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ala PUBERTE!

Eruption de boutons, invasion de poils, arrivée des régles pour les
filles... Bienvenue en puberté ! Lina et Théo te racontent leur quotidien
pendant cette période. Suis-les dans leurs petites et grandes
transformations - du corps, du cceur et du cerveau!
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“Ce yatin, ¢éaik La rentrée.
_Jesuis en &' B. Le sam!

Mo pro-f defrangals

wa collé i oité dune fille

ul s'appelle Lina.

gwwt?‘mﬂ wa dit gque

e senxais MAUVALS.
Bonjour Lanbiance!
En plus, c'est faux: jat s
du déo qui sent trop bow.”
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ON TEXPLIGLE

Trop transpirer, c'est une
caractéristique de la puberté,
chez les filles comme chez les

garcons. Egalité? Pas tout a fait. % m m
Chez les filles, la puberté peut

démarrer entre 10 et 13 ans.
Chez les gargons, vers 12-13 ans.
Mais le tracas de 'humidité

et des mauvaises odeurs est le

(0 Je prends
une douch
chaque jour, g

méme. Les responsables de cette
sueur abondante? Les glandes
sudoripares, qui travaillent plus

a cette période de ta vie.

& Jutilise un Savon neutre (san
parfum, ni Colorant, ni parapg s
1) Je choisis des vétements e
en coton et deg chaussures
= respirantes (cyir ou textile),
Je change de Sous-vétem,
tous les jouyrs, ot
) Jutilise un déodorant, natyre|

si possible (talc, pierre dalun),

A la puberté, moi
aussi, le cerveau, je suis
en pleine croissance! Ca ne veut
pas dire gue je deviens plus gros.
Je me réorganise. En revanche, mon
cortex préfrontal n'est pas encore a
maturité, C'est la petite zone tout 3
I'avant qui m'aide & gérer les émotions.
Résultat: j'ai des réactions parfois
impulsives et j'ai du mal a gérer
ma frustration. Patience,
ca viendra!

il

Ga y esf,

Ca poinfe!
“Aujourd’ud, prevaier cours
d'EPS avee du hand! Dans les
vestiaims,j’ai quué que

Claire portait un soutien-gorge.

Des filles Lont vannde. Avee
mon, débardewr en coton, je e
suis sentie nulle, En renbrant,
Jewe suis regardée dans Le
wilrolr de La salle de bains:
on dirait que mes ttons ont
changé de coulewr, méme st ma
poitrine est toujours plate. Peut-
etre que je devrais demanaer i
MR WAEYE LuA soutien-gorge?”

ON TEXPLIGLE

Chez les filles, c'est un des premiers
signes de puberté, La glande
mammaire, une petite boule sous les
mamelons, va se développer sous
I'effet des hormones. La poitrine peut
devenir sensible. Si I'un des seins

est [égérement plus gros que l'autre,
pas d'inquiétude: ils ne poussent pas
forcément en méme temps. Et méme
une fois la puberté terminée, vers

18 ans, ils ne seront pas symétriques.
Ah, et le sais-tu? Les gargons aussi
peuvent avoir un peu de poitrine

a la puberté: la faute aux hormones
qui font fabriguer de la graisse.

Boufons &0
AL SECOUYS ! CE TARELNN, JE VAL SULS
yéveillée avee une énorme pustdle sur
le front, pile entre wes dw"f-‘?"m’”‘sé'
Cest rouge £E ¢ {m:twl,._J aL essay
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Pour se protéger, ta peau produit
une substance grasse, le sébum.
Avec les hormones, le corps

peut en produire en excés.
de Lo percer, vadis rien nest sortt. Le film protecteur s'épaissit,
s T toucher, obstrue les pores et favorise
eliema dix de M‘Pﬁs g la multiplication des bactéries,

de Latsser des cieatrices. C'est WA

entrainant l'apparition de boutons
et de points noirs. [dem pour la

‘U comnaLt. téte: les glandes du cuir chevelu
g\’ﬂv"dﬂ Seur, eus’s Y LN s'emballent et tes cheveux
En classe, Thép s'est perus graissent plus vite.

sone rflexion 1L pat arter

Avee ses cheveux gras...”

L~ lIfaut porter
dﬁwﬁ un soutien-gorge

FAUX Tu peux en porter pour des raisons
esthétiques ou pour maintenir ta poitrine,
mais tes seins ne tomberont pas si tu n'en
mets pas. Pour bien le choisir, demande
conseil en boutique spécialisée: une
vendeuse pourra prendre tes mesures

et t'aider & trouver le bon modéle.

2 getuces skincare de ma
gra wole seeuy S

@ Lave ton visage matin o W e
et soir avec un savon i L
doux. \ia ]

@ Hydrate-le avec |\ ER T
une créme adaptee |

3ta peau. ) R 2
@ Ne tripote jamais

tes boutons.

{

<



levte vouse :
SQQe; olé(écgequerd!

“e MOI’CLW, e PL&LV\; COUYS 0[8
Maths, jai eu une Crampe aw
venkre. Toute La jounnée, |a

vescents des tivatllements bizarres.

BN reAtrang, |/l Vit WAL tache
brunditre dans wa oul,ott:e...

mes preniéres reglest)aL count
le olive & e mére. Elle m'a donne

une serviette périodicue et ' dit:

«MaLntenant, tw es une femme.»
Bon, honnétement, je ne me sens
PaAS st différente!”

v
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Chague mois, l'utérus prépare

un nid moelleux, 'endomeétre, pour
accueillir un ovule. Si l'ovule n'est

pas fécondé par un spermatozoide,

il n'y a pas de bébé en route et

ce nid devient donc inutile. Du coup,
l'utérus l'expulse: c'est le sang des
régles. Elles durent de 3 a7 jours et
représentent, en quantité, I'équivalent
de trois cuilléres a soupe.

MA BOLTE

SPECIALE REGLES

: Des serviettes
Une bouillotte, avec des ailettes,

pour les maux - yiter
de ventre. les fuites (surtout
la nuit).

N '
culottes ) (
e ruelles. '\ /7 N /

menst

ARl
uUn anti-inflammatoire, v |4
our soulager v i l
Fes douleurs (surtout Unert:gl:;asser
o e d'aspi_rine, an F:Eentre avant
\_/\ elle fluidifie le sang)- g

les poils a la racine. Tu
peux aussi demander
un rendez-vous chez
une esthéticienne.

€n mode aéﬁ,

“La semaine prochaine,
on a piscine avee toute
la classe. )al des poils
AUl ok Poussé partout

pendant les vacances. $/

Sous les bras, suyr

les janbes, au niveaw L

d'u PUbLs... J'aimerals
bien men débarrassey,
Mais je ne sais pas
conmment!”

Le rasoir: rapide
et indolore, mais
temporaire, car il ne
coupe que latéte €
des poils qui repoussent il faut savoir bien
vite et drus.

La créme dépilatoire:
efficace, mais

I'utiliser pour éviter
les irritations.

—. 9
D

L —

Les bandes de cire et
I'épilateur électrique:

Ne pas Y toucher:
douIOL{reuses, . tu as tout a fait le
ces méthodes retirent droit de garder tes

poils, c'est de t_on
corps qu'il s'agit.

(==

———

é

Moi, le cerveau, je
suis tout le temps fatigué en ce
moment! Normal: a la puberté, le pic de
mélatonine, qui favorise I'endormissement,
se décale d'environ deux heures. Résultat:
je m'endors plus tard qu'avant, mais je dois
toujours me réveiller aussi tot pour aller
au collége... Du coup, il me manque
des heures de sommeil! J'ai besoin
de 9 heures pour étre
en forme.

ands ch

aniue Souns
(a douche

“Mince, je ne SALS pas ce

gui se passe. Mes tesuocs
m,e-fomﬁ: W peu Wl’ ecja
remaroué aussh gquUls sont
plus gros. Cest Rﬂzgt—m
grave? En plus, | ‘aLpeny que
¢ SE\VOLE SOUS won PANEALOV,
cest hyper gena nk...”

A\
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Les testicules grossissent

a la puberté car ils commencent
a fabriguer des spermatozoides,
des cellules reproductrices.
Cela signifie que tu deviens
fécond. Ne t'inquiéte pas si

les deux testicules n'enflent pas
de fagon symétrigue ou si c'est
un peu douloureux: cela va
s'arranger avec le temps.

amboulements

Ma voiX deévaille
“Bn cours de musique,

ma prof m/a demandé de
chanter devant tout Le mondle.
Mais j'ai La voix qui passe du
grave a lalgu en 5 secondes |

......
[ L

ma oustache

“ce wmatin, dans La glace de La
salle de baiaA&,j’aL VIA UW olwet\
g pousse Au-dlessus de mes levres.
_yai de La woustache! Bt cestpas
swper Leau... Sl ga continue,
jevais avolr des pouls partout,
ménme sur Les épaulest”

) Demander ge I'a
!a premiére fojs,
4 mon grand fra
Prendre |e tem
sans précipitati
dla coupure!
Pen‘ser a demander un baume
apres-rasage s; j'ai la peau qui tire

Ca dewrait etre Linterdlit
de devmandler des tres
comme cal”

v
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Les cordes vocales deviennent
adultes, elles aussi. Elles
épaississent et le larynx
s'allonge... Dans quelques mois,
ta voix sera stabilisée, et elle
descendra d'une octave!

Pour l'instant elle oscille entre
le grave et l'aigu, ce qui n'est pas
trés agréable. Sais-tu que, un
peu plus tard, la voix des filles
va baisser, elle aussi? Mais

ce sera moins intense.

ON TEXPLIGLE

Pendant la puberté, les poils
poussent partout sous I'effet
des hormones. Tu ne peux rien
y faire. Ta pilosité sera compléte
vers 25-30 ans.

ide pour me raser
A mon pére oy

e, par exemple,
PS pour le rasage,
on, ou gare



le 3¢

149-15
ANS

h!Pas si mal, le reflet dans laglace

Question de taillle..

”"'Hvﬂrr o s'estviis AvVeEs Mow. coustn P

aul qui est en

plebn {ons, [avais Uinmpression de
5. 1lse de questions, |avALS LUMpres
m'mm awmbme fge! lLest assez petit et il trowve ¢4

grave. Btil nesait pas sk son

Jelai rassuré: Y a que les

en fe lul at i, & son Bige,
Powr Le faire vigoler, je i ai avoué que mol, & son
Javais Pf;rfbas dles érections, comme ¢a, en pleineg Jmm?;
Lt honte totale! Maintenant, je mattrse wieux. Auwfait,

” ; o p
Jai aussi revu Ling, A volsting de &°.

changé. On sest sourt.”

Pendant la puberté, les
érections deviennent plus
fréquentes et, parfois, des
émissions de sperme ont lieu:
ce sont des éjaculations.

Ce phénomene naturel montre
que le corps fonctionne bien
et peut donner la vie.

N
T0 0O WU

| W Faire du sport
= me sentir bien.

tJ Accepter mon corps
qui change sans cesse
-~ apprendre & m'aimer
tel(le) gue je suis.

H)Si cam'inquiéte encore
= en discuter avec
linfirmier(ére) du college

| OuUavec mon médecin,

Elle a watment

0N TEXPLIOLE < Selut Ces

muscles

“Faive du sport deux fois
Par semaine, ¢a donme
Walment des véculiate.

_Je suis devenu Plus nuselé
et ca maidle a prendre
confiance pour le moment.

_Jesais bien Olu.’f,f. Wy apas
AUE £a, mbiis vivenent que

Je vecroise Lina.”

Y
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Vers 12 ans, il n'est pas rare
de grossir un peu, car les
hormones fabriquent de la
graisse qui se mettra a fondre
dés que la masse musculaire
se développera. Les muscles
représentent 25% du

poids au début de puberté,

et 40% a la fin.

Pé,\j& fait wne taille normeale.
ggwd,y\,& alu.l, [ &DM‘PGYW‘-

v

Tu peux me
remercier : grice & moi,
le cerveau, tu peux tomber
amoureux(se). Je libére alors
|"hormone du plaisir: la dopamine, Tu
as le coeur qui bat, tu as I'impression
que tout est possible. Que du bonheur!
Sauf qu'attention: ce sentiment n'est
pas toujours partagé! C'est difficile
& accepter, mais tu ne peux pas
forcer quelqu'un a t'aimer.
L'amour est un sentiment
incontrélable.

éd. Eyrolles Jeunesse, 14,90 €.

genant, Je ne sais

Hello Ces nouvelles formmes!

YJa tout e tewps faiiim! Quand je rentre
dueollége, je PoUTais tout dévorer. )'essavie de faive
Attention mais ce west pas facile, Je vois%izw
AUE Je e suis arvondlie. Dans La glace, je we vois
que ves hanches et mes cuisses, et ga me complexe
beaucoup... Bref, hier, j'ai croisé une vieille
connaissance dans le bus: Thép! Je L'ai & peine
reconini tellement il a changé depuis La &,
(Lma fixée wn long moment, cétait hyper
L wreuol. Bt il m/a fai

clinm deeil. Teuexiv?to riv?garol Lyal s)cplos.ea fal:';::w

nre. On s'est parlé apres et c'était sywmpa. :)”
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Sous l'effet des cestrogénes
(hormones sexuelles féminines),

le bassin des filles s'élargit. Les
hanches, les fesses et les cuisses
se dessinent, Ces formes peuvent
créer des complexes a l'adolescence,
mais elles permettent aux femmes
de mettre plus facilement au
monde des enfants. Et rassure-toj,
en grandissant, tu vas prendre
confiance en toi!

(
g

Nos remerciements a la professeure Marie-Rose Moro pour ses conseils.

Alire : La Puberté ef moi, de Sophie Bordet-Petillon avec 'expertise de Marie-Rose Moro,

éd. Hygée, 13,90 €. Clest (pas) moi, c'est mon cerveau!, de Grégoire Borst et Mathieu Cassotti,

éd. Nathan 12,90 €. Dans ma culotte, tout comprendre sur mes régles, d'Anna Salvia et Cristina Torron,



