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CUM
FUNCTIONEAZA
HORMONII?

in perioada pubertatii, hormonii
ii transmit corpului tau ce are de facut.

sageri chimici care circula prin corpul tau,

Acestia sunt me rcl
: ecare etapa a calatoriel spre pubertate.

declansand fi

O parte din creier
denumita hipotalmus
produce GnRH.

In jurul varstei de 8 ani,
creierul incepe sa produca
un hormon numit GnRH,
care declanseaza apoi
producerea a inca doi
hormoni in creier. Acestia
sunt responsabili cu
mesajele transmise ovarelor
tale sa produca hormoni
sexuali feminini numiti
estrogen si progesteron,
care declanseaza ulterior
pubertatea.
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Existd o multime de discutii despre hormoni,
care sunt feminini si care masculini, dar
baietii si fetele au, de fapt, de ambele feluri.
Baietii au cativa hormoni feminini, iar fetele
au unii masculini, precum testosteronul, atat
de necesar cresterii musculare si 0soase.
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Ir'1 timp ce hormonii circula prin corpul tau
ei pot provoca un haos in sentimentele ’
:cale. Este normal si, pe masura ce inaintezi
in pubertate, aceste valuri de emotii se
potolesc, incat abia le mai observi.
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TRANSPIRATIE, MIROSURI

| IGIENA PERSONALA

erit de glandele sudoripare care elimina transpiratie

d ne este prea cald. Probabil nu ti-ai observat
da pubertatii.

Corpul nostru este acop

pentruane racori atunci can
transpiratia cand erai copil, dar o vei remarca in perioa

Pubertatea maturizeaza glandele sudoripare, facandu-le mai active. Vei observa
ca tu si prietenele tale transpirati mult mai mult. Vei vedea transpiratie pe fatd, o vei
simti la subrat, iar in silele caniculare vei observa cum s€ prelinge pe piele.

Vei transpira cand esti nervoasa
sau emotionata, cand mergi

pe jos sau chiar atunci cand
dormi. Nu este nimic in neregula
cu transpiratia — corpul tau

are nevoie de ea pentru a se
racori. Cu toate acestea, va
incepe sa miroasa atunci cand
se va amesteca cu bacteriile de
pe piele. Daca nu te speli, vei
obtine ceea ce se numeste miros
corporal.



Este normal s tr
ti-e cald:;

Mananci picant;

anspiri mai muylt cand:

faci Mmiscare;
esti furioasy si nelinistits;
esti aproape de menstruatie,

La fel ca si subratul, organele tale genitale vor
transpira si vor mirosi urat daca nu le speliin
fiecare zi. Cu toate acestea, nu este nevoie

sa folosesti un deodorant in aceasta zona -

*

sapunul si apa sunt de ajuns.



CUM SA FACI FATA
SCHIMBARILOR DE DISPOZITIE

gula.

. . N . i re
Uneori nu vei sti cum sa faci fata emotiilor schimbatoare: este In

ta sa-ti gestionezi emotiile intense

i ioada pubertatii vei inva " le int
ol : | tau corp. lata ce te va ajuta sl c€ nu!

si vei avea timp sa-ti cunosti nou

Vorbeste despre ceea ce€ simti

Poate fi foarte dificil, pentru ca uneori nu vei sti, de fapt, cum te simti! Nu
uita! Nu trebuie sa spui tot ce ai pe suflet. Dar spune-le celorlalti cand simti
ca nu ai valoare sau ai emotii intense si explica-le de ce ai nevoie - chiar daca
este vorba de doar putin timp singura. Fii sincera cand te simti capricioasa

si suparata. Incercarea de a afisa o atitudine teribilista sau de a fi furioasa pe
toata lumea te va face sa te simti si mai prost.

Discuta cu
parintii tai

Parintii nu iti pot citi
gandurile — nu vor sti ca
esti trista, supdrata sau ca
ai avut o zi proasta daca nu
le spui tu. Ei vor intelege ¢4,
uneori, ai nevoie sa petreci
timp singura si ca alteori vei
vrea o imbratisare pentru
incurajare si alinare.
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Relaxeza-te
A

Aceasta nu inseamna sa petreci
ore intregi vorbind la telefon
sau in compania prietenilor,

ci sa-ti faci timp sa te relaxezi.
Pubertatea consuma multa
energie si, uneori, te vei simti
epuizata si satula de toate. Este
foarte important sa-ti petreci o
parte din timp relaxandu-te.

Ce favorizeaza schimbarile
de dispozitie?

* O dieta nesanatoasa: daca
mananci prost sau sari peste
mese in perioada pubertatii,
vei avea mai putina energie.
Oboseala poate duce la
schimbari de dispozitie
si la certuri.

‘k Pastrarea sentimentelor
in interior: daca ascunzi
cum te simti, vei deveni
mai furioasa si mai trista.

* Lipsa somnului: fara 10 ore
de somn pe noapte este greu
sa-ti controlezi emotiile.



ALIMENTATIE SANATOASA

da pubertatii este esential daca vrei sa te simti bine.
face sa ai mai putine schimbari de dispozitie
dezvolte corespunzator.

Si mananci sanatos in perio
Alimentatia sanatoasa te
siiti ajuta corpul sa se

de a alege ce manandi, mai ales atunci cand nu esti

Pe masura ce cresti, ai libertatea U €
limente de tip fast-food poate fi foarte puternica.

acasa. Tentatia de a consumaa

Daca vrei sa arati si sa fii sanatoasa, trebuie

sa mananci zilnic trei mese principale care sa
contina o cantitate mare de proteine, fructe
si legume. Aceasta inseamna ca ar trebui

sa limitezi alimentele care nu au valoare
nutritiva, precum bauturile acidulate, biscuitii
si chipsurile.

Ai putea fi destul de norocoasa sa nu te ingrasi oricat
ai manca, insd consumul de alimente nesanatoase te

va face sa te simti balonata si apaticd, iar dispozitia
ta va fi si mai imprevizibila.
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Ca sa sustina cresterea rapida in

inaltime din perioada pubertatii,

apetitul tau se va mari si va trebui
% mananci portii mai mari.

Hraneste-ma!

La pubertate, multor fete nu le place sa

se ingrase si sa capete forme. Desi aceste
schimbari sunt normale, pot sa le faca sa
creada ca trebuie sd intre la dieta sau sa sara
peste mese.

Nu te agdta de ideea ca trebuie sa ai grija de
ceea ce mananci si cat cantaresti. Daca te
ingrijoreaza greutatea ta, discuta cu parintii tai
si consulta medicul pentru sfaturi adecvate. Sa
urmezi diete la moda pe care le {in prietenele
tale iti poate afecta grav sanatatea.

Ce sa faci daca crezi ca prietena
ta are o tulburare alimentar3?

Tulburarile alimentare apar atunci cand oamenii
devin obsedati de ceea ce mananca. Ei pot sa
manance tot timpul, sa arunce mancarea sau sa se
infometeze. Daca banuiesti ca o prietena face un
astfel de lucru, spune unui adult in care ai incredere
ca sd ii poata oferi ajutor.
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