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Как изменяется твое
тело
Эта брошюра написана для
мальчиков и девочек, она дает
им правдивую практическую
информацию и отвечает
на некоторые из
многочисленных вопросов,
которые у них часто
возникают.
Она может быть также
использована учителями на
занятиях в школах (в
зависимости от подходов,
используемых школой
в половом воспитании).
В идеале половое воспитание
детей следует проводить
с ведома и при участии
родителей, которые могут
дома продолжить
обсуждение возникающих
вопросов.
Данная брошюра поможет
родителям в половом
воспитании детей и облегчит
разговор с ними на такую
деликатную тему.
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КАК ИЗМЕНЯЮТСЯ
МАЛЬЧИКИ

По мере того, как ты растешь,
твое тело изменяется, изменяются
также и твои ощущения. Эти
изменения могут начаться в любом
возрасте между 8 и 16 годами.
Внезапно ты начинаешь быстро
расти. Ты начинаешь взрослеть.
Этот п е р и о д
называется п е р и о д о м
п о л о в о г о с о з р е в а н и я .

От тебя не зависит, когда
твое тело начнет быстро
расти и меняться. Это
произойдет тогда, когда
твой организм
будет готов
к этому. Сам
ты не можешь
остановить
или ускорить
рост
и развитие
своего тела.
У каждого
мальчика это
начинается
в разное
время. Для
тебя конечно
же будет
полезно знать
что с тобой
происходит,
бывает ли это
у всех
мальчиков.

ф Плечи становятся
шире, а мускулы
больше. Может
случиться, что ты
будешь расти
слишком быстро
и из-за этого ты
какое-то время
будешь испытывать
неловкость.

• Становятся
сильнее
и мускулистее ноги
и руки.

• Начинают расти
волосы под
мышками.

• Могут появиться
волосы и на грудной
клетке. У одних У
мальчиков вырастает
много волос,
у других—очень
мало. Во многом
это зависит от того
сколько.волос на
теле имеют мужчины
в твоей семье.

# Начинают расти
волосы в низу живота
и вокруг половых
органов на лобке.
У некоторых они
растут аккуратным
треугольником, но
у большинства
волосы растут на теле
неровно.

• Волосы по всей
поверхности тела
делаются заметнее.

• Некоторые
неприятности тебе
могут доставлять
угревая сыпь
и прыщи на лице. Их
появление связано
с тем, что кожа
изменяется
и становится более
жирной.

ф На подбородке
начинают расти
волосы. Позднее они
начнут появляться
и на других частях
лица.

# Голос «ломается»
и начинает грубеть.
Это происходит
потому, что у тебя
увеличиваются хрящи
гортани.

# Твой половой
член (пенис)
увеличивается
в длину и в диаметре:
Кожа на нем темнеет.

• Увеличиваются
в размере яички.
В норме в мошонке
находятся 2 яичка,
каждое состоит
из тонких извитых
трубочек, общая
длина которых
достигает 1 км.
Обычно одно яичко
расположено выше
другого. I

2 года 6 лет 11 лет
15 лет



Когда я еду в автобусе
или поезде, нахожусь
среди людей, мой пе-
нис иногда увеличива-
ется в размере и при-
поднимается. Я этого
очень стесняюсь. По-
чему это происходит
и что мне с этим де-

лать?

— То, о чем ты го-
воришь, называется
эрекцией. В большин-
стве случаев эрекция
наступает из-за сексу-
альных мыслей, на-
пример, когда ты ви-
дишь кого-либо, кто
тебе нравится. Иногда
происходит случайная
стимуляция половых
органов, например
при вибрации идуще-
го поезда. У тебя мо-
жет наступить эрекция
и без особой причины.
Не нужно стесняться,
если у тебя произой-
дет эрекция на людях.
Они не обратят на это
внимания, если толь-
ко ты сам не станешь
вести себя странно.
Для того, чтобы эрек-
ция прекратилась, луч-
ше всего подумать
о чем-либо другом, не
имеющем отношения
к сексу.

Можно ли что-нибудь
сделать с прыщами на

лице?

В период полового
созревания начинают
интенсивно работать
сальные железы. Пока
этот процесс не закон-
чится— прыщи на ли-
це, шее, спине (их на-
зывают акне) могут
доставлять тебе не-
приятности. Лучший
способ избавиться от
них — это следить за
чистотой кожи и есть
здоровую пищу. Если
же у тебя очень мно-
го прыщей —обратись
к доктору, он поможет
тебе.

Почему я так быстро
прибавляю в весе?

Потому что ты
очень быстро развива-
ешься. Англичане на-
зывают эту прибавку
в весе «щенячьим жи-
ром» и большинство
людей с возрастом
его теряют. Значи-
тельная часть избы-
точного веса затем
превратится в мышцы.
В этот период поста-
райся не увлекаться
сладким и жирным.
Занимайся физкуль-
турой. Нормально
спи. Все это поможет
твоему телу и коже.

Когда мне нужно
чать бриться?

на-

Волосы на лице
у тебя начнут расти
в возрасте от 14 до 18
лет. Но возможно те-
бе и не надо будет
бриться до 20 лет.

НЕКОТОРЫЕ

Может ли у меня ког-
да-нибудь кончиться

• сперма?

Не опасайся этого.
Твои яички, начиная со
времени полового со-
зревания и далее, в
течение жизни выра-
батывают миллио-

ны сперматозои-
дов в день.

Мой друг и я — ровес-
ники. Но у него пенис
больше, чем у меня.
Как могло такое слу-

читься?

Двух абсолютно
одинаковых людей
нет. Люди имеют раз-
ные формы и размеры
лица, носа и др. Это
также относится
и к размеру пениса.
Большой или малень-
кий пенис — не так ва-
жно, потому что
у большинства муж-
чин пенисы в состоя-
нии эрекции (напря-
жения) имеют при-
мерно одинаковый
размер. Когда мужчи-
на смотрит вниз, то
ему кажется, что его
пенис меньше,, чем
у других мужчин. Пе-
нис выглядит всегда
больше, если смот-
реть на него сбоку.

ВОПРОСЫ?
Что такое поллюции?

Почему я стал пахнуть
не так, как раньше?

Во время полового
созревания начинают
активно действовать
потовые железы.
Именно поэтому от
тебя часто стало пах-
нуть потом Не забы-
вай как следует мыть-
ся, чтобы тебе и окру-
жающим не было
неприятно. Оробенно
важно мыть ноги, под

мышками и меж-
ду ног. Старайся
принимать каж-
дый день ванну
или душ.

Иногда ночью твои
половые органы могут
начать работать. Тогда
пенис становится твер-
дым и из него выделя-
ется жидкость молоч-
ного цвета. Это назы-
вается эякуляцией,
а жидкость, содержа-
щую сперму, называ-
ют семенной. По это-
му поводу не стоит
волноваться. Ты мо-
жешь даже и не вспо-
мнить о том, что слу-
чилось с тобой во сне,
и поймешь только то-
гда, когда увидишь на
пижаме или трусах
пятно. Это нормаль-
ное явление и называ-
ется это поллюцией.

Какая разница между
семенной жидкостью

и спермой?

Семенная жид-
кость— это жидкость
белого цвета, в кото-
рой содержится мно-
жество сперматозои-
дов. Для зачатия ре-
бенка необходима
именно сперма. Чай-
ная ложка семенной
жидкости, выделяе-
мой для эякуляции,
может содержать до
300 млн. сперматозо-
идов, но для зачатия
ребенка нужен только
один. Коль скоро у те-
бя начался период по-

лового созревания — в
твоем организме на-
чинает вырабатывать-
ся сперма, а это зна-
чит, что твое тело уже
способно к зачатию
ребенка. Однако это
совсем не значит, что
ты уже готов к сексу-
альным отношениям
и к тому, чтобы стать
отцом.

Не следует волно-
ваться по поводу того,
что вместе с мочой
может выделяться
и сперма. Хотя моча
и сперма выделяются
из одного канала, они
не смешиваются. Ког-
да пенис находится
в возбужденном со-
стоянии, маленький
клапан закрывает вы-
ход из мочевого пузы-
ря, откуда поступает
моча.



КАК ИЗМЕНЯЮТСЯ
ДЕВОЧКИ

По мере того, как ты растешь, твое тело
изменяется, изменяются также и твои
ощущения. Эти изменения могут начаться
в период между 8 и 16 годами. Внезапно ты
начинаешь быстро расти, и твоя фигура
изменяется. Период ж и з н и , к о г д а ты .
начинаешь взрослеть, называется
п е р и о д о м п о л о в о г о с о з р е в а н и я . От
тебя не зависит, когда он наступит. Возраст,
когда это происходит, у каждой девочки
различен. Половое
созревание начнется, когда
твой организм будет
к *этому готов. Ты не
можешь приостановить
или
ускорить
изменения
своего тела
Будет
полезно,
если ты
поймешь,
что
с тобой
происхо-
дит. Если
ты
знаешь,
что
следует
ожидать,
у тебя
не будет
причин
для
беспо-
койства.
8

• Слегка меняется
голос.

• Начинают расти
волосы под
мышками.

9 Становятся полнее
предплечья. Ты
можешь начать расти
очень быстро
и какое-то время
из-за этого
чувствовать себя
неловко.

• Расширяются
бедра, они начинают
выдаваться, отчего
фигура становится
мягче, округлее.

Ш Увеличиваются
половые органы,
кожа на них темнеет.

• Полнеет лицо.
Могут доставлять
неприятности прыщи
на лице, которые
обычно появляются
потому, что кожа
становится более
жирной.

• Начинают
развиваться
молочные железы,
они делаются полнее
и круглее
и выступают вперед.
В них может
появляться ощущение
напряжения.

9 Темнеют
и выдаются вперед
соски. У некоторых
девочек вокруг
сосков вырастают
тонкие волоски.

ф Начинают расти
волосы в низу живота
на лобке и вокруг
половых органов.
У некоторых они
растут аккуратным
треугольником, но
у большинства
женщин волосы
растут не так ровно.

В твоем теле
в это время
происходят и другие
важные изменения.
Сейчас мы тебе
о них расскажем.

15 лет



что
ТАКОЕ
МЕНСТРУАЦИЯ?

Менструация—это периодически повторяющееся кро-
вотечение из влагалища девушки или женщины, которое
длится несколько дней. Менструация начинается в возрасте
от 8 до 16 лет и обычно происходит раз в месяц. Ниже ты
узнаешь об этом подробнее.

Движение
яйцеклетки

вниз по трубе

Внутренняя
оболочка

матки

1. Созревшая яйцеклет-
ка выходит из яичника
и движется вниз по одной
из двух труб к матке. Внут-
ренняя поверхность матки
становится рыхлой и тол-
стой от дополнительного
притока крови, создавая
благоприятные условия для
прикрепления оплодотво-
ренной яйцеклетки, ее раз-
вития и превращения в ре-
бенка. Но прикрепление яй-
цеклетки к оболочке матки
происходит только тогда,
когда произошло оплодот-
ворение, т.е. яйцеклетка со-
единилась со сперматозои-
дом в полости матки или
в трубе.
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Отторжение
внутренней

оболочки
матки через
влагалище

2- Если оплодотворения
не произошло, то подгото-
вившаяся к принятию опло-
дотворенной яйцеклетки
внутренняя поверхность
матки оказывается ненуж-
ной. Она отторгается и вы-
ходит через влагалище.
Этот процесс называ-
ется менструацией.
Менструация продолжается
несколько дней.

Обычно от начала од-
ной менструации и до на-
ступления следующей про-
ходит около месяца, этот
период называется
м е н с т р у а л ь н ы м цик-
лом. Может потребоваться
некоторое время, пока он
отрегулируется. Менстру-
альный цикл устанавливает-
ся обычно в течение 3 лет.
На протяжении этого пери-
ода могут быть различные

отклонения: боль, на-
рушение сроков и т.д.
Если через 3 года ме-
нструальный цикл не
нормализуется, необ-
ходимо обратиться
к врачу акушеру-ги-
некологу. Менструа-

ция может происходить ка-
ждые 21—35 дней. При-
мерно в середине менстру-
ального цикла ты можешь
заметить у себя на трусиках
несколько капель желепо-
добной жидкости, похожей
на яичный белок. Это при-
знак того, что яйцеклетка
созрела и готова покинуть
яичник. Ты можешь обнару-
жить небольшие пятна мо-
лочного цвета у себя на тру-
сах и в другие дни месяца.
Это тоже совершенно нор-
мально.

Когда твой менструаль-
ный цикл установился, мен-
струации у тебя будут регу-
лярными. Они прекращаются
при наступлении беременно-
сти. Менструации закончат-
ся, когда тебе будет около 50
лет. Этот период назы-
вается менопаузой.

Матка
Это легко растяжимый мышеч-
ный орган. По форме матка на -
поминает грушу размером
с небольшой кулак взрослого
человека.

Яичники
Девочки рождаются с двумя ма-
ленькими половыми железами,
которые называются яичниками,
в них находятся яйцеклетки.
Во время полового созревания
яичники начинают расти и функ-
ционировать, поэтому в период,
когда девочка становится жен-
щиной, она может забеременеть
и иметь ребенка.

Влагалище
Это эластичная трубка, которая
соединяет наружные половые
органы со входом в матку. Нахо-
дится непосредственно за уре-
трой — отверстием, из которо-
го выходит моча.

Менструации бывают
у всех женщин и девочек
и этого не следует бояться
или стыдиться. Это указы-
вает лишь на то, что ты пре-
вращаешься в здоровую
молодую женщину.

Гигиенические
прокладки и там-
поны

Г и г и е н и ч е с к а я
п р о к л а д к а — это мягкая
подушечка, которая закла-
дывается между ног. Сверху
надеваются трусы. Во время
менструации она впитывает
кровь, которая выделяется

из влагалища. Приклеива-
ющаяся прокладка имеет
клейкую полоску, которой
она прикрепляется к тру-
сикам.

Там пон — это плотный
ватный цилиндрик. С одной
стороны у него имеется
нить. Тампон вводит-
ся чисто вымытыми
руками внутрь влага-
лища и впитывает
кровь, выделяющую-
ся из матки. Тампон
вынимают, потянув за
нить.

Тампоны бывают
разных размеров
и подбираются в за-
висимости от того,
какое у тебя кровоте-
чение. Имеются так-
же специальные ми-
ни-тампоны для де-
вочек, у которых только на-
чинается менструация.

Сначала тебе будет
трудно вставлять тампон.

Постарайся вставить
его правильно. Для
этого нужно осторо-
жно протолкнуть та-
мпон вглубь и чуть-
чуть вверх, при этом
не должно быть бо-
левых ощущений. Та-

мпон не должен ме-
шать, и если ты его
чувствуешь, то это
значит, что он встав-
лен недостаточно
глубоко или под не-
правильным углом.
Не волнуйся, что ты
можешь ввести там-
пон не в то отверстие.
Отверстие, откуда вы-
ходит моча,— очень
маленькое. Не бойся,
что ты вставишь там-
пон настолько глубо-
ко, что его нельзя бу-

дет удалить. Этого не может
быть. Некоторые девочки
считают, что пользоваться
тампонами трудно и пред-
почитают их не применять.
Тампоны ничего у тебя не
повредят и не нарушат твою
девственность. Помни, что

Введение тампона
их необходимо менять ре-
гулярно— по крайней мере
2—4 раза в день, а если
у тебя обильная менструа-
ция, то делать это следует
чаще.
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Почему у моей подру-
ги грудь больше, чем
моя, хотя мы с ней ро-

весники?

Двух совершенно
одинаковых людей
нет. У них бывают раз-
ные формы лица и но-
са. Это также относит-
ся и к размеру груди.
Невозможно сказать,
что лучше — иметь
большую или малень-
кую грудь. Ты можешь
также заметить, что
одна грудь у тебя
чуть-чуть больше дру-
гой. Это тоже вполне
нормально. У боль-
шинства людей одна
нога также немного
больше другой.

Во сколько лет можно
забеременеть?

Когда у тебя начи-
наются менструации
или даже незадолго
до наступления пер-
вой менструации — ты
уже способна забере-
менеть. Но это не зна-
чит, что ты сама уже
готова к половой жиз-
ни и к тому, чтобы
стать матерью.

Почему я так быстро
прибавляю в весе?

Это потому, что ты
быстро развиваешься.
Англичане называют
это «щенячьим жи-
ром». Большинство
девочек потом этот
вес потеряют. Для де-
вочек естественно
иметь небольшую жи-
ровую прослойку по
всему телу. В этот пе-
риод старайся прави-
льно питаться. Забудь
о голодной диете. Не
ешь много сладостей
и жирной пищи. Зани-
майся физкультурой
и достаточно спи. Это
также поможет твое-
му телу и твоей коже.

Могут ли у меня кон-
читься яйцеклетки?

Нет. При рождении
у тебя в яичниках на-
считывается много
тысяч яйцеклеток, так
что они не могут кон-
читься. Но когда ты
приблизишься к воз-
расту наступления ме-
нопаузы, а это про-
изойдет примерно
в возрасте 50 лет, яй-
цеклетки перестанут
созревать и выделять-
ся из яичников.

Как долго длится мен-
струация?

От 2 до 7 дней.
Длительность менст-
руации в разные меся-
цы может отличаться.

НЕКОТОРЫЕ
Когда у меня будет
первая менструация?

У большинства де-
вочек первая менстру-
ация появляется меж-
ду 11 и 13 годами. Но
у одних девочек она
может наступить ра-
ньше, а у других —
позднее. Все это нор-
мально. Даже у сестер
не всегда менструа-
ции начинаются в од-
ном возрасте.

Как я могу узнать
о приближении пер-

вой менструации?

У тебя может и не
быть каких-либо
предвестников первой
менструации, но у не-
которых девочек мо-
жет немного болеть
живот, у других — на-
грубать грудь или без
причины портиться
настроение.
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Почему волосы на
лобке у всех разные?

Действительно, ко-
личество и цвет волос
на лобке у людей не-
одинаковы. Эти воло-
сы могут быть светлы-

ми или темными,
Е мягкими или

жесткими, редки-
ми или густыми.

ВОПРОСЫ
Почему я стала пах-
нуть иначе, чем рань-

ше?

В период полового
созревания начинают
действовать новые по-
товые железы, что
и придает тебе иной
запах. Это вполне нор-
мально и естественно.
Но ты не должна за-
бывать, что теперь те-
бе следует тщательно
мыться — особенно
ноги, между ног и под
мышками. Старайся
каждый день прини-
мать ванну или душ.
Тогда и ты и окружа-
ющие не будут испы-
тывать неприятных
ощущений от твоего
запаха.

Сколько крови я те-
ряю во время менст-

руации?

Это только кажет-
ся, что во время мен-
струации ты теряешь
много крови. В дейст-
вительности, вместе
со слизистой оболоч-
кой матки выходит не-
много крови — всего
около 4 столовых ло-
жек. Твой организм
? с к р р о восполнит

потерю крови.
В некоторые ме-

1 сяцы менстру-
*" альное кровоте-
чение может быть бо-
лее сильным по срав-
нению с другими ме-
сяцами. Иногда в кро-
ви могут быть сгустки.
Может меняться
и цвет крови. Кровь
может быть ярко крас-
ной, темно-красной
или даже коричневой.

Болезненна ли менст-
руация?

Многие девочки во
время менструации не
испытывают неприят-
ных ощущений, дру-
гие чувствуют неболь-
шой дискомфорт.
У некоторых может
сильно болеть живот.

Буду ли я чувствовать
себя по-другому во

время менструации?

У некоторых дево-
чек за неделю до на-
чала менструации
портится настроение.
Ты можешь заранее
подготовить себя
к этому и таким обра-
зом помочь себе
справиться с плохим
настроением. Не надо
лишь ссылаться на
свое состояние.

Почему у меня на
трусах часто бывают

пятна?

У многих девочек
на трусах бывают тем-
новатые пятна, что яв-
ляется признаком то-
го, что скоро у них на-
чнется менструация.
Дело в том, что в нор-
ме во влагалище име-
ется слизь. Когда ты
занимаешься физ-
культурой или же ис-
пытываешь сексуаль-
ные чувства, ее выде-
ление может
усиливаться.
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Иногда у меня бывают
болезненные менст-
руации. Что следует
делать в этом случае?

Существует много
способов уменьшить
болевые ощущения во
время менструации:
пройтись, поделать
наклонные движения,
потянуться, принять
теплую ванну или по-
лежать с грелкой нд
животе. Некоторые
женщины принимают
болеутоляющие сред-
ства. Если ты всегда
или часто испытыва-
ешь боль во время
менструации, то пого-
вори со своим врачом.

Что следует делать
с использованными
гигиеническими про-
кладками или тампо-

нами?

Обычно на пакете
или коробочке напи-
сано, что делать с ис-
пользованными про-
кладками и тампона-
ми. Некоторые из них
можно спустить в уни-
таз; другие нужно за-
вернуть и выбросить
в мусорное ведро.
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Как часто мне следует
менять гигиенические
прокладки или тампо-

ны?

Если кровотечение
обильное, прокладку
или тампон следует
менять каждые 3—4
часа. Когда кровоте-
чение уменьшается,
прокладки или тампо-
ны можно менять ре-
же— 2—3 раза в день.
Если ты пользуешься
тампонами, не забудь,
что прежде чем вста-
вить новый тампон,
следует вынуть ста-
рый. Не забудь также
вынуть последний там-
пон, когда у тебя зако-
нчится менструация.
Надо обязательно
мыть руки перед тем,
как вставить тампон
и после того, как ты
его вынула. Обяза-
тельно подмывайся
утром и вечером.

Если менструация
началась в тот мо-
мент, когда у тебя нет
при себе гигиениче-
ской прокладки или
тампона, воспользуй-
ся сложенной мягкой
туалетной бумагой
или чистым носовым
платком.

Можно ли мне пла-
вать во время менст-

руации?

Можно, если ты
пользуешься тампо-
ном.

Можно ли мне в эти
дни мыться и мыть го-

лову?

Ты это можешь де-
лать как всегда.

Есть ли что-нибудь,
что мне не следует де-
лать во время менст-

руации?

Ты можешь делать
все, что делаешь обы-
чно, так как менстру-
ация— это нормаль-
ная часть твоей жизни.

Что делать, если у ме-
ня не наступила ожи-
даемая менструация?

В первые несколь-
ко месяцев после по-
явления менструации
очередная менструа-
ция может не начаться
в то время, когда ты ее
ожидаешь. И даже ко-
гда менструации бы-
вают регулярными,
может так случиться,
что в один из месяцев
ее не будет. Обычно
это не столь важно, но
если у тебя отсутству-
ют более, чем одна
менструация или есть
подозрение на бере-
менность, обязатель-
но кому-нибудь рас-
скажи об этом: роди-
телям, врачу или тому,
кому ты доверяешь
и с кем можешь от-
кровенно поговорить.

Может ли что-нибудь
расстроить мой мен-

струальный цикл?

Любая твоя про-
блема или волнение
(болезнь, экзамены,
сборы на каникулы
и т.д.) могут быть
причиной задержки
менструации или же
ее преждевременного
наступления.

Иногда у меня бывает
промежуток между
менструациями в 6—
7 недель. Это норма-

льно?

Обычно проходит
время, прежде чем
у тебя установятся ре-
гулярные менструа-
ции. Менструация мо-
жет наступать у каж-
дой девушки или
женщины через раз-
личный промежуток
времени: от 21 до 35
дней. Каков бы ни был
у тебя цикл, если он
регулярен — это нор-
мально.

Будут ли знать окру-
жающие люди о том,
что у меня менстру-

ация?

Нет, об этом никто
знать не будет, если
только ты сама не ска-
жешь.
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Всегда помни, что
твое тело принад-
лежит тебе. Говори
«НЕТ», если кто-ни-
будь старший пыта-
ется тебя поцело-
вать или прикос-
нуться к тебе, когда
тебе это не нравит-
ся или вызывает
ощущение опасно-
сти. Ты должен го-
ворить «НЕТ», если
взрослый прикаса-
ется к твоим поло-
вым органам. Если
кто-то попытается
дотронуться до тебя
так, что тебе стано-
вится неловко, рас-
скажи об этом ко-
му-нибудь из
взрослых, кому ты
доверяешь.

440039, г.Пенза, ул. Гагарина, 24.
Областной центр планирования семьи
и репродукции.
Тел. 62-21-69.
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