile pentru corpul tau, merita sd stii de
ce e bine sa transpiri cat mai mult.

Beneficiile fizice ale miscdrii sunt dintre cele mai evidente.
Pubertatea aduce dupa sine posibilitatea de a lua mai mult in
greutate, iar miscarea regulatd o sa te ajute sd arzi caloriile
care ar putea contribui altfel la cresterea in greutate. Dacad faci
miscare in mod regulat, este mai probabil s ramai la o
greutate normald si sa ai mai multa energie zilnic. Miscarea si
starea activa te ajuta sd incepi sa-ti consolidezi muschii in
formare, pe masura ce se dezvolta.

Exercitiile fizice regulate, cum ar fi alergarea, tenisul,
fotbalul sau rugby-ul, fac ca muschii s foloseasca oxigenul
mai eficient si iti intaresc inima si pldmanii. Cu toate astea,
exercitiile de forta, ridicarea greutatilor si culturismul nu sunt
recomandate pentru adolescentii care se afla in plin proces de
maturizare. Explicatia este ca aceste tipuri de activitati pot
duce la probleme grave in ceea ce priveste cresterea oaselor, a
muschilor si a articulatiilor. Retine totusi ca poti face exercitii
de rezistenta la orice varsta.

Cu cat iti vei antrena forma fizica, cu atat iti va fi mai
folositor, ceea ce este excelent pentru séanatatea si corpul tdu,
iar beneficiile miscarii nu sunt numai fizice. Miscarea
inseamna, de asemenea, o mai buna dispozitie, ceea ce te face



BAIETII S1 CORPURILE LOR

Este OK sa folosesc suplimente
cu proteine care 53 ma ajutela
dezvoltarea musculaturii?

De obicej, toata lumea se lua de mine la
scoala pentru ca eram,sldbanog” Cand am
implinit 16 ani, am decis sd fac ceva si am inceput

sa merg la sala de forta. Unul dintre antrenorii

personali de acolo mi-a spus ca suplimentele cu
proteine md vor ajuta la dezvoltarea muschilor.
Dupa parerea lui, nu are niciun rost sa lucram fara ele.
Dar nu este nici medic, nici nutritionist, asa ca este
calificat s&-mi dea acest sfat?

Jamie 16 ani

(fatul lui Alex

Antrenorul tau personal greseste. Ridicarea greutatilor are efect indiferent daca iei sau
nu suplimente cu proteine. Nu face decat sa repete, pur si simplu, parerea comuna printre
adultii care se antreneaza mult, ca aceste tipuri de suplimente sunt esentiale. Nu este nimic
in neregula cu aceste shake-uri si bauturi, cu exceptia faptului ca sunt facute pentru adulti
si sunt foarte scumpe. La 16 ani, in corpul tau se produc o multime de schimbari si ai
dreptate sa nu te joci cu asa ceva si sa incepi sa iei suplimente care te fac sa nu te simti bine.
Spune-i ca nu te intereseaza subiectul shake-urilor cu proteine si, daca vrei sa cresti
continutul de proteine din dieta ta, concentreaza-te pe consumul de ton, oua si pui — toate
fiind surse importante de proteine.




CAPITOLUL UNU

Pubertatea — ce se
intampla cu mine?

Pubertatea poate fi o perioada dificild pentru adolescenti
in ceea ce priveste imaginea despre propriul corp. Asa cum au
aratat unele dintre scrisorile mele, lucrurile nu merg
intotdeauna fara probleme in aceastd etapa a vietii, dar as
vrea sé-ti ofer cateva incurajari. Indiferent daca iti miros
picioarele, dacd ai acnee sau esti ingrijorat de dimensiuni,
despre orice ar fi vorba - fii sigur ca orice alt adolescent care
trece prin pubertate are, de asemenea, propriile lui probleme
care decurg de aici.

Important este sa-ti dai seama ca pubertatea este un
proces prin care corpul si mintea ta trec de-a lungul mai
multor ani. Cu fiecare noud schimbare fizica si impuls
hormonal (motivul pentru care trupul si sentimentele tale se
schimba atat de mult), te vei simti altfel. Uneori suparat,
uneori irascibil, uneori frustrat sau toate astea la un loc si
multe altele. Secretul este sa-ti oferi o pauza!

Pubertatea este o perioada dificild si trebuie s evoluezi
treptat si cu grija si sa te asiguri cd felul in care arati si te simti
acum nu este cel in care vei arata si te vei simfi peste cinci ani.
Mai mult, discutd cu o persoana apropiata despre felul in care
te simti, mai ales dacad esti ingrijorat, pentru ca nu trebuie
sa te descurci singur.

Gandindu-te la asta, atunci cand privesti pubertatea in
perspectiva, esti, de fapt, un erou. Asteapta - nu te prapadi de
ras! Ceea ce vreau sa spun este cd atunci cand adultii se
confrunta cu probleme in viatd, in general pot apela la o
experientd mult mai bogatd. Dar trebuie sa te confrunti cu



Kane, 13 ani

Sunt obsedat de gandul
mortiil

Tocmai am aflat ca profesorul meu preferat
este bolnav de cancer si de cand am auzit vestea
nu ma pot opri din plans. N-am cunoscut niciodata
pe nimeni care a murit. Este un sentiment oribil sa
auzi cd un cunoscut ar putea muri — chiar daca
nu este un apropiat. Md trezesc noaptea
gandindu-ma la toate modurile in care as putea muri si
cred cd am inceput chiar sé fiu obsedat de asta. As vrea
sa aflu cum sa fac sa-mi recapdt viata fericitd, dar, in
acest moment, totul pare sa fie deprimant.




CAPITOLUL DOI

ﬂ@ Nu ma simt in siguranta
acasa din cauza hotilor.

Casa noud a tatdlui meu a
fost jefuita luna trecutd. Au luat bijuteriile
mamei mele vitrege, televizorul si computerul si au
distrus complet sufrageria. Spune cd acum este in
siguranta, pentru ca a pus niste incuietori noi la usi si
ferestre, dar asta nu ma linisteste, deoarece incuietorile nu i-au
oprit prima data pe hoti. N-am mai fost pe acolo de cand s-a
: dat spargerea si cu siguranta nu vreau sa stau acolo.
DarYL ]4 anl Nu inteleg cum poate fi linistit stiind ca se poate
intdmpla din nou. Exista ceva care sa ma poate
face sa ma simt din nou in

(fatul ui Alex e

Spargerile pot fi devastatoare. Pierderea bunurilor este un lucru rau, dar invadarea
spatiului si afectarea sigurantei de catre straini este de multe ori un lucru mult mai grav.
Tatal tau a facut ce trebuia cand ti-a aratat ca a asigurat casa, dar e de inteles ca ai nevoie
de ceva timp pentru a te simti confortabil s locuiesti din nou acolo. impartaseste-i acestuia
ingrijorarile tale, astfel incat sa inteleaga situatia. Apoi analizeaza faptele: probabil ca este
prima oara cand ai avut de-a face cu un furt in cei 14 ani ai tai — deci nu este un eveniment
cateva sfaturi cu privire la cel mai bun mod de a preveni alte spargeri — asta te-ar putea
ajuta sa incepi sa te simti mai sigur in casa tatalui tau. Daca dupa mai multe saptamani ai
aceleasi sentimente, atunci apeleaza la ajutorul unui pshiholog care te poate ajuta sa
depasesti momentul.




