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    Благодарности
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Поскольку мы были юными очень давно, нам хотелось узнать, какие вопросы, касающиеся полового созревания, волнуют девочек от 8 до 12 лет сегодня. Мы решили спросить у них самих и очень рады, что сделали это! Их вопросы, комментарии и пожелания помогли нам дополнить и улучшить книгу. Благодарим за помощь их всех, а особенно Александру, Саманту, Марианну, Дженни и Кэтрин.
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    Слово Дженнифер
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Дженнифер уже замужем и у нее есть собственные дети, но она все еще согласна с тем, что сказала, когда ей было 15 лет.

   
Когда моя тетя, Карен Гравел, попросила помочь ей с написанием книги, я сразу согласилась. Чем больше будет таких книг на полках магазинов, тем лучше. Раньше узнать о том, что такое менструация, можно было только у мамы или у девочек в школе. Мне повезло, что мы с мамой могли обсудить все волнующие меня вопросы, но я знаю, что большинство девочек стесняются об этом говорить. Многие думают, что выглядят глупо, если чего-то не знают, и поэтому боятся вообще что-либо спрашивать. Особенно это касается вопросов вроде «Что делать, если у меня не получается вытащить тампон?»

   Мы с тетей хотели осветить основные темы, волнующие девочек моего возраста. Седьмая глава «Что, если…?» — моя любимая. В ней разобраны вопросы, ответы на которые ты точно хочешь знать, но, скорее всего, обсуждать их с кем-то в классе не решишься.

   Мы также надеемся, что эта книга поможет родителям и их дочерям начать говорить о менструации и сексе. Я знаю очень много девочек, которые просто не могут обсуждать эти темы со своими родителями. И вот что я хочу сказать родителям: вы не должны думать об этом как о Том Самом Разговоре. Воспринимайте это как обычную беседу со своей дочерью. Подходящее время для Того Самого Разговора никогда не наступит, но для обсуждения важных вопросов время находится всегда.

   Дженнифер

   (когда ей было 15)
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    Введение
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Ты уже наверняка догадалась, что в этой книге речь пойдет в том числе о менструациях: что это такое, почему они происходят, на что похожи по ощущениям и что делать, когда это случается в первый раз. Но это далеко не всё. Эта книга таже рассказывает об основных изменениях тела, поскольку главная причина первой менструации — превращение организма девочки в организм взрослой девушки. Время, когда происходят эти изменения, называется периодом полового созревания. Тебе от 8 до 11 лет, немного меньше или больше? Тогда, скорее всего, у тебя этот период уже начался. Если еще нет, то это, вероятно, скоро произойдет.

   Интересно, что большинство девочек не всегда рады происходящим изменениям, даже если ждут их с нетерпением. Проблема заключается в том, что сама ты не можешь повлиять на время их наступления. Иногда перемены начинаются еще до того, как ты к ним готова, а иногда не спешат приходить, даже если ты уже устала их ждать! Это особенно верно для таких важных событий, как, например, начало обучения в средней школе. И еще более верно для изменений, которые касаются твоего тела!

   Если ты не понимаешь, как относиться ко всему, что сейчас происходит с твоим организмом, просто знай: ты не одинока. Некоторые девочки ждут не дождутся предстоящих перемен, в то время как другие были бы только рады их отсрочить. А еще наше настроение меняется, что тоже влияет на отношение к этим переменам.

   Конечно, ты не можешь предсказать, когда наступят эти изменения, но важно знать, чего именно ожидать. Так будет проще. В книге мы расскажем не только о менструальном цикле, но и о других изменениях организма. Начнем с тех, которые ты, возможно, уже заметила.
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    1. Как меняется тело, когда ты взрослеешь. То, что ты видишь
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Если ты посмотришь на шестиклассников или семиклассников, то заметишь одну особенность. Когда эти же ребята учились в третьем классе, мальчики и девочки были примерно одного роста. Но сейчас, в 11–12 лет, девочки выше мальчиков. В чем же дело?

   СКАЧОК РОСТА

   Разгадка состоит в том, что у многих девочек примерно в шестом классе происходит скачок роста. Это один из первых признаков полового созревания, который просто невозможно не заметить. До этого момента мальчики и девочки растут примерно с одинаковой скоростью, становясь выше на 5 см каждый год. Когда же у девочек начинается период полового созревания, их рост ускоряется, иногда они растут со скоростью 10 см в год.
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Разумеется, мальчики тоже проходят период полового созревания, но у них скачок роста начинается позднее, поэтому в течение нескольких лет девочки, как правило, выше мальчиков. Когда же у мальчиков происходит скачок роста (обычно в период с 14 до 19 лет), они обгоняют девочек.

   Помимо того что девочки становятся выше, у них начинают немного быстрее расти руки, ноги и ступни — при этом размер последних увеличивается обычно быстрее всего. Многих это пугает, девочкам кажется, что рост ступней выходит из-под контроля и они станут непропорциональны другим частям тела. К счастью, этого не происходит: из всех частей тела ступни прекращают увеличиваться первыми, поэтому, когда ты станешь выше, они будут соразмерны твоему росту.
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ИЗМЕНЕНИЕ ФИГУРЫ (ГРУДЬ!)

   В период полового созревания происходят видимые изменения и других частей тела. Ягодицы и бедра становятся шире и более округлыми. Но самое заметное изменение — рост молочных желез (то есть груди). Это и будет первым признаком начала полового созревания у большинства девочек.

   Как известно, у маленьких детей обоих полов грудная клетка выглядит одинаково. И у мальчиков, и у девочек грудь плоская, но с каждой стороны есть небольшой бугорок — он называется соском. У девочек в период примерно с 8 до 11 лет молочные железы начинают набухать и выступать над поверхностью грудной клетки. Это развитие необходимо для того, чтобы в будущем кормить грудью ребенка. Грудь становится более округлой благодаря жиру, который окружает каждую железу и защищает ее.
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Конечно, все эти процессы происходят не одновременно. Поначалу начинают набухать только ареолы (области вокруг сосков). Сами соски нагрубают и иногда становятся чувствительными. Затем соски и ареолы увеличиваются и темнеют. Иногда одна молочная железа растет быстрее другой, что часто вызывает беспокойство. Значит ли это, что что-то пошло не так и у тебя одна грудь всегда будет больше другой? Не паникуй! Вторая скоро тоже начнет расти и через некоторое время догонит в размерах первую.

   КОГДА ЖЕ У МЕНЯ ВЫРАСТЕТ ГРУДЬ?

   Наверняка ты задаешься этим вопросом. У большинства девочек рост молочных желез начинается между 8 и 11 годами, но это может произойти как раньше, так и позже. Девочки, у которых грудь увеличилась уже в 8–9 лет, не всегда готовы к этому и не очень рады таким изменениям. И наоборот, позднее развитие молочных желез приводит к тому, что девочки ощущают себя неполноценными. До 15–16 лет грудь еще может развиваться.

   Если ты думаешь, что девочки, у которых молочные железы начали развиваться в раннем возрасте, обязательно станут обладательницами большой груди, ты ошибаешься. Время начала роста никак не влияет на окончательный размер.
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В культуре размеру молочных желез порой придается слишком большое значение. Многие девочки испытывают гордость, когда у них начинает расти грудь, потому что считают это очевидным признаком взросления. А те, у кого этого не происходит, завидуют и очень хотят, чтобы и их грудь тоже побыстрее увеличилась.

   С другой стороны, повышенное внимание к женской груди приводит к тому, что при появлении округлых форм некоторые девочки чувствуют себя неловко. Им кажется, что все окружающие только и делают, что пялятся на их грудь. Многие испытывают противоречивые чувства — они счастливы и одновременно стесняются своих новых форм.

   Помимо чувства смущения у девочек нередко возникает беспокойство из-за якобы неправильного размера или формы груди. Или, если грудь их устраивает, им может казаться, что слишком (или недостаточно) большими стали другие части тела, например бедра. Решив по какой-то причине, что их тело далеко от идеала, девочки чувствуют себя непривлекательными и несчастными.

   Узнаёшь себя? Если да, то просто запомни: у людей бывает разный цвет волос, кожи и глаз — и каждый по-своему красив и привлекателен. Это же касается фигуры. Правда в том, что не существует идеального размера груди, бедер или талии — так же как и идеального цвета глаз.

   А ЧТО НАСЧЕТ БЮСТГАЛЬТЕРОВ?

   Нужно ли начинать носить бюстгальтер, если у тебя растет грудь? Это зависит только от твоих предпочтений. Есть несколько веских причин для ношения бюстгальтера, но размер груди к ним не относится. Некоторым девочкам приятно осознавать, что они становятся взрослыми, и ношение бюстгальтера они считают одним из признаков взросления. Другим не нравится, когда их соски просвечивают через одежду, а с помощью бюстгальтера эту проблему легко решить. Но большинству девочек так просто комфортнее: бюстгальтер поддерживает грудь и не дает ей трястись при движении, а также защищает ее, особенно во время занятий спортом.

   В то же время есть много причин не носить бюстгальтер. Если грудь только начала расти, он может быть просто не нужен. Поскольку грудь не трясется при ходьбе, ей пока не требуется дополнительная поддержка. Скрыть выступающие соски возможно не только с помощью бюстгальтера: другой способ — поддеть футболку или майку. Ты можешь не носить бюстгальтер просто потому, что не хочешь, — даже если у тебя большая грудь. Тебе вообще не нужна никакая веская причина. Делай так, как считаешь правильным, и не бойся поменять свою точку зрения.
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Если ты все же решила носить бюстгальтер, важно сделать правильный выбор. Моделей существует множество, но большинство типов бюстгальтеров предназначены скорее для взрослых женщин (как, например, бюстгальтеры без бретелек). Так что давай обсудим те, которые могут подойти именно тебе.

   
ТОП

   Это скорее не бюстгальтер, а майка на тонких бретелях. Как правило, такие топы шьют из атласа, нейлона или мягкого хлопка и вшивают в них чашечки. Топы очень комфортны и отлично смотрятся с блузкой или рубашкой.
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БЕСШОВНЫЙ БЮСТГАЛЬТЕР

   Такие бюстгальтеры тоже очень удобно носить. Они шьются из специальной эластичной ткани, поэтому их можно легко надеть через голову. Как и топ, бесшовный бюстгальтер не очень хорошо поддерживает грудь, поэтому предназначен скорее для девочек, у которых она только начинает расти. Многие выбирают такую модель в качестве своего первого бюстгальтера.
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БЮСТГАЛЬТЕР С МЯГКОЙ ЧАШКОЙ

   Подходит для девочек, у которых грудь уже немного выросла. Поддерживает лучше, чем бесшовный бюстгальтер.
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БЮСТГАЛЬТЕР С ПОДКЛАДКОЙ

   Это мягкий бюстгальтер с поролоновой подкладкой, вшитой в чашки и предназначенной для того, чтобы придать форму груди (и сделать ее визуально немного больше).
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БЮСТГАЛЬТЕР НА КОСТОЧКАХ

   В бюстгальтерах на косточках снизу чашки для дополнительной поддержки вшита изогнутая по ее форме проволока. Такие бюстгальтеры подходят девочкам как с большой грудью, так и с грудью небольших размеров.
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СПОРТИВНЫЙ БЮСТГАЛЬТЕР

   Предназначен для того, чтобы твоя грудь не «подпрыгивала» во время тренировок. При этом пользуется популярностью у девушек, не занимающихся спортом, так как довольно удобен и придает груди красивую форму. Существуют спортивные бюстгальтеры для разных размеров груди.
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КРОП-ТОП (УКОРОЧЕННЫЙ ТОП)

   Внешне напоминает спортивный бюстгальтер, но не обеспечивает такой же хорошей поддержки груди. Некоторые кроп-топы выполнены из более необычных материалов и в более интересном дизайне, чем спортивные бюстгальтеры. Они также бывают разных размеров.
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Топы, кроп-топы, бесшовные и спортивные бюстгальтеры надеваются через голову. Бюстгальтеры с мягкой чашкой, подкладкой и косточками надевают, продевая руки через бретельки. Застегиваются они на маленькие крючки, которые располагаются спереди или сзади.

   
    Как определить размер бюстгальтера

    Размер большинства бюстгальтеров определяется двумя обозначениями — цифрой и буквой. Что же они означают и как определить, какой размер подходит именно тебе?

    1. Стоящая на первом месте цифра означает обхват под грудью. Его можно измерить при помощи сантиметровой ленты. Как правило, результат округляют до ближайшего числа, заканчивающегося на 5 или 0. Например, если у тебя обхват составляет 67 см, то в общепринятой размерной сетке твой размер нижнего белья будет маркирован как 65. Если обхват равен 68 см, твой размер — 70.

    2. Буквы, следующие за цифрой, обозначают объем чашки бюстгальтера. Он маркируется от самого маленького (AA) до самого большого (D). Для женщин с большой грудью существуют чашки большего размера, чем D, но девочкам твоего возраста, у которых грудь только начинает расти, они вряд ли понадобятся. Чтобы определить размер чашки, сначала измерь полный обхват груди по наиболее выступающим точкам (соскам). При этом не стоит затягивать сантиметровую ленту слишком туго — она должна прилегать к груди, не сдавливая ее. Из полученного значения вычти величину объема под грудью. Например, обхват под грудью 68 см, а обхват груди — 81 см. Вычисляем размер чашки: 81–68 = 13 см, или размер А.
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Таблица размеров чашки бюстгальтера
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    3. Если при измерении и определении размера бюстгальтера у тебя возникнут сложности, обратись за помощью к маме или подруге. Кроме того, в большинстве магазинов нижнего белья есть консультанты, которые также будут рады тебе помочь.

    4. Можно просто примерить несколько вариантов, чтобы понять, какой из них тебе подходит. Если грудь только начала расти, то, вероятно, подойдет размер АА или А. Если грудь уже выросла достаточно сильно, попробуй B или C. В случае если они велики, примерь бюстгальтер на размер меньше.

    5. Оцени, насколько тебе комфортно в подобранном бюстгальтере. Хорошо ли он поддерживает грудь? Нравится ли тебе, как он выглядит? Если да, то бюстгальтер подобран идеально!

    
Важный совет: всегда примеряй бюстгальтер перед покупкой.

    
Бюстгальтеры различных типов, но с одинаковыми значениями обхвата груди и размера чашек могут сидеть абсолютно по-разному. Вот почему не стоит покупать нижнее белье через интернет, особенно когда грудь только начинает расти.

    Как подобрать подходящий бюстгальтер

    Некоторые типы бюстгальтеров подходят всем, а другие — только девочкам с определенным размером груди. В таблице перечислены типы бюстгальтеров, наиболее подходящие для разных размеров груди. Но все же при выборе старайся в первую очередь ориентироваться на комфорт и внешний вид.
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    P. S. Если ты хочешь попробовать бюстгальтер с поролоновой подкладкой, не забывай, что он визуально увеличивает грудь и она выглядит объемнее. Так что если ты довольна своим размером и грудь на фоне твоей фигуры смотрится гармонично, то тебе совсем не обязательно носить бюстгальтер такого типа.

   

   КАК ПРИВЫКНУТЬ К НОВОМУ ТЕЛУ

   Разумеется, для этого потребуется время. Привыкнув к тому, что грудь и бедра «плоские», некоторые девочки начинают думать, что новые выпуклые формы визуально делают их полнее. Они забывают о том, что в результате скачка роста кости стали длиннее и массивнее, а объем мышечной ткани увеличился, поэтому и масса тела стала больше. Когда девочки встают на весы, им в голову сразу приходят мысли о лишних килограммах.

   Но подумай: невозможно стать выше ростом и при этом весить столько же, сколько ты весила раньше. Эти «лишние» килограммы вовсе не означают, что ты стала толстой. (О весе мы подробнее поговорим в главе 9). Не спеши винить свою грудь, бедра и ягодицы в том, что ты пополнела, — дай себе немного времени, чтобы привыкнуть к новой фигуре. Ты удивишься, когда поймешь, что на самом деле тебе уже нравится то, как ты выглядишь.
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Объемные формы — не единственное, к чему нужно будет привыкнуть. Удлинившиеся ноги и ступни поначалу могут создавать проблемы с координацией, особенно если они увеличились за короткий промежуток времени. Потребуется время, чтобы мозг научился управлять движениями рук и ног, ставших заметно длиннее. Если тебе будет казаться, что ты стала чересчур неуклюжей или не так хороша в спорте, как раньше, не спеши обвинять себя. Этот «неловкий» период продлится недолго, и довольно скоро все придет в норму.

   
Ты все равно не рада происходящим с тобой изменениям? Просто знай, что многие девочки тоже не в восторге от подобных перемен — по крайней мере, в первое время. Однако в итоге новое тело начинает казаться им гармоничным.

   Вот что они говорят по этому поводу. Интересно, а в твоей голове возникают похожие мысли?

   
    «Если заранее знать, что будет происходить, когда начнутся месячные, становится не так страшно».

    
«Я всегда отлично играла в футбол. Но после того, как у меня начала расти грудь, возникли трудности. На последней игре, когда мяч попал мне в грудь, было очень больно. Теперь я намного более осторожна».

    
«Мне нравится подростковый стиль одежды, поэтому я рада, что у меня появилась грудь. Вещи стали сидеть на мне гораздо лучше».

    
«Я думала, что, когда произойдет скачок роста, я стану выше, но стала только толще. У меня большая грудь и огромная попа! Я похожа на шар для боулинга! Это ужасно!»

    
«Я очень переживала, что у всех моих подруг уже выросла грудь и округлились бедра, а у меня нет. Я думала, что со мной что-то не так. Но теперь я знаю, что со мной это произойдет чуть позднее, и меня это успокаивает».

    
«Мне нравится моя грудь. Я расту и развиваюсь, и это помогает мне чувствовать себя увереннее».

    
«Я всегда была худой. Но в прошлом году сильно выросла и стала совсем тощей и очень высокой. Теперь я похожа на гигантского урода, особенно когда гуляю с подругами — они ниже меня, у них есть грудь и все такое. Но на днях знакомая моей матери, дизайнер одежды, сказала, что у меня идеальные лицо и тело для высокой моды и что через пару лет мне следует подумать о карьере модели. После этого мое отношение к своей внешности сильно изменилось».

    
«Мое тело развивается гораздо быстрее, чем у моей лучшей подруги. Мы это обсуждаем, поэтому между нами нет никаких размолвок и зависти. Мы по-прежнему дружим».

    
«Кажется, поводов для беспокойства уж слишком много — торчащие соски, первые месячные (которые могут начаться, когда я буду вдали от дома), внешность, подходящая одежда, оценки в школе…»

   

   ВОЛОСЫ В НОВЫХ МЕСТАХ

   Для многих девочек первым признаком полового созревания становится начало роста волос в новых местах. Одно из них — лобковая область (нижняя часть живота, расположенная между бедер). В детстве волоски там практически не растут, или же они очень светлые и едва заметны. Однако в 8–11 лет в этом месте начинают появляться новые по структуре и цвету волосы.

   Поначалу появляется всего один-два лобковых волоска. Их легко отличить от тех, что были раньше, так как они темнее, длиннее и немного вьются. Со временем этих волосков становится все больше, они покрывают всю лобковую область. Волосистый участок напоминает перевернутый треугольник.
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Если ты блондинка или рыжая, тебя может ждать сюрприз: иногда лобковые волосы оказываются намного темнее. Но даже если волосы на лобке схожи по цвету с волосами на голове, они сильно отличаются по структуре. Например, у девочек с прямыми волосами на голове в лобковой области волосы могут быть кудрявыми.

   Наряду с появлением лобковых волос начинается рост волос в подмышках. Волосы на ногах, а иногда и на руках могут стать темнее. Иногда девочки замечают единичные темные волоски над верхней губой, хотя там они вырастают нечасто.

   БРИТЬ ИЛИ НЕ БРИТЬ?

   Вскоре ты заметишь, что волосы на ногах и в подмышках стали толще и темнее. Стоит ли их брить? Все зависит от того, как ты сама к этому относишься. Во-первых, спроси себя, почему ты хочешь от них избавиться. Возможно, ты думаешь, что должна это делать? Или, может быть, твои подруги считают, что отросшие волосы в этих местах выглядят неуместно и от них стоит избавляться? Некоторые девочки бреют подмышки, но при этом их устраивает рост волос на ногах — или наоборот. А что об этом думаешь ты?
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В разных культурах взгляды на этот вопрос различаются. В одних странах отросшие волосы на ногах и в подмышках считаются совершенно нормальным явлением. В других символом привлекательности и женственности являются гладко выбритые ноги и подмышки. Но гораздо важнее именно твое мнение.

   
    Что делать, если ты решила избавиться от волос?
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    1. Убедись, что родители согласны с твоим решением.

    2. Реши, каким способом ты планируешь это сделать. Ведь бритье не единственный метод. Вместо бритвы можно использовать специальный воск и крема, однако они иногда вызывают раздражение кожи. Большинство девочек отдают предпочтение бритве как самому простому способу избавления от лишних волос, поэтому давай сосредоточимся именно на нем.

    3. Выбери бритву. Их существует очень много, но все они делятся на два типа — одноразовые и многоразовые. Скорее всего, тебе больше понравятся одноразовые бритвы, так как ими удобнее пользоваться и при этом ты не рискуешь порезаться, меняя лезвие.

    4. Волосы легче сбриваются, когда они влажные. Именно поэтому большинство девочек бреют ноги и подмышки, принимая ванну или душ. Желательно использовать теплую воду с мылом, кремом для бритья или кондиционером для волос, нанося их на те места, которые ты собираешься побрить. Волосы от этого становятся мягче, и бритва плавно скользит по коже. Во многих бритвах уже имеются специальные полоски с увлажняющим средством.
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    5. Двигай бритву медленно и осторожно. Не нужно сильно давить на нее, пусть лезвие лишь слегка скользит по коже. Во время бритья ног начинай с щиколоток и плавно поднимайся вверх. Будь аккуратна, сбривая волосы на лодыжках, голенях и коленях, так как в этих местах довольно легко порезаться.

    6. Промывай лезвие во время бритья и после него, так как оно забивается волосками, мылом или кремом для бритья. Однако даже при правильном использовании после четырех-пяти применений лезвие все равно затупится. После этого бритву (или лезвие — если пользуешься многоразовой бритвой) нужно обязательно заменить.

    7. После бритья кожа становится особенно чувствительной, поэтому подожди около пяти минут, прежде чем воспользоваться дезодорантом, чтобы не вызвать раздражения.

    8. Не пользуйся одной и той же бритвой вместе с другими членами семьи или подругами, так как при этом возникает опасность подхватить инфекцию.

   

   ИЗМЕНЕНИЯ КОЖИ

   ПРЫЩИ

   Многие девочки хотели бы, чтобы некоторые изменения их тела не были так заметны окружающим. Это касается, например, прыщей, которые вскакивают на самых видных местах. В какой-то момент ты начинаешь ежедневно смотреть на себя в зеркало в поиске новых высыпаний, хотя до этого не задумывалась о возможных проблемах с кожей. Этот ранний признак полового созревания доставляет много хлопот как мальчикам, так и девочкам. Лишь немногим везет, и они не сталкиваются с этой проблемой, у большинства же прыщи появляются хотя бы изредка.
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Из-за чего они вообще возникают? Дело в том, что в период полового созревания усиливается работа сальных желез. Они начинают вырабатывать большое количество кожного сала. Когда оно попадает в поры и забивает их, образуются черные или белые угри. Если забитая пора воспаляется, на этом месте образует папула (прыщ).

   Почему же у некоторых девочек прыщей больше, чем у других? Это отчасти связано с типом кожи — она может быть жирной или сухой. Также бывает комбинированный тип кожи: на одних участках она более жирная, а на других — более сухая. Прыщи возникают в местах с более жирной кожей.

   Ты не можешь повлиять на сальные железы и заставить их вырабатывать меньше кожного сала, зато есть способы предотвратить закупорку пор. Главный из них — поддерживать гигиену кожи лица и волос. В главе 6 мы расскажем о других советах по борьбе с прыщами.

   
ПОВЫШЕННОЕ ПОТООТДЕЛЕНИЕ

   В период полового созревания усиливается работа не только сальных, но и потовых желез. Они начинают вырабатывать больше пота, который к тому же приобретает другой запах. С чем это связано? Обрати внимание, что сильнее потеть стали подмышки, паховая область и ступни — места, обычно закрытые одеждой или обувью. В таких влажных и не проветриваемых участках обожают селиться бактерии. Именно они начинают выделять плохо пахнущие вещества, в результате чего пот приобретает характерный неприятный запах.

   Не спеши говорить «фу» — эту проблему довольно легко решить. Чтобы неприятный запах не появлялся, достаточно каждый день принимать душ или ванну и носить чистую одежду. Если это не помогает, пользуйся дезодорантом для подмышек или антиперспирантом. Дезодорант делает запахи менее интенсивными, а антиперспирант блокирует действие потовых желез.
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ИНТИМНАЯ ЗОНА

   Репродуктивные, или половые, органы — это части тела, благодаря которым женщина может родить ребенка. Девочки и мальчики различаются прежде всего именно половыми органами.

   Репродуктивные органы находятся внутри и снаружи. Те, которые находятся снаружи, еще называются гениталиями. В период полового созревания меняются именно они.
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Несмотря на то что гениталии располагаются снаружи, большинству девочек не приходит в голову хотя бы раз на них взглянуть. Порой девочки, у которых есть младшие братья, знают гораздо больше о строении мужских половых органов, чем собственных.

   Чтобы узнать, как выглядят твои наружные половые органы, стоит внимательно их рассмотреть. Самый простой способ это сделать — воспользоваться зеркалом, разместив его между бедер и направив на себя. Это может вызвать некоторую неловкость, если ты думаешь, что интимная зона должна быть всегда прикрытой. Но это не значит, что ты сама не имеешь права ее рассмотреть. В конце концов, мужские гениталии тоже считаются интимной частью тела, но никого не удивляет, что мальчики их постоянно видят.

   Вот что ты увидишь, если ляжешь на спину и расположишь зеркало между ног. Вверху начинается рост лобковых волос. С этой частью своего тела, ты, вероятно, уже знакома, потому что она видна и без зеркала. В период полового созревания под кожей в области лобка утолщается жировая прослойка, что делает эту область визуально более округлой.

   Чуть ниже располагаются две большие складки кожи, по одной с каждой стороны, между которыми видно узкое отверстие. Это — большие половые губы. В период полового созревания на них также начинают расти лобковые волосы. У маленьких девочек большие половые губы гладкие и часто не касаются друг друга. Со временем они становятся темнее, более складчатыми, увеличиваются и приближаются друг к другу, тем самым защищая располагающуюся под ними область.

   Если раздвинуть большие половые губы, то под ними можно увидеть малые половые губы. У девочек они маленькие и не очень явно выражены, но в период полового созревания начинают быстро увеличиваться. Они могут опередить рост больших половых губ, из-за чего будут немного выглядывать между ними. Малые половые губы также становятся темнее, на них появляются складки. Стоит отметить, что форма малых половых губ у разных девочек может отличаться.
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Под малыми половыми губами располагаются три важных органа. В центре находится отверстие — вход во влагалище (о нем мы поговорим в следующей главе). У маленьких девочек он довольно небольшой, и увидеть его может быть трудно. На рисунке показано, как примерно это выглядит.

   Прямо над входом во влагалище расположено отверстие гораздо меньшего размера. Это уретра — через нее из организма выходит моча. Уретра не относится к репродуктивной системе, но знать о ней тоже стоит.

   Вверху, в месте соединения малых половых губ, находится клитор. Он представляет собой небольшую выпуклость округлой формы. Клитор является очень чувствительным органом, прикосновения к нему вызывают сексуальное возбуждение.

   Ниже входа во влагалище, между ягодицами, располагается еще одно большое отверстие. Это анус — через него из организма выходит кал. Как и уретра, он не относится к репродуктивным органам и не является частью гениталий.

   Вход во влагалище — это граница между наружными и внутренними половыми органами. Последние также меняются по мере твоего взросления. Мы поговорим об этом в следующей главе.
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    2. Как меняется тело, когда ты взрослеешь. То, чего ты не видишь
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Большие перемены происходят не только снаружи твоего тела, но и внутри. Так же, как и другие части тела, развиваются и растут внутренние половые органы. Разумеется, эти изменения невозможно отследить без специальных обследований. На рисунке показано, как примерно выглядят твои внутренние половые органы. Подобную картину можно было бы увидеть, будь у нас рентгеновское зрение.
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ЯИЧНИКИ

   Видишь два органа овальной формы, расположенные по бокам с каждой стороны? Это яичники, содержащие яйцеклетки, из которых могут вырасти настоящие младенцы! Когда девочка рождается, в ее яичниках уже содержатся сотни тысяч яйцеклеток. Конечно, яйцеклетки должны быть очень маленькими, чтобы в таком количестве уместиться в яичниках. По размеру яйцеклетка сопоставима с кончиком иглы.

   До периода полового созревания яйцеклетки не растут и не могут «превратиться» в младенцев. А когда смогут, то не значит, что непременно сразу же сделают это, — так что не переживай. Ты, скорее всего, знаешь, что для появления ребенка необходимы яйцеклетка (от женщины) и сперматозоид (от мужчины). А чтобы они соединились, между мужчиной и женщиной должен произойти половой акт. Тебе это предстоит еще не скоро.

   Наверное, тебе интересно, для чего нужны сотни тысяч яйцеклеток, ведь никто и никогда не планирует иметь столько детей! Дело в том, что только восемь или девять сотен из всех этих клеток рано или поздно станут зрелыми, и всего несколько в конечном итоге оплодотворятся, чтобы превратиться в крохотных младенцев. Так что, сколько бы детей ты ни запланировала, яйцеклеток тебе в любом случае хватит.
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ФАЛЛОПИЕВЫ ТРУБЫ

   На рисунке выше фаллопиевы трубы внешне напоминают две длинные руки с пальцами, протянутые к яичникам. По ним яйцеклетка перемещается из яичника в матку — о ней мы поговорим далее. «Пальцы» на концах фаллопиевых труб на самом деле больше похожи на бахрому и представляют собой особые ворсинки. В результате постоянного колебания эти ворсинки как бы ловят яйцеклетку на выходе из яичника и подгоняют ко входу в трубу.

   Фаллопиевы трубы меньше, чем ты можешь подумать. У взрослых женщин их длина — около 10 см, а диаметр — 1–3 мм.

   МАТКА

   Матка — это достаточно большой орган треугольной формы. На рисунке выше она располагается между фаллопиевыми трубами. Именно в матке происходит развитие плода, то есть ребенка. Размер матки может тебя удивить — даже у взрослой женщины она не больше кулака. Ты наверняка думаешь: как же ребенок может туда поместиться? Ответ очень прост: стенки матки очень эластичны. Когда ребенок растет, они растягиваются. Вспомнив, как выглядит беременная женщина, ты можешь представить себе, насколько сильно увеличивается матка.
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ШЕЙКА МАТКИ

   В нижней части матки находится шейка матки — плотный орган с небольшим отверстием в центре. Главная функция шейки — защищать полость матки. Узкий канал в центре соединяет полость матки и влагалище. Во время родов канал сильно расширяется, чтобы дать ребенку возможность покинуть матку.

   ВЛАГАЛИЩЕ

   Влагалище соединяет между собой внутренние и наружные половые органы. Вход во влагалище прикрывает защитная складка слизистой оболочки с одним или несколькими отверстиями — это девственная плева. Стенки влагалища, так же как и стенки матки, очень эластичны. В обычном состоянии просвет влагалища сомкнут, его стенки касаются друг друга. Во время родов влагалище сильно растягивается, чтобы через него мог пройти ребенок. Когда ты растешь, влагалище увеличивается. У взрослых женщин его длина составляет 7–12 см.
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Стенки влагалища вырабатывают специальный секрет, который помогает влагалищу оставаться чистым и эластичным. В норме эти выделения прозрачные, молочно-белые или желтоватые, по консистенции жидкие или немного вязкие. Они вымывают из влагалища мертвые клетки и поддерживают влажность, благодаря чему стенки лучше растягиваются. Ты могла заметить на нижнем белье желтоватые пятна — это и есть следы выделений из влагалища. Иногда они немного пахнут, но не неприятно. Все это абсолютно нормально и означает, что твой организм развивается правильно.

   
По мере роста репродуктивные органы не только увеличиваются, но и немного меняют свое положение. Эти изменения схематично показаны на рисунке.
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Самые значительные изменения касаются положения матки. У девочек она располагается строго вертикально. У взрослой женщины матка, как правило, отклонена вперед. Поскольку фаллопиевы трубы отходят от верхней части матки, они смещаются в том же направлении. Однако такое изменение происходит не у всех. У некоторых женщин матка остается в вертикальном положении, а у других отклоняется назад. Эти положения тоже являются вариантом нормы, но встречаются гораздо реже.

   
[image: bin00000033.jpeg]
   

Разумеется, у нас нет рентгеновского зрения, поэтому мы не можем видеть все эти изменения. Но когда организм готов к зачатию, он подает важный сигнал: начинается менструация.
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    3. Менструация
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Менструация — единственный признак невидимого цикла, который происходит в организме любой девочки. Менструальный цикл длится около месяца и начинается, когда одна из яйцеклеток созревает и выходит из яичника. Ты наверняка помнишь, что после этого благодаря ворсинкам она попадает в одну из фаллопиевых труб и направляется в матку.

   В это время матка готовится к приходу яйцеклетки. Слизистая оболочка преобразуется в толстую губчатую ткань, которая может стать безопасным и питательным местом для роста и развития плода. Когда яйцеклетка попадает в полость матки, все уже готово. Если яйцеклетка оплодотворена, она прикрепляется к стенке, и с этого момента наступает беременность.
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Однако чаще всего яйцеклетка, которая попадает в матку, не оплодотворена, поэтому она не прикрепляется к стенке и примерно через сутки погибает.

   Что же в этом случае происходит с подготовленной слизистой оболочкой? Поскольку она больше не нужна, матка просто от нее избавляется. Наполненный кровью верхний слой начинает медленно отторгаться и покидать организм через влагалище. Этот процесс длится от двух до восьми дней и называется менструацией, или месячными.

   В это время в другом яичнике созревает следующая яйцеклетка. Она выходит из яичника и перемещается в фаллопиеву трубу примерно через месяц после того, как этот путь, но с другой стороны, проделала предыдущая яйцеклетка. Цикл постоянно возобновляется с момента начала первой менструации и до 40–50 лет. В этом возрасте яйцеклетки начинают созревать реже — до тех пор, пока яичники совсем не прекратят свою работу. С этого момента женщина уже не может забеременеть.

   КОГДА У МЕНЯ НАЧНУТСЯ МЕСЯЧНЫЕ?

   На этот вопрос ответить сложно. Менструации, рост молочных желез и лобковых волос у всех девочек начинается в разном возрасте. Месячные могут начаться как в 8, так и в 17 лет. У большинства девочек первые месячные приходят в возрасте 11–13 лет, но это совсем не означает, что так будет и у тебя.
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Если грудь уже растет или появились волосы в области лобка, вероятно, вскоре начнутся и менструации, причем независимо от возраста. Если ничего этого нет, то, скорее всего, и месячные начнутся не скоро. Еще у большинства девочек за год или два до первой менструации появляются выделения из влагалища.

   СКОЛЬКО ДЛИТСЯ МЕНСТРУАЦИЯ?

   Невозможно предсказать, как долго будут продолжаться месячные и насколько они будут обильными. У некоторых девочек они длятся всего два-три дня, у других — до семи или восьми дней. У одних кровотечение скудное, у других — более интенсивное. Часто в одном цикле менструация необильная и длится всего несколько дней, а в следующем уже более длительная и сильная. Такие колебания часто происходят во время первых менструаций и до тех пор, пока организм не установит собственный регулярный цикл.

   Нормальный менструальный цикл длится около месяца, это означает, что у одних девочек он может продолжаться 21 день, а у других — 35. У большинства цикл составляет около 28 дней. Однако в течение первых двух лет после начала месячных не стоит ожидать регулярного цикла. Менструация может начинаться с перерывом в пару недель, а затем отсутствовать в течение нескольких месяцев. У многих девочек длительность цикла колеблется долгое время.

   КАЛЕНДАРЬ МЕНСТРУАЦИЙ

   Регулярность цикла удобнее всего отслеживать, отмечая все дни менструации, то есть все дни, когда идет кровь, на специальном графике или в календаре. Сейчас для этого существуют даже мобильные приложения. При желании делай заметки о том, в какой из дней оно было наиболее интенсивным, как ты себя при этом чувствовала, или отмечай еще какие-то подробности. Если записывать такие наблюдения на протяжении 12 циклов (например, в таблице выше), скорее всего, ты заметишь некоторые закономерности. С их помощью можно приблизительно рассчитать, когда ожидать следующих месячных, сколько они будут продолжаться и в какие дни стоит захватить с собой запасную прокладку или тампон (о средствах гигиены во время менструации мы подробнее поговорим в главе 4).
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КАКИЕ ОЩУЩЕНИЯ ВОЗНИКАЮТ ВО ВРЕМЯ МЕСЯЧНЫХ?

   На этот вопрос существует столько же ответов, сколько девочек живет на планете. Все они во время месячных чувствуют себя по-разному, к тому же у одной девочки ощущения могут меняться от цикла к циклу. Некоторые не чувствуют ничего необычного ни до, ни во время менструации. Можно считать, что им повезло. Но поскольку нет никаких признаков приближения месячных, следует быть особенно внимательными, чтобы начало кровотечения не застало врасплох.

   
ПРИЗНАКИ ПРИБЛИЖЕНИЯ МЕНСТРУАЦИИ

   У большинства девочек определенные симптомы, указывающие на скорое начало месячных, все-таки возникают. Самые распространенные — набухание и повышенная чувствительность груди, вздутие живота или болезненные ощущения в пояснице.

   Некоторые девочки отмечают, что становятся более эмоциональными перед менструацией или в ее первые дни: они всем недовольны или расстраиваются из-за мелочей. Часто накануне менструации на коже появляются высыпания (прыщи), что может быть еще одной подсказкой.

   С началом менструации все это, как правило, становится менее заметным или совсем проходит.

   
МЕНСТРУАЛЬНЫЕ СПАЗМЫ

   Менструальные спазмы — это болезненные ощущения внизу живота, которые иногда возникают во время месячных. Одних девочек они беспокоят часто, других — изредка. Спазмы происходят из-за сокращений мышц стенки матки. Несмотря на то что эти ощущения причиняют дискомфорт, они абсолютно нормальны.

   Обычно спазмы возникают только в первые дни менструации, затем постепенно ослабевают или совсем прекращаются. Большинству девочек они не доставляют сильного дискомфорта. Однако иногда болевые ощущения могут быть очень сильными. К счастью, существует много способов их облегчить. Об этом, а также о других неприятных симптомах мы поговорим более подробно в главе 6.
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Одно можно сказать наверняка: чем больше ты будешь знать о том, чего ожидать, когда начнутся месячные, тем легче будет справляться с любыми проблемами. Немного времени и терпения — и ты почувствуешь себя увереннее.
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    4. Средства гигиены
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Наверняка ты уже видела рекламу различных средств, которые используются во время месячных. Но пока у тебя не появится необходимости подобрать что-то для себя, ты вряд ли сможешь представить, насколько богат выбор. Полки магазинов и аптек пестрят различными видами прокладок (макси, ежедневки, дневные, ночные, удлиненные, с «крылышками») и тампонов (обычные, супервпитывающие, с аппликатором и без). В интернет-магазинах можно приобрести даже специальные менструальные чаши. Такой ассортимент легко сбивает с толку.
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Не волнуйся! Определить, что подойдет именно тебе, не так сложно, как кажется. Несмотря на все разнообразие, чаще всего выбор стоит между прокладками и тампонами.

   Давай начнем с прокладок. Их использовать проще всего, поэтому при первых менструациях большинство девочек делают свой выбор именно в их пользу. Прокладки приклеиваются на трусики и плотно прилегают к промежности. Они сделаны из мягкого хлопка и имеют защитный слой, который удерживает впитавшуюся кровь, чтобы та не попала на белье и одежду. Также у некоторых прокладок по бокам есть «крылышки» для дополнительной защиты от протеканий. К трусикам прокладка крепится с помощью специальной липкой полоски на нижней части. Прокладки бывают разной толщины (для обильных и скудных выделений) и разных ширины и длины (для соответствия форме тела). Самые тонкие прокладки называются ежедневными, они впитывают меньше всего жидкости. Такие прокладки предназначены для защиты нижнего белья от загрязнения при обычных выделениях из влагалища. Некоторые девочки используют их при скудных менструациях или носят на случай, если месячные начнутся неожиданно.
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Тампоны также сделаны из хлопка, но они имеют продолговатую вытянутую форму, благодаря чему легко помещаются внутри влагалища. Бывают тампоны с одноразовыми картонными или пластиковыми аппликаторами. Тампоны без аппликатора вставляются пальцем. У всех тампонов на конце есть веревочка, за которую их вытаскивают из влагалища. Тампоны, как и прокладки, бывают разных размеров (для соответствия размерам влагалища) и имеют различную впитывающую способность (для сильных и менее обильных выделений).
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Из средств гигиены, которые используются во время месячных, также стоит упомянуть менструальные чаши. Их помещают во влагалище, где они собирают кровь. Но так как менструальные чащи вставлять сложнее, чем тампоны, они больше подходят для девушек постарше.

   Как видишь, тампоны и прокладки сильно различаются, но о у них есть много общего. И те и другие использовать удобно, они не доставляют дискомфорта при движении. Как тампоны, так и прокладки бывают разных размеров и с разной абсорбирующей способностью (то есть могут впитывать разный объем выделений). И самое главное, что ни те ни другие абсолютно не заметны окружающим.

   ЧТО ЛУЧШЕ?

   Ответ на этот вопрос зависит только от твоих предпочтений. Как и большинство девочек, вскоре ты наверняка остановишься на одном из средств гигиены и будешь использовать его. И у тампонов, и у прокладок есть свои преимущества.

   Например, одна из причин, по которой многие выбирают прокладки, заключается в том, что ими пользоваться очень легко. Даже неопытные девочки без труда смогут снять полоску бумаги, закрывающую липкую часть, и приклеить прокладку на трусики. После этого необходимо слегка прижать прокладку, чтобы она плотно прилегала к трусикам, — и все готово!

   С другой стороны, прокладки занимают больше места, чем тампоны. Если ты куда-то идешь и берешь с собой маленькую сумочку, в ней просто может не оказаться места для прокладок.

   
    «Во время месячных я буду пользоваться только прокладками. Тампоны меня пугают! Не хочу чувствовать внутри что-то постороннее. Это же отвратительно!»

   

   Самый большой недостаток прокладок — с ними нельзя купаться. При намокании они сразу превращаются в набухший комок, с которым очень некомфортно. К тому же для купальных трусиков прокладка может оказаться слишком большой.
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Многие девочки отдают предпочтение тампонам, именно потому что с ними можно купаться. Вода не проникает во влагалище, где находится тампон, и поэтому он не намокает, в отличие от прокладок. Снаружи тела оказывается только веревочка, поэтому можно носить любой купальник, не боясь, что окружающие заметят что-то. Девочки, которые занимаются танцами и активными видами спорта, обычно выбирают тампоны. И поскольку тампон находится внутри тела, многие девочки чувствуют большую свежесть и чистоту по сравнению с прокладками.

   
    «Я сказала маме, что, когда у меня начнутся месячные, я хочу использовать тампоны. Поначалу она подумала, что для меня это слишком рано, но врач сказал ей, что даже в моем возрасте можно пользоваться тампонами. И мама согласилась».

   

   Также тампоны удобно брать с собой. Некоторые из них настолько маленькие, что незаметно помещаются в заднем кармане узких джинсов. Несколько тампонов обычно можно положить даже в крохотную сумочку.

   Если тампон правильно вставлен во влагалище, то он совсем не ощущается. Многим девочкам нравится, что при использовании тампонов они могут практически забыть о том, что у них месячные.

   СТРАШИЛКИ О ТАМПОНАХ

   У тампонов есть и недостатки. Пожалуй, основной из них заключается в том, что их нужно научиться правильно вставлять. Это совсем не сложно, но некоторым девочкам кажется немного пугающим и даже жутковатым. Они беспокоятся о том, что могут что-то себе повредить или что тампон потеряется во влагалище или продвинется дальше внутрь тела. Многие думают, что девственницы (девушки, которые еще ни разу не занимались сексом) не должны использовать тампоны или что с помощью тампона можно лишиться девственности.
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К счастью, все это мифы. Невозможно навредить себе, аккуратно вставляя тампон во влагалище. Мы уже говорили, что стенки этого органа эластичные и могут растягиваться. Так что, даже если поначалу тампон кажется слишком большим, на самом деле его размеры намного меньше размеров влагалища.

   Также тампон не может потеряться внутри или продвинуться дальше, так как шейка матки плотно закрывает ее полость. Он будет оставаться во влагалище до тех пор, пока ты его не вытащишь.

   У девственниц обычно вход во влагалище прикрывается девственной плевой. Из-за этого некоторые ошибочно считают, что пользоваться тампонами нельзя, так как они могут повредить девственную плеву. Но это не так. В девственной плеве уже есть одно или несколько отверстий, через которые и вытекает кровь во время менструаций. Так что тампоны вполне можно использовать и девственницам.

   Поскольку и прокладки, и тампоны имеют свои преимущества, многие девочки пользуются и тем и другим. Например, они отдают предпочтение тампонам во время пляжного отдыха, а в остальные дни — прокладкам. Девочки, которые обычно использует тампоны, часто в наиболее болезненные дни менструации переходят на прокладки.

   НЕМНОГО ПРАКТИКИ

   Ты когда-нибудь задумывалась о том, каково это — носить прокладки? Самый верный способ узнать — попробовать. И лучше всего сделать это до первых месячных, чтобы заранее понимать, что тебя ожидает. Большинство девочек для первого раза используют прокладки потоньше.

   Также неплохо хотя бы раз попробовать вставить тампон, даже если ты уверена, что все равно отдашь предпочтение прокладкам. Вдруг месячные начнутся неожиданно, а под рукой окажутся только тампоны? Учиться ими пользоваться лучше у себя дома, а не в чужой ванной комнате, пытаясь прочитать инструкцию с мелким шрифтом. Еще менструация может неожиданно начаться именно в тот день, когда у тебя запланирована поездка на пляж. Попрактиковавшись заранее, ты уже будешь точно знать, что делать.
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КАК ВСТАВЛЯТЬ ТАМПОН

   Вот несколько советов о том, как вставлять тампоны. И неважно, начались у тебя уже месячные или ты пока просто практикуешься. Во-первых, учиться проще на маленьких и тонких тампонах, поэтому не выбирай тампоны стандартного или большого размера.

   Ты уже знаешь, что есть тампоны с аппликатором (картонным или пластиковым) и без него (их нужно вставлять пальцем). Если второй вариант кажется неприятным, попробуй для начала тампон с аппликатором. Еще лучше протестировать оба способа и выбрать тот, который больше понравится.

   Главный секрет — расслабиться. Нормально переживать из-за того, что тебе предстоит ввести что-то во влагалище. Поначалу это может показаться немного странным.

   Многие вводят тампон, сидя на унитазе. Если хочешь, можешь поступить так же. Но в первый раз тебе, возможно, будет легче расслабиться, лежа на спине на кровати.

   Для начала давай разберемся, как вставляется тампон с аппликатором. Внимательно рассмотри его, прежде чем вводить во влагалище. Первым делом сними с тампона упаковку и убедись, что снизу есть веревочка. Аппликатор представляет собой две трубочки: маленькая помещена внутрь большой. Большим и средним пальцами возьмись за основание большой трубочки. Затем вставь ее передний конец во влагалище и вводи внутрь до тех пор, пока пальцы не коснутся входа во влагалище.

   Теперь продвинь маленькую трубочку в большую. Для этого можно использовать указательный палец или любой палец другой руки. Во время введения маленькая трубочка проталкивает тампон внутрь влагалища, поэтому тебе не придется прикладывать существенное усилие, чтобы продвинуть его поглубже. Затем просто вытащи аппликатор. Вот и все! Большинство аппликаторов не растворяются в воде, поэтому лучше выброси его в мусорное ведро, обернув туалетной бумагой.
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Как же вставлять тампон без аппликатора? Это не сильно отличается от введения тампона с аппликатором. Разница лишь в том, что тампон проталкивается внутрь влагалища не с помощью трубочки, а пальцем. Перед введением любого тампона необходимо тщательно вымыть руки, но это особенно важно при использовании тампонов без аппликатора.

   Сними упаковку и убедись, что снизу тампона есть веревочка. Возьми тампон большим и указательным (или средним) пальцами и введи его во влагалище. Когда он войдет максимально глубоко, протолкни его еще немного дальше, надавив на нижнюю часть одним пальцем. Когда тампон установлен правильно, он совсем не ощущается внутри. Если же ты его чувствуешь, то, вероятно, он находится недостаточно глубоко.

   Теперь, когда тампон внутри, как же его достать? Очень легко. Именно для этого и нужна веревочка. Осторожно потяни за нее и вытащи тампон.

   Для некоторых процесс введения тампона настолько прост, что они даже не понимают, с чем, собственно, здесь может возникнуть проблема. Но большинство девочек немного нервничают, когда делают это в первый раз. В таком случае нужно просто остановиться, сделать глубокий вдох и подождать минуту-две. Тампон гораздо сложнее вставить, когда ты напряжена, поэтому необходимо расслабиться — это значительно облегчит процесс. Во второй раз все будет гораздо проще.

   КАК ЧАСТО МЕНЯТЬ ТАМПОНЫ И ПРОКЛАДКИ

   Через какое-то время прокладка или тампон пропитываются кровью, и их необходимо заменить. Как правило, прокладки следует менять каждые три-четыре часа, даже в те дни, когда менструация необильная, и кажется, что прокладка практически сухая. Так не возникнет неприятного запаха.

   В дни обильных месячных прокладки быстрее пропитываются кровью, и их нужно менять чаще. В таких случаях определить, что прокладку пора менять, очень просто — достаточно посмотреть на нее.

   Использованный тампон или прокладку следует завернуть в туалетную бумагу и выбросить в мусорное ведро. В некоторых общественных туалетах в каждой кабинке есть специальные маленькие емкости для таких отходов. Никогда не смывай использованный тампон или прокладку в унитаз, так как он может засориться. Это не только создаст неловкую ситуацию, но и вряд ли обрадует того человека, который соберется воспользоваться туалетом после тебя.

   Тампоны, как и прокладки, также следует менять каждые три-четыре часа. В дни обильной менструации это следует делать чаще. Но поскольку тампон находится внутри влагалища, невозможно визуально оценить, насколько он уже пропитался кровью, поэтому стоит помнить, когда ты его вставляла. Если ты беспокоишься, что не сможешь за этим уследить и случится протекание, на всякий случай приклей на трусики ежедневную прокладку.

   Существует еще одна важная причина помнить о смене тампона. Поскольку он не ощущается внутри, можно вообще легко о нем забыть. Особенно это актуально в последние дни менструации, когда выделения очень скудные и протекание точно не напомнит тебе о тампоне.

   СИНДРОМ ТОКСИЧЕСКОГО ШОКА

   Когда кровотечение очень скудное, возникает желание носить один тампон целый день. Ни в коем случае не делай этого! Если тампон очень долго находится во влагалище, может развиться состояние, которое называется синдромом токсического шока. Это очень редкое, но чрезвычайно опасное осложнение. Синдром токсического шока иногда возникает при инфекционных заболеваниях (как у мужчин, так и у женщин), но чаще всего связан именно с использованием тампонов.

   Сами по себе тампоны не приводят к синдрому токсического шока. Он развивается из-за бактерий, которые размножаются в крови, когда тампон очень долго находится во влагалище. Вот почему так важно регулярно его менять.

   Также, чтобы избежать этого синдрома, следует пользоваться тампонами с подходящей впитывающей способностью. Некоторые девочки, у которых месячные не очень обильные, полагают, что можно просто вставить тампон побольше и менять его не придется целый день. Теперь ты понимаешь, насколько это опасно.

   СОХРАНЕНИЕ СВЕЖЕСТИ

   Многие люди очень переживают, что от них будет плохо пахнуть. Придумано множество специальных средств, которые помогают бороться с неприятным запахом изо рта и от тела: дезодоранты, жидкости для полоскания рта, мятные леденцы, спреи для ног и так далее. Пожалуй, нет такого человека, который хотя бы раз в жизни не воспользовался чем-то из этого.
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Чтобы избежать неприятных запахов, чаще всего достаточно регулярно принимать душ или ванну, чистить зубы и надевать чистые вещи. Но нет ничего страшного, если для поддержания гигиены ты захочешь использовать одно из перечисленных средств. Благодаря им многие люди чувствуют себя увереннее. И если у тебя нет аллергии на какие-то компоненты подобных средств, они вряд ли причинят тебе вред.

   Реклама гигиенических средств постоянно призывает девушек и женщин думать о том, как «сохранить свежесть» в определенные дни менструального цикла. Они не говорят напрямую, что во время месячных от тебя плохо пахнет, но подразумевают это.
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Конечно, такие намеки расстраивают, особенно если у тебя месячные начались совсем недавно. Скорее всего, последнее, чего ты хочешь, — плохо пахнуть, как бы оповещая окружающих о том, что у тебя менструация.

   На самом деле об этом совершенно не стоит беспокоиться. Если с твоим здоровьем все в порядке, ты ежедневно принимаешь ванну или душ (и подмываешься), носишь чистые трусики и регулярно меняешь тампоны или прокладки, вряд ли тебе понадобится скрывать запах какими-то специальными средствами. В этом случае не нужно постоянно думать о том, что окружающие уловят какой-то неприятный запах и догадаются, что у тебя месячные.

   Неловкие ситуации

   Иногда девочки попадают в неловкие ситуации. Позже они могут показаться даже забавными. Героини этих историй надеются, что произошедшее с ними заставит тебя улыбнуться.

   
    «Однажды у меня из школьной сумки выпал тампон — а рядом стояли мальчики. У меня чуть не случился сердечный приступ, но моя подруга подняла тампон прежде, чем кто-то успел понять, что это такое. Потом мы просто вышли из класса».

    
«Наш пес Ребел любит копаться в мусорном ведре. Однажды к нам зашел новый пастор. Внезапно во время разговора в комнату забежал Ребел, держа в пасти использованную прокладку. Мы с мамой начали гоняться за ним, пытаясь ее отобрать, а пес думал, что мы с ним играем. В конце концов он залез под стол и начал рвать ее на куски. Пастор сделал вид, что ничего не заметил, но нам все равно было очень неловко».

    
«В прошлом году, мне тогда было 11, мама взяла меня в поход по Национальному парку Чирикау. У меня как раз шли месячные, но я не подумала взять с собой что-то, во что можно завернуть использованный тампон. Мама посоветовала просто закопать его в землю, потому что он полностью разлагаемый и не наносит вред окружающей среде. Но земля была слишком твердой, копать было нечем, так что от этой идеи пришлось отказаться. Пришлось завернуть его в салфетку и пакет от бутерброда, и носить в кармане до ближайшего пункта, где имелся контейнер для сбора мусора. Эта ситуация была очень неловкой, но теперь я предусмотрительно ношу с собой несколько небольших непрозрачных пакетов.
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    5. «Это нормально?»
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Если у тебя возникают тревожные мысли о том, нормальны ли происходящие (или же, наоборот, никак не наступающие) с твоим телом изменения, то ты не одинока. Многие девочки не знают, чего ожидать, и переживают, что что-то не так. Пытаясь выяснить, все ли в порядке, некоторые из них сравнивают себя с ровесницами. Они думают, что если у них изменения происходят так же, как и у остальных, то с ними все хорошо.

   Проблема заключается в том, что «нормально» и «как у всех» — часто не одно и то же. Когда говорят «все нормально», имеют в виду, что организм здоров и развивается так, как должно быть. С другой стороны, когда говорят «как у всех», на самом деле имеют в виду лишь то, что все происходит как у людей, которых знают или на которых хотят быть похожими.

   Порой кажется, что походить на подруг так же важно, как иметь здоровое тело. Но на самом деле это совсем не так! Через пару лет многое, что сейчас отличает тебя от других (например, раннее начало менструации), уже не будет иметь никакого значения. То, что не нравится в юности (например, быть самой высокой девочкой в школе), может стать той твоей особенностью, которую ты полюбишь в будущем.
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Разумеется, если тебя что-то сильно беспокоит, необходимо обязательно проконсультироваться с врачом. Иногда девочки сильно обеспокоены, что с ними что-то не так, и боятся посоветоваться со взрослыми, чтобы узнать, правда ли это. Многие тревожатся о совершенно нормальных вещах, в то время как другие могут скрывать проблемы, которые действительно требуют внимания.

   Если ты считаешь, что с твоим организмом что-то не в порядке, не бойся поговорить об этом с мамой, другой взрослой женщиной, с которой тебе комфортно обсуждать такие темы, или с врачом. Они объяснят, что с тобой происходит, и скажут, все ли в порядке. Если выявится какая-то проблема, они помогут ее решить.

   Иногда полезно почитать о том, что беспокоит других девочек:

   
    «Моя левая грудь меньше правой! Все говорили, что со временем они станут одинаковыми, но этого так и не произошло. Почему?»

   

   [image: bin00000048.jpeg]
   

Часто одна молочная железа начинает расти и развиваться раньше другой. Как правило, вторая со временем догоняет первую, но иногда этого не происходит. Совершенно нормально, если одна грудь чуть меньше или больше другой, расположена чуть ниже или если у одной сосок направлен прямо вперед, а у другой — немного в сторону.

   Несмотря на то что все эти варианты являются нормой, иногда с ними непросто смириться. Ты можешь переживать, что окружающие заметят несимметричность груди и решат, что это странно, но на самом деле такая особенность совсем не бросается в глаза, тем более когда на тебе одежда. Однако, если это очень тебя беспокоит или же молочные железы сильно отличаются по размеру, попробуй использовать специальные вставки для бюстгальтера, внешне они делают грудь симметричной.

   
    «В последнее время у меня появились обильные выделения из влагалища. Это не месячные, потому что выходит не кровь. Выделений настолько много, что у меня сильно намокают трусы. Я даже не могу больше носить колготки, потому что боюсь, что это будет выглядеть, будто я описалась. Что со мной происходит? Есть ли от этого какая-нибудь таблетка?»

   

   Как ты помнишь из главы 2, выделения очень важны, благодаря им влагалище сохраняет чистоту и эластичность. Именно они являются причиной появления желтоватых пятен на нижнем белье. Как правило, сами выделения имеют прозрачный молочно-белый или желтоватый цвет. Если же они становятся коричневатыми или зеленоватыми, приобретают тошнотворно-сладкий или другой неприятный запах, творожистую консистенцию или вызывают зуд, то это уже не норма. Такие симптомы указывают на наличие инфекции, и в этом случае нужно обратиться к врачу.

   В норме количество выделений умеренное, но у некоторых девочек они могут быть и достаточно обильными, из-за чего намокают нижнее белье и колготки. Если это твой случай, то тебе, скорее всего, некомфортно постоянно ощущать сильную влажность. Здесь на помощь приходят ежедневные прокладки. Они тонкие и легко помещаются в сумочке или даже в заднем кармане, поэтому их всегда можно взять с собой, куда бы ты ни собиралась. Просто не забывай почаще их менять. Ты будешь чувствовать себя комфортнее, а нижнее белье останется сухим.

   
    «Я очень волнуюсь! Во время месячных у меня выходит не только жидкая кровь, но и красные желеобразные сгустки. Это что, какие-то части моих внутренних органов?!»

   

   Эти сгустки крови — нормальная часть менструальных выделений, но иногда девочки пугаются, когда видят их. Во время месячных матка отторгает мертвые клетки, которые смешиваются с кровью, а также с другими выделениями из влагалища, в результате чего образуются подобные сгустки. Как правило, они появляются в дни наиболее обильных месячных.

   
    «Четыре месяца назад у меня пошли первые месячные, а через месяц — вторые. И с тех пор месячных больше не было. Я боюсь посоветоваться с мамой, потому что слышала, что отсутствие месячных означает беременность. Но, говорю честно, у меня никогда не было секса! Могу ли я быть беременной?»

   

   Беременность — лишь одна из возможных причин отсутствия месячных. Поначалу цикл может быть нерегулярным. Иногда менструации идут дважды в течение полутора месяцев, а иногда случается перерыв на несколько месяцев. Такие скачки вполне могут происходить на протяжении первых двух лет, это вариант нормы. И даже потом менструация вряд ли будет начинаться в одно и то же время каждый месяц.

   Часто из-за стресса, эмоциональных переживаний, болезни или после резкой смены климата месячные приходят раньше или позже даже у женщин с регулярным циклом. У некоторых девочек цикл нерегулярен всегда. В этом случае перерывы между месячными длятся разное количество дней. Конечно, предсказывать время начала менструаций становится сложнее, но для этих девочек такой график нормален.

   Не бойся обсуждать свои месячные с мамой. Возможно, в твоем возрасте у нее были такие же проблемы, и она сможет поделиться своим опытом.

   
    «У меня ужасный зуд вокруг входа во влагалища, и мне больно писать. Я еле сдерживаюсь, чтобы не начать чесаться прямо во время урока. Что происходит и как мне от этого избавиться?

   

   Хотя точный диагноз способен поставить только врач, похоже, что у тебя молочница (грибковая инфекция). Она может причинить сильный дискомфорт! В норме во влагалище всегда присутствует грибок, количество которого регулируется твоей иммунной системой. Но такие факторы, как нехватка сна, стресс, болезнь или прием определенных лекарственных препаратов (например, антибиотиков), способствуют размножению грибка.

   К счастью, грибковые инфекции легко лечатся. Необходимо проконсультироваться с врачом, чтобы он назначил подходящий препарат.

   Также стоит следовать определенным правилам, чтобы инфекция не возникла снова. Грибок лучше всего размножается во влажной среде, поэтому нужно как можно раньше снимать с себя мокрый купальник или потную одежду. Если ты сильно потеешь во время занятий спортом, носи с собой запасное нижнее белье или ежедневные прокладки. Выбирай нижнее белье из хлопка, потому что он лучше впитывает влагу, чем синтетические материалы. Чаще меняй тампоны и прокладки во время менструации. Также рекомендуется регулярно менять ежедневные прокладки, особенно если у тебя обильные выделения. Наконец, лучше отказаться от ароматизированных средств, например от пены для ванн, прокладок и тампонов с запахами.

   
    «У меня очень обильные месячные. Прямо очень. Ни у кого из моих подруг нет такой проблемы».
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Количество крови, которая выходит во время менструации, может показаться большим, чем есть на самом деле. Ее объем составляет от пары ложек до небольшой чашечки. По количеству использованных тампонов или прокладок трудно точно оценить величину кровопотери. Но если приходится менять их каждый час в течение всего дня и при этом они полностью пропитаны кровью, у тебя, скорее всего, слишком сильное кровотечение. В этом случае следует обратиться к врачу.

   Длительность менструаций и промежуток между ними также могут быть разными, оставаясь при этом в пределах нормы. У некоторых девочек кровотечение продолжается всего пару дней, а у других длится семь или восемь. Даже при долгих месячных к седьмому дню кровотечение должно заметно уменьшиться и через пару дней прекратиться полностью.

   Если менструация не прекращается или следующая наступает уже через несколько дней после предыдущей, обязательно обратись к врачу. Возможно, твой организм, как и ты, сбит с толку происходящими переменами. Врач убедится, что кровопотеря в пределах нормы и поможет восстановить регулярный цикл.

   
    «Я всегда думала, что лобковые волосы должны дорастать только до границы паховых складок, но у меня они растут еще и вверх по средней линии живота, заканчиваясь только посередине между пупком и лобком. К тому же у меня растут усы! Я выгляжу как мужчина!»
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У некоторых девочек лобковые волосы достигают верхней части бедер или растут на животе по направлению к пупку. Над верхней губой могут появляться темные волосики. В этом нет ничего плохого, и конечно же, это не означает, что они какие-то не такие.

   Однако в нашей культуре отсутствие волос на теле считается привлекательным, поэтому их избыточный рост нередко доставляет проблемы. Есть несколько способов справиться с этой ситуацией. Сначала стоит удостовериться, действительно ли все так плохо, как ты думаешь. Например, небольшие волоски над губой, скорее всего, едва заметны для окружающих.

   Нежелательные волосы можно удалить или осветлить. Чего точно не стоит делать, так это сбривать волосы над верней губой. Останется некрасивая щетина, и, вероятнее всего, вновь отросшие волосы будут темнее и гуще. Кроме того, некоторые химические средства для удаления волос могут вызвать ожог и оставить шрам на коже. Так что не используй их на лице без разрешения родителей.

   Если тебя не устраивает рост волос на лице или в области лобка, почему бы не обсудить это с мамой? Возможно, у нее была такая же ситуация и она знает несколько верных способов решения проблемы.

   
    «У меня на груди появляются некрасивые белые полосы, как будто моя кожа начинает рваться. Что со мной происходит?»
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Эти полосы называются растяжками. Они могут появляться в том месте, где кожа очень быстро растянулась и потеряла свою эластичность. Внешне они выглядят не очень привлекательно, но это вовсе не значит, что кожа в этом месте скоро разорвется. Со временем растяжки обычно блекнут и становятся менее заметными.

   
    «Я учусь в пятом классе. Все мои подруги ждут не дождутся, когда у них начнутся месячные. Но я вообще не хочу, чтобы они у меня начинались! Почему все не может остаться так, как есть?»

   

   На самом деле многие девочки не хотят, чтобы у них были менструации, хотя и не признаются в этом. Если у тебя месячные начались в совсем юном возрасте — раньше, чем у всех подруг, это кажется чрезвычайно несправедливым. Тебя внезапно начинают мучить спазмы, приходится считать дни цикла, носить в школу тампоны или прокладки и все время следить, чтобы не было протеканий, в то время как твои ровесницы даже не задумываются о таких проблемах. Если тебе всего 9, 10 или 11 лет, то мысль о том, что ты становишься взрослой, может пугать и выбивать из равновесия. Кажется, что детство слишком быстро закончилось.
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Даже если ты немного старше, возможно, все равно не рада тому, что организм начинает меняться. Все разговоры о том, как ты «становишься молодой женщиной», приводят к мысли, что теперь придется вести себя по-взрослому и больше нельзя заниматься всякими забавными детскими вещами. Кажется, что теперь следует начать интересоваться другим, например макияжем или мальчиками, в то время как тебе на это наплевать.

   Ты никак не сможешь замедлить или ускорить изменения, происходящие с твоим телом. Но ты вовсе не должна менять свои чувства или интересы, пока сама не будешь к этому готова. С началом менструаций ты не становишься кем-то другим. Ты остаешься собой! Помни, что женщины выглядят и ведут себя по-разному и по-разному проявляют свою женственность. Но сейчас, пока ты ребенок, просто наслаждайся своим детством. У тебя еще достаточно времени, чтобы понять, какой женщиной ты хотела бы стать.
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    6. Проблемы полового созревания и как с ними справиться
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Лишь немногие девочки сталкиваются сразу со всеми проблемами, о которых пойдет речь в этой главе. И уж точно эти проблемы не будут сопровождать весь подростковый период. Но в какой-то момент одна или две из них, скорее всего, возникнут и у тебя. Через несколько лет, когда тело привыкнет к изменениям, они, вероятно, исчезнут. Если сейчас тебя что-то беспокоит, это не означает, что так будет всегда. И, немного попрактиковавшись, ты поймешь, как справляться с возникшими проблемами, чтобы они не испортили тебе жизнь.

   ПРЫЩИ

   Если ты переживаешь период полового созревания, то, скорее всего, замечала у себя на лице и теле прыщи. Конечно, они возникают как у мальчиков, так и у девочек. Однако у девочек высыпания часто появляются во время месячных, поэтому эта проблема их волнует особенно сильно.
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Прыщи вскакивают, когда поры закупориваются кожным салом и инфицируются. Именно поэтому обязательно поддерживать чистоту кожи. Тогда на ее поверхности будет накапливаться меньше кожного сала и количество бактерий, которые могут вызвать инфекцию, снизится.

   Чтобы кожа оставалась чистой, не нужно усиленно скрабировать ее и постоянно умываться. В этих случаях кожа станет пересушенной и на ее поверхности будет вырабатываться еще больше сала для увлажнения. Это только усугубит проблему с прыщами. Для поддержания чистоты кожи достаточно умываться каждый день утром и вечером.

   Чистой должна быть не только кожа лица, но и волосы. Жирные или грязные волосы, касаясь лица, загрязняют его салом и бактериями. Некоторые девочки, у которых на лбу часто вскакивают прыщи, носят челку, чтобы скрыть этот недостаток, не осознавая, что жирные волосы как раз и могут быть основной причиной высыпаний. Поскольку прыщи также появляются на плечах и спине, эти места тоже стоит содержать в чистоте.

   Кстати, при борьбе с прыщами совсем не обязательно исключать из рациона такие продукты, как жареная на масле пища, пицца и шоколад. Конечно, такая еда не слишком полезна, но риск появления прыщей она не повышает.

   Во всех рекомендациях по уходу за кожей написано, что не стоит ковырять или выдавливать прыщи, потому что после этого на теле могут остаться шрамы. И это действительно так. Однако многие девочки все равно продолжают выдавливать прыщи. Делать этого не следует, но если ты не можешь удержаться, то хотя бы тщательно вымой руки и лицо (или другое место, где находится прыщ).

   Как ты знаешь из рекламы, существует множество гелей, лосьонов и кремов, которые предотвращают появление прыщей или вылечивают их. Некоторые средства предназначены специально для жирной, сухой или комбинированной кожи, другие подходят для всех типов. Они действительно помогают при прыщах, но, скорее всего, тебе придется попробовать несколько, прежде чем подобрать те, которые лучше всего подходят именно твоей коже. Наберись терпения, так как может потребоваться пара недель, чтобы результат применения стал заметен.

   У большинства девочек время от времени появляются только небольшие единичные прыщики. Однако некоторые сталкиваются с более серьезными проблемами. Если ты из их числа, стоит вместе с родителями посетить врача-дерматолога — специалиста, который занимается проблемами с кожей. Он назначит более сильные лекарственные препараты, которые помогут справиться с проблемой. Обязательно следуй рекомендациям врача и используй только то, что он пропишет.
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Если родители говорят, что прыщи «исчезнут через пару лет», что следует перестать «зацикливаться на нескольких прыщиках» и что в посещении врача нет никакой необходимости, постарайся объяснить им, что ты чувствуешь и как проблемы с кожей снижают твою самооценку. Ведь если проблема ухудшает твою жизнь, значит, обратиться за помощью для ее решения необходимо.

   Хорошая новость заключается в том, что прыщи не будут беспокоить тебя вечно. Чаще всего они появляются только в период полового созревания. Иногда прыщи вскакивают и у взрослых, но велика вероятность, что к двадцатилетию ты почти забудешь об этих противных высыпаниях.

   НАБУХАНИЕ ИЛИ ПОВЫШЕННАЯ ЧУВСТВИТЕЛЬНОСТЬ ГРУДИ

   Некоторые девочки замечают, что во время менструации их грудь увеличивается или становится чувствительнее. Обычно это доставляет лишь небольшой дискомфорт, но иногда молочные железы могут становиться болезненными. Если у тебя небольшая грудь, которая не требует особой поддержки, в эти дни можно отказаться от бюстгальтера. Если ты обладательница большой груди или планируешь заниматься спортом, ношение бюстгальтера с дополнительной поддержкой поможет почувствовать себя комфортнее.
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СПАЗМЫ

   Ох уж эти спазмы! Как мы уже говорили в главе 3, спазмы — это тупая или ноющая боль внизу живота, которая может беспокоить во время месячных. У некоторых девочек менструальные спазмы возникают редко, у других — чаще, но есть и те, кто мучается ими каждый месяц. Спазмы могут быть слабыми или очень сильными, и от того, насколько плохо ты себя чувствуешь в этот период, будет зависеть лечение.

   На несильные и непродолжительные (один день или меньше) боли можно просто не обращать внимания. Если этого сделать не получается, вот несколько способов облегчить свое состояние.
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Болезненные ощущения уменьшает, например, тепло, поэтому попробуй подольше полежать в теплой ванне или положить на живот грелку. Поглаживания или мягкий массаж живота помогут уменьшить напряжение в мышцах и ослабить боль. Многие девочки чувствуют себя лучше после легкой растяжки, прогулки или езды на велосипеде, особенно если боли несильные. Но, скорее всего, в этот период тебе захочется выбрать менее активное и динамичное занятие. Например, это отличный повод почитать книгу или посмотреть фильм, которые давно у тебя на примете.

   Обезболивающие препараты и средства, разработанные специально для лечения менструальных спазмов, продаются в любой аптеке. Их может быть достаточно, чтобы почувствовать себя лучше и не нарушать привычный ритм жизни. Однако не стоит начинать использовать эти препараты самостоятельно, не посоветовавшись с родителями. Некоторые лекарства, например аспирин, не вызывают побочных эффектов у взрослых, но при определенных обстоятельствах могут быть вредны в детском или подростковом возрасте. Как и в случае с любыми обезболивающими, важно принимать самую низкую эффективную дозу, потому что слишком высокие дозы препарата могут вызывать побочные реакции.

   Что же делать, если ни один из вышеупомянутых способов не помогает и спазмы настолько болезненные, что каждый месяц ты чувствуешь себя просто ужасно? Только те, у кого никогда не было подобных симптомов, будут утверждать, что ты беспокоишься понапрасну и нужно просто стараться не придавать этому значения. В случае настолько болезненных спазмов необходимо обратиться к гинекологу — врачу, который специализируется на заболеваниях женской репродуктивной системы. Он выяснит причину сильных болей и предложит лечение.

   ПЕРЕПАДЫ НАСТРОЕНИЯ

   В период полового созревания у многих девочек происходят перепады настроения, которые могут показаться странными. Иногда начинают раздражать те вещи, которые обычно не вызывают никаких эмоций. Порой девочки становятся более ранимыми. Причем уже на следующий день все приходит в норму. Разумеется, перепады настроения могут происходить не только во время менструации, но в этот период они, как правило, наиболее выражены.
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Удивительно, но у некоторых девочек во время менструации настроение даже улучшается. Но так как люди обычно не жалуются на то, что чувствуют себя хорошо, вряд ли кто-то заметит эту взаимосвязь. А вот грусть или раздражительность всегда обращают на себя внимание.

   Конечно, если беспокоят сильные спазмы, вряд ли настроение будет хорошим. Но иногда во время менструации девочки чувствуют себя немного подавленными, раздражительными или обидчивыми, даже если для этого нет никаких причин.
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Невозможно избавиться от тех чувств, которые ты испытываешь в этот период, но существуют способы лучше с ними справиться. Во-первых, не нужно заставлять себя радоваться. Нет такого правила, которое гласило бы, что нужно притворяться счастливой, в то время как на самом деле тебе грустно. Хочется остаться одной вместо того, чтобы, как обычно, проводить время с друзьями? Побудь дома, послушай музыку, прогуляйся или займись тем, чем хочешь заняться в данный момент. Объяснять друзьям, почему не хочешь именно сейчас проводить с ними время, тоже необязательно, но ты можешь это сделать, если хочешь.

   Во-вторых, если ты уже знаешь, что во время менструации становишься очень чувствительной, постарайся это запомнить. Когда тебя что-то расстроит, спроси себя, действительно ли все так плохо или это твоя избыточная реакция.

   Как только ты привыкнешь ко всем изменениям тела и настроения, ты будешь точно знать, чего ожидать и как лучше всего справляться с возникающими проблемами. Подруги тоже могут подсказать некоторые идеи, которые, возможно, и не приходили тебе в голову. Вскоре ты обнаружишь, что обмениваться различными советами с мамой, подругами или старшими сестрами довольно забавно.
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    7. «Что, если?..»
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Когда начинаются месячные, кажется, что теперь постоянно нужно быть настороже из-за всевозможных вещей, которые могут поставить тебя в неловкое положение. Одни из них случаются чаще, другие реже, но заранее знать, как вести себя в той или иной ситуации, в любом случае полезно.

   
    «Что, если месячные вдруг начнутся в школе?»

   

   Разумеется, удобнее всего, если менструация начинается, когда ты дома, но и школа не самое плохое место для этого. У школьной медсестры, возможно, найдется запас прокладок для таких случаев.

   Твои действия зависят от конкретной ситуации. Если на трусиках пока только маленькое пятнышко, воспользуйся запасной прокладкой или тампоном или быстро дойди до кабинета медсестры, чтобы взять средство гигиены. После этого смело возвращайся в класс. Если кровь сильно испачкала одежду, позвони домой и узнай, может ли кто-нибудь принести тебе чистые вещи. Не переживай, школьная медсестра даст тебе записку, объясняющую опоздание на урок.
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Месячные могут начаться и прямо во время урока. Если почувствуешь, что нижнее белье стало очень влажным, или ощутишь вытекание крови, просто подними руку и попроси разрешения выйти. Сходи в туалет и проверь, действительно ли у тебя начались месячные.

   
    «Что, если во время месячных кровь испачкает мне штаны или юбку и окружающие это заметят?»

   

   Рано или поздно такое случается практически с каждой девочкой (по крайней мере, почти все этого боятся), поэтому полезно знать, как решить эту проблему. Если на тебе свитер, толстовка или рубашка с длинным рукавом, ты можешь снять их и небрежно повязать вокруг талии, чтобы закрыть пятно. После этого сходи в туалет и воспользуйся тампоном или прокладкой. Если тебе нечего обвязать вокруг пояса и на тебе надета юбка, можно просто повернуть юбку так, чтобы пятно оказалось спереди, а затем, держа перед собой сумку или учебники, дойти до туалета. Также можно попросить подругу одолжить какую-нибудь вещь, чтобы повязать вокруг талии, или просто сопроводить тебя в туалет, идя сзади и прикрывая пятно. Таким образом, никто (кроме подруги, конечно) не заметит, что произошло.
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Во время месячных можно носить с собой в рюкзаке или школьной сумке запасную юбку или штаны. Даже если они никогда не пригодятся, ты будешь чувствовать себя спокойнее, зная, что на случай неприятной ситуации чистая одежда под рукой. Также за несколько дней до ожидаемой менструации можно начать носить ежедневные прокладки. Наконец, стоит надевать юбки и брюки более темных цветов, хотя бы в дни обильного кровотечения. В случае протекания пятна крови не будут слишком заметны на темном материале.

   
    «Что, если месячные начнутся неожиданно и мне негде будет купить тампоны или прокладки?»

   

   Если в самом начале менструация очень скудная, то, скорее всего, вообще не придется ничего делать. На нижнем белье могут остаться следы крови, но они легко отстирываются. Кровь не успеет испачкать штаны или юбку, если ты, конечно, не планируешь долго находиться далеко от дома (или от магазина).

   В том случае, если кровотечение обильное и кровь может просочиться сквозь одежду, нужно что-то предпринять. Хорошо, если рядом есть туалет. Возьми туалетную бумагу или бумажные полотенца, сложи их в несколько слоев и положи прямо в трусики вместо прокладки. Если беспокоишься, что туалетная бумага выпадет, оберни ее несколько раз вокруг нижней части трусиков. Это защитит тебя от протекания, по крайней мере до тех пор, пока ты не попадешь домой или не найдешь место, где продаются тампоны и прокладки.

   Хотя это и маловероятно, но может случиться так, что месячные неожиданно начнутся в таком месте, где не будет даже туалетной бумаги, например во время долгой прогулки в лесу. Или же они будут настолько обильными, что туалетная бумага не поможет. В таких ситуациях вместо прокладки можно воспользоваться какой-нибудь вещью из твоей сумки или предметом одежды. Кстати, очень неплохой вариант — носки! Также подойдет бандана или повязка на голову. Не переживай, потом их можно будет постирать.
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Главное — не забывай о том, что в таких ситуациях другие девочки или женщины всегда смогут прийти тебе на помощь. Они хорошо представляют, что ты испытываешь, поскольку почти каждая из них когда-либо оказывалась в таком положении (или, по крайней мере, боялась этого). Многие девочки всегда носят с собой прокладки или тампоны для экстренных случаев и, скорее всего, не откажутся поделиться ими.

   
    «Мои родители в разводе, поэтому каждые вторые выходные я провожу с отцом. Что, если месячные в первый раз начнутся, когда я буду у него дома?»

   

   Это вполне может случиться, поэтому лучше спланировать все заранее. Если в отцовском доме у тебя есть собственный ящик в шкафу, стоит положить туда упаковку прокладок или тампонов. Даже если первая менструация случится в другом месте, рано или поздно эта упаковка тебе пригодится.

   Но что делать, если в доме папы у тебя нет места, куда можно сложить личные вещи? Или если месячные начнутся до того, как у тебя появится возможность сделать запас прокладок? Или когда вы с папой будете вместе на отдыхе? Не паникуй! Если у тебя есть мачеха или сводная сестра и у вас доверительные отношения, попробуй объяснить им ситуацию. Уверена, они будут рады помочь.
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Но даже если твой папа живет один или ты не хочешь посвящать в свои проблемы его новую жену, тебе все равно есть к кому обратиться — к нему самому! Возможно, тебя это удивит, но большинство отцов знают, что такое менструации. Любой мужчина, который какое-то время жил с женщиной, представляет, для чего нужны прокладки и тампоны. Он знает, что менструации — обычная часть жизни любой женщины, а также понимает, что женщины чувствуют в этот период.

   Ты всегда можешь рассказать папе, что у тебя начались первые месячные, даже если тебе не требуется его помощь. Скорее всего, ему будет приятно, что ты посвятила его в это важное событие, хотя он может разволноваться. Если тебе покажется, что ему немного неловко, то это только потому, что до этого вы с ним никогда не обсуждали такие интимные вопросы. Вероятно, он беспокоится, что отреагирует не так, как ты ожидаешь.

   
    «Что, если я не смогу вытащить использованный тампон?»

   

   Многие девочки очень переживают по этому поводу, даже зная, что тампон не может «потеряться» внутри влагалища. Если ты одна из них, просто расслабься! Извлечь тампон очень просто, это совсем не проблема.
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Самый распространенный страх — что веревочка от тампона оборвется — ни на чем не основан. Единственное затруднение может возникнуть, если она каким-то образом оказалась во влагалище и у тебя не получается за нее ухватиться. Это иногда происходит, когда девочки сами проталкивают веревочку внутрь, чтобы она случайно не вылезла из купального костюма. В этом случае придется ее доставать. Это немного неприятно, но довольно просто.

   Для начала сделай глубокий вдох и расслабься. Затем введи указательный или средний палец (потому что он длиннее) во влагалище и нащупай веревочку. Обычно ее легко найти. Ну а теперь самое трудное. Веревочка была во влагалище, и она, скорее всего, довольно скользкая, поэтому ее сложнее ухватить. Попробуй подтянуть ее ко входу во влагалище. Если сделать это не получается, попытайся обмотать веревочку вокруг пальца, чтобы она не соскользнула, когда ты будешь ее доставать.

   Если не получается найти веревочку или ее захватить, попробуй достать сам тампон. Подцепи его пальцем (или зажми между указательным и средним пальцами) и потяни вниз. Можно немного потужиться, как будто собираешься сходить в туалет по-большому, чтобы продвинуть тампон ко входу во влагалище.

   Не паникуй, если не получится извлечь тампон с первой попытки. В любом случае он никуда не денется, поэтому рано или поздно ты его достанешь.

   
    «Что, если я буду покупать тампоны или прокладки, и кассиром окажется знакомый мальчик?»

   

   Покупая гигиенические средства или, например, лекарство от молочницы, можно почувствовать себя очень неловко, если продавцом окажется тот, кого ты знаешь. Некоторые девочки стесняются даже незнакомых продавцов мужского пола. Есть несколько вариантов решения этой проблемы. Конечно, ты можешь зайти в ту аптеку, где такая ситуация не возникнет, даже если она находится совсем не по пути. Но если ты живешь в маленьком городе, то выбор аптек может быть сильно ограничен. В этом случае попробуй попросить маму или старшую сестру, чтобы они покупали для тебя подходящие прокладки или тампоны до тех пор, пока ты сама не решишься это сделать.
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Но лучший способ решить эту проблему — не смущаться. В конце концов, скорее всего, этот молодой человек уже оказывался в подобных ситуациях и продавал средства гигиены знакомым девушкам или женщинам. Каждому юноше следует знать, что менструация — нормальное явление в жизни любой девушки. Если же он болван, то кого волнует, что он думает?

   
    «Что, если мама до сих пор ничего не рассказала мне о месячных? Как правильно попросить ее обсудить со мной этот вопрос?»

   

   Может быть несколько причин, по которым твоя мама еще не поднимала эту тему. Если тебе 9–10 лет, она, возможно, не задумывается о том, что в твоем возрасте у девочки уже могут начаться менструации (особенно если у нее самой они начались в 14 или 15 лет). Так что мама может ошибочно откладывать разговор о месячных до предполагаемого (по ее мнению) возраста начала менструации.

   
[image: bin00000066.jpeg]
   

Если ты старше, мама может колебаться, не совсем понимая, как лучше подойти к теме. Возможно, ее мама никогда не разговаривала с ней об этом или же в процессе обсуждения так смущалась, что им обеим было не по себе. Поскольку твоя мама заботится о тебе и понимает, насколько это важно, она, скорее всего, очень беспокоится о том, чтобы сделать это правильно. Обычно чем больше человек переживает о том, чтобы избежать ошибки, тем сложнее ему вообще что-либо сделать.

   В общем, причина, по которой мама до сих пор не разговаривала с тобой о месячных, не имеет значения. Если ты хочешь поговорить об этом, но не знаешь, с чего начать, покажи ей эту книгу и спроси, согласна ли она с тем, что в ней написано. Если ты дашь понять, что хотела бы также услышать о ее опыте, это поможет сдвинуть дело с мертвой точки.
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    8. Брекеты — это не такой уж облом!
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Скорее всего, тебе уже встречались ребята с брекетами, поэтому ты знаешь, что это такое. Но ты, возможно, задавалась вопросом, зачем они вообще кому-то понадобились. Поскольку кривые или торчащие в разные стороны зубы не считаются такими же привлекательными, как ровный зубной ряд, люди носят брекеты, чтобы выровнять зубы и улучшить внешний вид. Но существуют и медицинские показания для ношения брекетов. Со временем на зубах, которые расположены неправильно, возникает кариес. Их скученность может привести к заболеванию десен, головным болям и болям в ушах, а также к проблемам с прикусом, пережевыванием пищи и речью. Разве это кому-нибудь нужно?
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Брекеты обычно устанавливают в период с 9 до 14 лет, когда молочные зубы уже выпали и на их месте выросли постоянные. Ношение брекетов часто сопровождает период полового созревания. Но в последнее время все больше людей ставят их, уже будучи взрослыми (в 30, а порой и в 40 лет).

   Не стоит стыдиться брекетов. Некоторые дети боятся их носить, но многие девочки (и мальчики) на самом деле очень хотят, чтобы им установили брекеты! Им не нравятся кривые зубы, и они ждут не дождутся, когда их выправят. И поскольку некоторые твои друзья тоже будут носить брекеты, в этом нет ничего особенного.

   Конструкция брекетов со временем претерпела довольно сильные изменения. Сейчас, помимо бросающихся в глаза металлических, существуют эстетические брекеты, которые менее заметны на зубах. Некоторые конструкции даже располагаются на задней поверхности зубного ряда и совсем не видны. В остальном принцип действия брекетов остался тем же.

   Многие дети для восстановления зубного ряда надевают на время сна специальные аппараты, прикрепленные к зубам, и большинство из них будут в течение некоторого времени носить ретейнер (он фиксирует зубы в правильном положении, не допуская их смещения) — либо вместо брекетов, либо после того, как их снимут.

   Как понять, кому нужно носить брекеты? Стоматологи рекомендуют в возрасте семи лет посетить ортодонта — специалиста, занимающегося брекетами. Он оценит расположение зубов и прикус и решит, стоит ли что-то исправлять.
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Если окажется, что брекеты необходимы, то нужно решить, когда их лучше установить. Это зависит от конкретного случая. Если нижняя челюсть увеличена и выступает вперед, то ортодонт может порекомендовать поставить брекеты в возрасте 7–9 лет. В этот период все еще продолжается рост костей лицевого скелета. Если верхняя челюсть, наоборот, увеличена и выступает над нижней или есть зубы, расположенные вне зубного ряда, то брекеты можно начать носить позже. У большинства детей основной проблемой являются кривые зубы. В таком случае установить брекеты лучше всего в возрасте 8–9 лет.

   Хотя сейчас доступны новые виды брекетов, вряд ли удастся самостоятельно выбрать тот, который тебе подойдет. Это решение во многом будет зависеть от твоей конкретной проблемы.

   Если носишь брекеты, нужно особенно внимательно следить за гигиеной полости рта. Пища легко начинает застревать в промежутках между зубами и других местах, из-за чего может возникнуть кариес. То же самое происходит с жевательной резинкой и сладостями, особенно с карамельными конфетами. Из-за газированных напитков на поверхности зубов оседает сахар. Именно поэтому в период ношения брекетов старайся избегать продуктов с большим количеством сахара и вязких сладостей. После каждого приема пищи необходимо чистить зубы с помощью зубной щетки и нити. Ведь брекеты нужны для того, чтобы улучшить внешний вид зубов, а не разрушить их. Будь осторожна, когда ешь очень твердую пищу — например, орехи и сухари. Из-за этого брекеты могут сломаться. Не грызи кусочки льда. Если поломка все-таки случилась, необходимо сразу же обратиться к ортодонту. Сломанные брекеты не выполняют свою функцию.
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Срок ношения брекетов зависит от времени установки и сложности проблем с зубами. Если их поставят тебе в возрасте 8–9 лет, то к моменту перехода в среднюю школу брекеты уже можно снять. Тем, кому устанавливали брекеты в раннем возрасте, иногда через некоторое время приходится носить их повторно. Если ты начнешь носить брекеты в возрасте 13–14 лет, то снять их сможешь, скорее всего, уже только в старшей школе. В среднем брекеты носят от одного года до трех лет. Иногда после их снятия потребуется установить несъемный ретейнер или носить какое-то время специальные капы.
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    9. Никто не идеален
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Если твое тело меняется так, как и должно, это не значит, что ты рада этим изменениям. Как и большинство девочек, ты, скорее всего, даже недовольна своей внешностью. Различные части тела растут с разной скоростью, поэтому может казаться, что в целом ты выглядишь непропорционально. Еще тебя наверняка расстраивает, что твоя фигура далека от того идеала, который демонстрируют в журналах, кино или по телевизору.

   Но знаешь что? Прежде чем расстраиваться из-за того, что ты непохожа на фотомоделей или кинозвезд, следует кое-что узнать. В реальности большинство этих девушек выглядят совсем иначе, пока не обратятся к специалистам. Визажисты маскируют им несовершенства кожи, стилисты наращивают волосы, а дизайнеры подбирают одежду, скрывающую недостатки фигуры. Фотографии часто ретушируют, чтобы визуально уменьшить талию или увеличить грудь. Разумеется, после этого любая девушка будет выглядеть идеально!

   СЛИШКОМ ХУДАЯ

   Сейчас почему-то принято считать, что стройной быть красиво. В результате у тебя может сложиться ошибочное мнение, что чем худее ты будешь, тем счастливее. Если ты профессионально занимаешься гимнастикой, танцами, фигурным катанием или начинаешь карьеру модели, то, скорее всего, тебе необходимо поддерживать низкий вес, чтобы повысить свои шансы на успех, — даже несмотря на то, что в долгосрочной перспективе это может навредить. В результате приходится садиться на диету, даже если у тебя нет лишнего веса.

   Для некоторых девочек попытки похудеть порой оборачиваются катастрофой. Возможно, ты уже слышала о таких расстройствах пищевого поведения, как анорексия и булимия, которые возникают из-за навязчивого желания сбросить вес. Эти состояния могут привести к серьезным проблемам со здоровьем и, к сожалению, не делают девочку более привлекательной.

   
АНОРЕКСИЯ

   При анорексии человек доводит свою диету до крайности, отказываясь есть все, что, по его мнению, может привести к набору массы тела. Многие люди с анорексией почти постоянно питаются только низкокалорийными овощами, такими как салат-латук и морковь. При этом у них часто развиваются странные пищевые привычки, например они режут еду на мелкие кусочки и отказываются есть в присутствии других людей. Некоторые принимают слабительные препараты, чтобы помочь организму быстрее избавиться от небольшого количества еды, или по много часов занимаются спортом, чтобы сжечь калории.

   Конечно, эти девочки в результате худеют, но настолько сильно, что это выглядит немного пугающе. Кажется, что они голодают, и в каком-то смысле это так и есть! У них нет необходимой жировой прослойки поверх костей, и в результате девочки выглядят как скелеты. Волосы и ногти у них становятся ломкими, кожа — сухой и желтоватой, кости теряют кальций (что повышает риск переломов), прекращаются менструации. И самое важное: такая «диета» может нанести вред сердцу и головному мозгу, порой приводя к смертельному исходу.

   Прочитав это, ты, скорее всего, задашься вопросом: почему же девочки намеренно доводят себя до такого ужасного состояния? Самое страшное в анорексии — это то, что люди с этим заболеванием теряют способность объективно оценивать свою внешность. Глядя на себя в зеркало, они видят толстого человека, хотя на самом деле там буквально кожа да кости.
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При этом люди с анорексией уверены, что им все еще нужно продолжать снижать вес, несмотря на крайнюю степень истощения. И поскольку выходом из этого состояния является обязательный набор веса, они часто отказываются от любой помощи. Анорексия — серьезное психическое расстройство, опасное для жизни, и люди с этим заболеванием нуждаются в профессиональной помощи.

   
БУЛИМИЯ

   Люди, страдающие булимией, могут выглядеть совершенно нормально. Вместо того чтобы морить себя голодом, они переедают, за один прием пищи поглощая огромные порции. После этого они сразу избавляются от еды, вызывая рвоту, используя клизмы или слабительные препараты.

   Булимия обычно возникает на фоне стресса или депрессии. Еда позволяет чувствовать себя лучше, по крайней мере на какое-то время. К сожалению, переедание и принудительное избавление от съеденного превращаются в порочный круг. Из-за того, что все выходит из-под контроля, человек чувствует себя подавленным и ему становится только хуже.

   Определить, страдает ли человек булимией, достаточно сложно, потому что все процедуры после приема пищи он обычно проделывает втайне от окружающих. Но врачи, например стоматологи, могут заподозрить это расстройство, если возникают определенные проблемы со здоровьем. Кислота, вырабатываемая в желудке, является сильнодействующим веществом. Из-за повторяющейся рвоты зубы постоянно подвергаются ее воздействию, что приводит к разрушению эмали (преимущественно на внутренней поверхности) и кариесу. По этим признакам стоматолог может предположить, что человек страдает булимией.

   Кроме того, частая рвота может вызывать боль в горле, изжогу, приводить к отеку слюнных желез, язве желудка, нарушению пищеварения и запорам. Иногда даже нарушается сердечный ритм или возникает риск инфаркта миокарда. Злоупотребление слабительными тоже может привести к проблемам с пищеварением, например к сильным запорам. И булимия, и анорексия могут стать причиной нерегулярного менструального цикла или полного прекращения менструаций. Вряд ли кто-то по доброй воле хотел бы заполучить такие проблемы.

   Чтобы преодолеть это расстройство и вернуться к правильному питанию, при булимии также необходимо обратиться за помощью к специалисту.

   ЛИШНИЙ ВЕС

   Многие девочки порой совершенно напрасно беспокоятся о том, что слишком много весят. Однако в некоторых ситуациях эти переживания могут быть обоснованными. Все большее количество детей и подростков страдают от избыточного веса или ожирения.

   Ожирение — это не просто незначительная полнота, когда необходимо сбросить несколько килограммов. При ожирении человек имеет очень большую массу тела, что плохо влияет как на его самооценку, так и на здоровье — увеличивается вероятность диабета или проблем с сердцем.

   Количество детей с ожирением растет по разным причинам. Главные из них — привычка съедать большие порции и недостаточная физическая активность.

   А ЧТО НАСЧЕТ ТЕБЯ?

   Порой трудно самостоятельно решить, нужно ли тебе похудеть или, наоборот, прибавить в весе. Если стоит сбросить вес, ты можешь не знать, как это сделать правильно.

   Главное здесь — не ориентироваться на девушек, которых ты видишь в журналах и кино. Твое тело еще не до конца сформировалось и продолжает развиваться, поэтому сравнивать себя со взрослыми моделями и знаменитостями неправильно. Многие женщины с отличными фигурами имели неидеальные формы, когда были в твоем возрасте.
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Не стоит также сравнивать себя с подругами. Все девочки растут и развиваются по-разному. То, как ты и твои подруги выглядите сейчас, может сильно отличаться от того, как вы будете выглядеть через год или два. Кроме того, женские фигуры бывают разными и то, что подходит кому-то другому, может абсолютно не соответствовать твоей фигуре.

   По таблицам соответствия веса и роста ты также не сможешь правильно оценить, нормальная ли у тебя масса тела. Весы необходимы лишь для того, чтобы контролировать набор или потерю килограммов. Мышечная ткань весит больше, чем жировая, поэтому девочка, которая занимается спортом, может весить больше, чем ее подруга с тем же ростом и размером одежды, которая большую часть времени проводит за просмотром телевизора или чтением.

   Единственный способ убедиться в том, что у тебя нормальная масса тела, — проконсультироваться с врачом. Если тебе требуется набрать вес или похудеть, врач подскажет, как это правильнее сделать.

   КАК ПОДДЕРЖАТЬ НОРМАЛЬНЫЙ ВЕС

   Допустим, у тебя нормальная масса тела, которую ты хотела бы поддерживать. Или, возможно, тебе следует сбросить пару килограммов. Конечно, голодание, рвота и прием слабительных не лучшие способы решить проблему. Независимо от того, нужно ли тебе набрать вес или похудеть, специалист порекомендует те продукты, которые необходимы растущему организму. В еде должно быть достаточное количество белка, витаминов, минералов, клетчатки и других питательных веществ. Лучший способ их получить — включить в рацион различные виды мяса, рыбы, молочных продуктов, овощей, фруктов и злаков. Поскольку для роста костей очень важен кальций, необходимо особенно тщательно выбирать продукты, содержащие этот элемент.

   
    Десять источников кальция

    • Молоко

    • Сыр

    • Йогурт без добавок

    • Семечки подсолнуха

    • Миндаль

    • Инжир

    • Шпинат

    • Капуста

    • Соевые бобы

    • Тофу

   

   [image: bin00000072.jpeg]
   

КАК БЫТЬ С САХАРОМ?

   Возможно, ты обратила внимание, что некоторые из твоих любимых лакомств — например, газированные напитки, печенье, конфеты, пончики и пирожные — никогда не попадают в списки полезных продуктов. Все они содержат много углеводов и очень мало питательных веществ, в которых нуждается растущий организм. Еще одни всеобщие любимцы — чипсы и картофель фри — содержат очень много жиров. Избыточное количество углеводов и жиров делает пищу приятной на вкус, но часто приводит к набору веса. Если ты будешь постоянно наедаться такими продуктами, тебе, возможно, уже совсем не захочется есть более здоровую пищу.

   Означает ли это, что нужно полностью отказаться от продуктов, содержащих сахар? К счастью, нет. Но вместо того, чтобы съедать что-нибудь сладкое при каждом удобном случае, следует иногда ограничивать себя. Лучше заменить эти продукты чем-то более полезным. Когда хочется сладкого, съешь какой-нибудь фрукт. Орехи — еще одна прекрасная альтернатива, когда хочется немного перекусить.
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КОГДА НУЖНО ОСТАНОВИТЬСЯ

   Поддерживать нормальную массу тела нужно не только с помощью выбора правильных продуктов. Важно также, почувствовав насыщение, остановиться. Переедание — это всегда плохо. Спроси себя: организм все еще голоден или это просто иллюзия, которую создают вкусовые рецепторы? Если верно второе, попробуй отложить оставшуюся пищу на потом.

   Также важно понять, почему тебе постоянно хочется что-нибудь пожевать. Нормально, если тобой действительно движет чувство голода. Но если ты направляешься к холодильнику каждый раз, когда у тебя плохое настроение, помни: еда — это лишь временное решение, которое в дальнейшем может только ухудшить твое самочувствие. Лучше поговорить с родителями или с другими взрослыми, которым ты доверяешь, о том, что тебя беспокоит.

   
БОЛЬШЕ ДВИГАЙСЯ

   Чтобы твой организм был сильным и здоровым, не забывай побольше двигаться, то есть заниматься физическими упражнениями. Совершенно не обязательно ходить в тренажерный зал или становиться профессиональной спортсменкой, чтобы оставаться в форме. Достаточно как можно меньше времени проводить у экрана телефона, телевизора или компьютера и просто двигаться. Танцы — отличный способ не сидеть на месте. Прогулки и езда на велосипеде также помогают поддерживать нормальную массу тела. Если ты предпочитаешь групповые занятия, почему бы не присоединиться к школьной спортивной команде или не пойти, например, в поход с семьей или друзьями?

   Не так важно иметь идеальное тело — важнее поддерживать его в здоровом состоянии. Идеальной фигуры добиться непросто, и это требует огромных усилий. Гораздо разумнее тратить свое время и энергию на более интересные и увлекательные вещи.

   
[image: bin00000074.jpeg]
  
[image: chapter_end]


   

[image: before_title]

    10. Как меняется дружба
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В период полового созревания меняется не только твое тело. Твоя личность, симпатии, а также интересы тоже меняются по мере взросления. Разумеется, это вовсе не значит, что ты становишься другим человеком. Например, если ты всегда была застенчивой, то, скорее всего, сохранишь эту черту.

   Но с возрастом ты будешь находить новых друзей и получать новый опыт общения. Все это так увлекательно! В результате могут поменяться отношения со старыми друзьями.

   На самом деле в этом нет ничего удивительного. Если у тебя и твоей подруги разный размер груди или у одной из вас месячные начались раньше, это вряд ли как-то повлияет на ваши отношения, но иногда в жизни происходят перемены, после которых даже близкие друзья перестают общаться. Может случиться так, что ты познакомишься с новыми девочками и мальчиками и захочешь проводить время с ними. У тебя сохранятся общие интересы с давними подругами, но отношения уже не будут прежними. Сложности возникнут, если новые друзья будут не в восторге от твоей близкой подруги и не захотят с ней общаться или она, в свою очередь, не захочет иметь с ними ничего общего.
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    «Я хочу продолжать дружить с Эммой, но также хочу дружить с Лори и Сарой, но они думают, что Эмма недостаточно крутая для нашей компании. При этом она ведет себя так, будто мы все еще должны быть лучшими подругами только потому, что дружим с детского сада. Почему я не могу в свободное время продолжать общаться с Эммой, а с Лори и Сарой проводить время вместе в школе? Почему Эмма не может найти себе новых друзей?»

   

   В других случаях проблема может быть в том, что у вас меняются увлечения и пропадают общие интересы.

   
    «Мы всегда были лучшими подругами. Но теперь она считает, что все, чем мы с ней занимаемся, слишком по-детски, и больше не хочет продолжать со мной общаться. Мы все еще ходим вместе домой из школы, но в последнее время она сидит за обедом с другими девочками и просто игнорирует меня. Я сделала что-то не так?»

   

   Нормально чувствовать себя одинокой и брошенной, если лучшая подруга начинает тебя избегать. Это действительно может сильно ранить. Ты удивишься, но твоя подруга, скорее всего, чувствует себя так же плохо. Она, вероятно, вовсе не рада тому, что причиняет тебе боль, но не знает, как общаться одновременно и с тобой, и со своей новой компанией.

   Так что же делать, если лучшая подруга больше не хочет с тобой дружить — по крайней мере, так близко, как раньше? Во-первых, не нужно думать, что это чья-то вина. Вы не разучились дружить, а просто постепенно отдаляетесь друг от друга.

   Во-вторых, возможно, есть другие девочки, которые были бы рады стать твоими подругами. Просто дай им шанс. Есть вероятность, что у тебя с ними гораздо больше общих интересов, чем с твоей давней подругой, и проводить время будет веселее.
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Что делать, если ты сама хочешь перестать общаться с близкой подругой? Стремление проводить время с новыми друзьями вовсе не означает, что ты плохой человек. Становясь старше, мы находим новых друзей — и это здорово. Однако все равно стоит бережно относиться к чувствам близкой подруги. Проблемы могут возникнуть, если она не понравится твоим новым друзьям и они начнут обсуждать ее за спиной, подшучивать над ней или настаивать, чтобы ты перестала с ней общаться. В этом случае нужно еще раз подумать, действительно ли ты хочешь дружить с этими девочками.

   Иногда дружба, которая прекратилась, через некоторое время возобновляется. Если с тобой такое произойдет, ты и твоя подруга будете рады тому, что сохранили теплые отношения.

   
    «Звезды» и «неудачники»

    Для некоторых девочек в период полового созревания очень важно быть «популярными». Желание всем нравиться абсолютно нормально. Тебе может казаться, что чем больше друзей будут считать тебя «крутой», тем лучше. И в этом нет ничего плохого. Проблема возникает, когда девочки становятся недоброжелательными по отношению к тем, кто, по их мнению, не так популярен. Если кто-то так ведет себя по отношению к тебе, то может быть непросто разобраться, что делать в такой ситуации.

    
«В моей школе есть по-настоящему привлекательные и спортивные девочки, они очень-очень популярны. Еще они очень высокомерные и агрессивные. Как-то одна из них подошла ко мне и начала кричать прямо в лицо. Я понятия не имею из-за чего. В тот момент я почувствовала себя крошечной, хотя на самом деле я довольно высокая. Хорошо, что у меня есть близкие друзья, которые за меня заступились».

    
Эта девочка права. Гораздо важнее иметь хороших друзей, чем дружить с теми, кто считает себя «крутыми». Можно самой быть популярной и при этом с уважением относиться к девочкам, которым не так повезло.

    
«В школьной столовой есть уголок, который называется «места для неудачниц». Там сидят те, кто не пользуется большой популярностью. Иногда я подхожу и говорю что-нибудь приятное одной из этих девочек. Например: «Привет, у тебя классные туфли!» Необязательно дружить со всеми, но можно оставаться дружелюбными по отношению к другим».
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    11. Романтические чувства
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Однажды ты наверняка заметишь, что стала иначе относиться к мальчикам — по крайней мере, к некоторым из них. До сих пор они были… ну, просто мальчиками. С кем-то из них ты общалась и дружила так же, как и с девочками. Остальные либо не обращали на тебя внимания (а ты, в свою очередь, на них), либо были увлечены своими мальчишескими делами, которые тебя абсолютно не интересовали или просто раздражали.

   Но вскоре ты можешь обнаружить, что тебе нравится один из мальчиков, причем не просто как друг, и захочешь, чтобы и он испытывал к тебе подобные чувства. Может быть, тебя начали интересовать мальчики в целом и ты так же хочешь быть им интересна. Многие девочки влюбляются в кинозвезд или солистов музыкальных групп. Разумеется, вряд ли они когда-нибудь смогут встретить этих парней. Но почему бы просто не помечтать?
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Причина этих изменений — подготовка к сексуальным отношениям во взрослом возрасте. Вот почему меняется и твое тело, и твое отношение к молодым людям. Конечно, у всех девочек эти изменения происходят по-разному и в разное время. Поскольку у девочек период полового созревания начинается примерно на год раньше, чем у мальчиков, то и романтические чувства часто возникают в более раннем возрасте.

   Романтические отношения могут быть чрезвычайно захватывающими. Носить туфли, которые подчеркивают твою привлекательность, сплетничать с подругами о симпатичных парнях, узнавать, что нравишься мальчику, который нравится тебе, — все это так весело. Однако этот период может быть очень непростым. Что, если тебе не нравится никто из мальчиков? С тобой что-то не так? Конечно, нет! Не каждая девочка, переживающая период полового созревания, становится одержима парнями. Как и фигура, романтические чувства будут формироваться по-своему. С другой стороны, нет ничего плохого, если ты будешь часто думать о мальчике, который тебе очень нравится. Главное, чтобы эти мысли не занимали все твое время.

   Некоторым девочкам подобные переживания не приносят особого удовольствия. Им кажется, что они обязательно должны выглядеть привлекательно, чтобы мальчики обращали на них внимание. Не чувствуя себя красивой, девочка начинает думать, что никогда не понравится ни одному мальчику и вообще она какая-то не такая. Если к тому же подруги считают внешность и популярность очень важными, очень трудно убедить себя в обратном.

   Стоит понять несколько вещей. Во-первых, хочешь верь, хочешь нет, но самое привлекательное в человеке — это доброта, веселый характер и умение дружить. Если у тебя есть эти качества, с тобой захотят общаться и мальчики, и девочки. И рано или поздно обязательно появится мальчик, который будет считать тебя особенной.

   Если в твоей дружеской компании есть как мальчики, так и девочки и некоторые из них становятся парами, тебе не нужно прекращать общение с ними. Просто будь собой! Не нужно изображать человека, которым ты на самом деле не являешься, или специально вести себя так, чтобы кому-то понравиться, — поверь, это того не стоит. В конце концов, ты же хочешь, чтобы парни заинтересовались именно тобой, а не каким-то вымышленным персонажем.
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ПОЧЕМУ НЕЛЬЗЯ НИКОМУ ОТПРАВЛЯТЬ ФОТОГРАФИИ, НА КОТОРЫХ ТЫ НЕ ОДЕТА

   Возможно, тебе даже не приходило в голову, что какая-то девочка может отправить фотографию своего обнаженного тела другому человеку, в особенности мальчику. Но некоторые девочки делают это, и вот почему. Очень часто мальчики сами просят девочек, с которыми встречаются, сфотографироваться без одежды. Иногда девочке нравится какой-то мальчик, и она думает, что сможет ему понравиться, если пришлет фотографию себя обнаженной, независимо от того, просил он ее об этом или нет.

   Даже если ты знаешь девочек, которые так поступали и с которыми после этого не произошло ничего плохого, все равно следует помнить о некоторых вещах. Во-первых, человек, которому ты отправляешь фотографию, может быть не единственным, кто ее увидит. Даже если он (или она) обещает ее удалить, не факт, что он (она) это сделает. И ты даже не заметишь, как твоя фотография распространится повсюду. Во-вторых, после отправки уже нельзя ничего изменить. Если снимок выложат в соцсети или перешлют кому-то, его уже невозможно просто вернуть назад, и позже ты можешь от этого пострадать.
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Есть и другая причина, почему не стоит заниматься подобными вещами. Девочка, отправившая свою фотографию в надежде понравиться какому-то мальчику, обычно обнаруживает, что ему нравится только фотография, но не она сама. Девочка может беспокоиться, что мальчик, с которым она встречается, расстанется с ней, если она не отправит ему подобное фото.

   Порой девочки поступают так под давлением, совсем того не желая. Иногда человек, требующий обнаженную фотографию, дает понять, что не примет отказа, и девочка в конце концов сдается, только чтобы он перестал ее беспокоить. При этом ей могут поступать угрозы о том, что в случае отказа этот человек раскроет ее секрет, распространит ложь или как-то еще ей навредит. Это форма сексуального домогательства, что абсолютно недопустимо! В следующей главе мы обсудим, как еще проявляются сексуальные домогательства и как вести себя в подобной ситуации.

   Помни главное: твое тело принадлежит только тебе и никому другому. Если ты не хочешь отправлять свои фотографии в обнаженном виде, не делай этого! Мальчик, которому ты по-настоящему понравишься, будет ценить тебя и без этого. В общем, подумай хорошенько, прежде чем делиться с кем-то фотографиями, которые ты бы постеснялась показать родителям. Велика вероятность, что в конце концов они их все-таки увидят.
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    12. Сексуальные домогательства и что с ними делать
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В период взросления одной из самых неприятных вещей может стать повышенное внимание к твоему телу со стороны окружающих. Некоторые из них считают, что им позволено отпускать непристойные комментарии в твой адрес. При этом они вынуждают тебя чувствовать неловкость и даже страх. Иногда такие вещи говорят в лицо, в других случаях распространяют за спиной или в интернете. Некоторые позволяют себе не только слова. Кто-то (ученик из твоей школы, знакомый взрослый или незнакомец) может попытаться коснуться твоего тела или заставить тебя сделать что-то неприличное. Такие действия называются сексуальными домогательствами. Важно знать, что делать, если ты с этим столкнулась.

   
    «Один мальчик из школы дал мне кличку «арбузные сиськи» из-за больших размеров груди. Она у меня больше, чем у кого-либо в классе. Мальчик обзывал меня на улице, при всех. При этом говорил: «Тебе помочь дотащить эти арбузы?» Я пыталась его игнорировать, но он начинал кричать мне прямо в лицо: «Давай я помогу тебе!» — и протягивал руки, как будто собирался дотронуться до моей груди. Из-за этого я начала сильно нервничать и даже не хотела ходить в школу. Наконец я рассказала обо всем маме, и она обратилась к директору школы с требованием прекратить эти издевательства. Директор пригласила в школу мою маму и родителей того мальчика. Его отец просто сказал: «Разве эти несерьезные подшучивания действительно проблема? В таких жизненных ситуациях ваша дочь должна уметь постоять за себя». Когда моя мама и директор это услышали, они просто потеряли дар речи! Директор пообещала, что, если мальчик немедленно не прекратит так себя вести, она отстранит его от занятий, а если и это не поможет, то его исключат из школы. Его отец не захотел рисковать, поэтому просто перевел его в другую школу».

   

   Домогательства — это не просто шутливые поддразнивания, а нарушение закона, и школьное руководство обязано положить им конец. Но сделать это они смогут только в том случае, если будут знать о факте таких издевательств, поэтому, если с тобой случится что-то подобное, крайне важно рассказать родителям и учителям. Не стоит надеяться, что все само собой наладится, потому что обычно этого не происходит. Пока ты терпишь, учиться будет все труднее и труднее. Ты будешь со страхом ожидать следующего раза, когда к тебе пристанут.

   Так поступать могут даже люди, которых ты не знаешь. Особенно страшно, когда домогательства исходят от взрослого человека.

   
    «Я шла мимо аптеки, когда с парковки меня окликнул незнакомый мужчина: «Эй, девочка, подойди ко мне на секунду, покажу тебе кое-что интересное». У меня возникло плохое предчувствие, поэтому я повернула назад. Внезапно он вышел из-за машины и распахнул свое пальто. Его штаны были расстегнуты, и я увидела все! Мне стало очень страшно, и я убежала. Дома я сразу позвонила папе. Он сообщил в полицию, после чего этого мужчину нашли и арестовали. Оказалось, что он уже не раз поступал так с девочками моего возраста».

   

   Девочка повела себя очень разумно, доверившись своей интуиции. Она не стала беспокоиться о том, чтобы показаться невежливой, и не позволила заманить себя ближе. Вместо этого она быстро убежала оттуда! Правильно, что девочка сразу же рассказала о том, что с ней произошло, — это помогло найти преступника.
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К сожалению, может случиться так, что человеком, проявляющим неуместное внимание, оказывается знакомый. Например, близкий друг твоих родителей, школьный учитель, тренер или даже родственник. Порой трудно поверить, что человек подразумевает именно то, что он говорит и делает, и эти комментарии и действия далеко не безобидны. Вот когда действительно важно доверять своим чувствам. Если во время общения ты испытываешь дискомфорт или даже страх, значит, человек ведет себя неправильно. Спроси себя: если бы он был тебе незнаком, его действия могли бы считаться сексуальным домогательством или насилием? Если ответ «да», то так оно и есть.

   
    Что делать, если к тебе кто-то пристает

    • Скажи человеку, чтобы он прекратил это делать. Он может тебя не послушать, но важно, чтобы ты дала понять, что не допускаешь подобного обращения.

    • Обязательно расскажи родителям, что происходит и что ты чувствуешь. Не стоит ждать, надеясь, что все само наладится.

    • Если родители отнесутся к этому несерьезно (что весьма маловероятно), поговори со школьным учителем, психологом или другим взрослым человеком, которому доверяешь, и попроси его о помощи.

    • Если ты окажешься в ситуации, которая кажется опасной, сразу убегай! Если другой человек пытается тебя остановить, кричи как можно громче!

    • Никому не позволяй считать, что ты делаешь из мухи слона, преувеличивая ситуацию, или что тебе следует просто игнорировать того, кто к тебе пристает. Ни один человек не имеет права отпускать в твой адрес непристойные комментарии, прикасаться к твоему телу без разрешения или заставлять тебя делать что-то неприличное.
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    Поздравляем!
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Период полового созревания — это особенное время, и ты заслуживаешь того, чтобы им насладиться! Предлагаем тебе взять чистый лист и записать свои мысли и впечатления после прочтения этой книги. Можно написать о том дне, когда у тебя начались месячные, или о том, что нового ты смогла о себе узнать. Может быть, стоит упомянуть проблемы, с которыми ты столкнулась, и то, как ты смогла их решить. Вспоминать мелкие неприятности, которые случились с тобой или твоими подругами, может быть даже забавно — потом ты над этим посмеешься. В общем, запиши все, что хочешь.
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    Над книгой работали
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