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BAN LA MOT NGUOI
HOAN TOAN MOI'

Chao c6 gai méi 16n! Toan bé cudn sach nay la vé ban va
qua trinh co thé ban sé phat trién va thay déi nhu thé nao
khi ban ngay mét trudng thanh. C6 thé ban lo 1ang (d6 la
diéu binh thuong) hodc phan khich (cling la diéu hét suc
binh thudng) vé su thay déi nay. Nhung du & trang thai
nao, biét duoc diéu sip dén sé lam cho ban bét di nhiéu
phan lo ldng. C6 bao git¢ ban tham gia mét ban nhac hay
luyén tap cung ban bé ma hoan toan khéng chuan bi gi
khong? Co 1é khong. Vi vay, chic chin ban khéng muén
budc vao tudi day thi theo cach dé chit? Biét va hiéu duoc
co thé cua minh sé lam cho ban tu tin hon. b6 chinh 13
diéu ban nén lam. Va cuén sach nay sé giup ban.




Trudc hét, ban hiéu thé nao vé cdi tU la lam nay? Hay dé toi

gidi thich né cdn ké& hon cho ban nhé.

Tubi day thi la thai diém co thé cla ban trai qua nhing
thay d&i ca bén trong va bén ngoai. Tudi day thi vira cho ban
nhiéu thy dé ban khodn va td mo vé ca thé thay déi, song
cOng cho ban nhiéu diéu dé yéu thuong.

Noi mot cdch don gidn nhat, tudi day thi la thai diém co
thé ban chuyén déi tU co thé cia mot dua tré sang co thé
cla mot ngudi 16n. Cac bé trai cing nhu bé gai déu phai trai
qua tudi day thi. D&i véi cac bé qdi, thai diém bat dau coa
tudi day thi cé thé tu 1uc 8 tudi, hay mudn nhat 1a 12 tudi. Tudi
day thi c0a cac bé trai thusng bat dau mudn hon moét chut
SO Vi cac bé gai.

Giéng nhu mdi ngudi co tinh cach khéng gidng nhau, co
thé cla mdi nqusi ciing dugc lap trinh trai qua tudi day thi &
nhOng thai diém khac nhau. Chi gai ban co thé bat dau day
thi mudn hon ban, hay cé ban than nhat cua ban cé thé bat

dau dau hiéu thay déi trudc ban nhiéu nam. Va, tat ca nhing
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diéu nay la BINH THUONG. Diéu quan trong nhat ban can ghi
nhd 1a tudi day thi bat dau khi co thé ban quyét dinh rang
thai diém “tré ma” da dén.

S& c6 rat nhiéu thay déi trong thai gian day thi ma ban
c6 thé cdm nhan va nhin thay khi ban soi guong. Co thé ban
phat trién theo tat cad cac chiéu hudng - 1én, xudng, va ngang.
Ban s& cao hon va than hinh cé nét cong han. Mot thay doi
I8N khac nTa la 8 nhing bd phan riéng tu: Ban sé cdé 16ng
moc & nhng nai ma trudc do khdng céd (nhu am hd, nach,
chan) va vU cla ban s& bat dau cang phéng 1én. Da dé bat
dau thay déi, co thé hay dé mo hoi va béng dau hon.

TuBi day thi cing dan dén nhing thay déi trong ca thé
ma ban khoéng thé nhin thay qua quang. Tuong ty nhu co thé
ngay mot phat trién va thay déi vé kich thudc va hinh dang,
b6 ndo cla ban cing vay. Ban tré nén ching chac va khén
ngoan hon, va cach tu duy cla ban cing sé& bat dau thay déi.
Né&u dé ( ban s& thay rang minh c6 nhiéu cdm xuc hon so Vdi
trusc day. Chung t6i hay noi vui rang & tudi day thi, ban cé
thé cam thdy minh giéng nhu cai ban phim day nhing biéu
tugng cam xuc c6 khd nang bdc 16 chi trong vai phut.

Tat ca nhing diéu nay co ( nghia gl khong? Co chy! Phat
trién qua tudi day thi déng nghta vdi viéc co thé cla ban sé&
c6 kha nang sinh san. No thyc sy la buéc chuén bi dé ban cé
thé trg thanh moét con ngudi khac. Co thé ban chuén bi cho
sy trudng thanh nay théng qua moét qua trinh quan trong
dugc goi la chu ki kinh nguyét hay con goi la giai doan kinh
nguyét. Ai cOng déu phai qua tudi day thi, vi néu chung ta
khéng qua giai doan do, loai ngudi chung ta sé bi diét vong
nhu loai khing long vay.
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CHAM SOC
BAN THAN

Khi 16n hon va co thé thay déi, cach cham séc co thé
cua ban cling can thay déi theo. Cham séc co thé khi
day thi la mo6t dau hiéu cua su tu ton, cho thay ban
quy trong co thé minh vi né can va dang duoc ban
quan tam nhu vay.

Ban cham séc co thé minh nhu thé nao, diéu do
hoan toan tuy thuéc vao ban! Cha me hay ban be than
thiét nhat ctia ban khéng thé chdm soc co thé ban
thay cho ban dugc. Khi day thi, ban sé can phai chu y
vé sinh than thé, cham séc dén lan da, mai toc va 16ng,
rang, mat, tai, tay, ban chan cua ban. Sau day la nhirng
gi ban can phai biét va lam.
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Trén thyc té, co thé ban gan nhu chd nao cing co 16ng va
toe. Mot s6 chd thi dé thay, giéng nhu toc trén dau. Nhung
ban clng cd nhing sgi Ibng mdng va nho li ti trén mat, canh
tay, va tham chi trén ngén chan cua ban (hay quan sat ki ma
xeml!). Trong th&i gian day thi, téc va 16ng cua ban cing sé
thay déi theo. Ban s& bat dau dé ( thay léng moc & nhing
chd mdi, nhu nach (dugc goi la 16ng nach) va trén am ho
(dugc g0i 1a 16ng mu). Long & cdng chan cla ban sé& dam va
ram hon. Ban s& thay 16ng mu cé cdu tao khac so véi toc

trén dau ban - no xodn va cung han, va tham chi mau cing
khac.

Cham chut dau téc

Ai cng cé déi mat nhung ngusi nay khéng giéng ngusi kia.

Tuong ty, ai cing coé kiéu téc, chat toc khong giéng hét nhau
dugc. Nhung du khac nhau thé nao, ban s& cdm nhan dugc
sy thay déi vé toc cua ban khi day thi. Toc trén dau hau hét
cac ban sé& tré nén bong nhan hay dau hon, do do, cac ban
can phai goi dau thusng xuyén hon dé gilf cho mai toc va da
dau dugc khoé va sach. Ngugc lai, mét s6 ban lai co chat toc
khé va tham chi da dau cOng khd hon, ngua, va bong tréc
(con dugc goi 1a gau). Trong trudng hgp nay, ban cé thé can
phai g6i dau vai lan mot tuan.
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Co rat nhiéu loai dau gdi dau khac nhau ma ban co thé
chon lya. Néu bd me ban cé cung chat toc véi ban, ho céd
thé giup ban chon mét loai dau g6i phu hop nhat. Doi khi
chung ta can phai thr va néu khéng phu hap thi chuyén
sang loai khac, khéng sao ca. San pham tét véi da dau
khong dén muc phai ton ca nui tién, ma van dé |a ta phai
biét chon mua mot cach khén ngoan va phu hgp vai chat

téc va da dau cua minh.

Ban c6 nén cao long khong?

Mot s6 ban gai hoan toan thodi mai, ty tin véi dam 1éng to
trén co thé va mac ké dam long min mang do; sé khac thi
mudn cham chut thém hodc &i ngai khi 16ng trén co thé moc
qud ram. Cao 16ng la lam sach 16ng trén co thé cla ban.
NhOng chd ma cac bé gdi tudi teen hay cao nhat la nach va
chan. Trudc khi quyét dinh cao 16ng, ban nén trao déi vdi
NQUGI I8N ma ban tin cay. Ho sé c6 nhing I8i khuyén hiu ich
cho ban day.

NEu ban quyét dinh va mudn cao 16ng, ban phai can than,
tim hiéu va biét cach cao 16ng sao cho dung va an toan. Co
ddi ba dang dao cao khac nhau, rat dé s dung néu ban biét
dung chung dung cach, nhung ban can phai cé hudng dan khi
lan dau s dung dé an toan.
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Sau day la mét vai hudng dan khi cao 16ng:

*  Ludn s dung dao
cao mdi va sac, vi
dao cao cl va cun
c6 thé khién da rat.

*  Ludn sUdung kém
thém chat gi do dé
giUp dao cao truct
nhe nhang, vi du
nhu kem cao hoac
thoa bot sa tam
lén vung da can
cao, Vi no sé giup
ban cao nhe nhang
va khéng lam xudc
da.

* Dao cao la vat dung

cd nhan cla tung
ngudi, khdng bao gid dung chung dao cao vdi ngudi khac.
*  Ding ngat, hodng sg, hay néi cadu néu ban voé tinh ty cat
vao da va thay mau. Nhing vét xudc nhd nhu vay la thi
thodng van xay ra khi cao 16ng. Ban can chuan bi tinh
than cho nhing chuyén vat nhu thé nay. Néu ban qua lo
sg (va do 1a diéu binh thusng!), vay thi ban van chua sdn
sang dé cao l6ng dau.
Néu viéc ty cao la diéu vust qua kha ndng cla ban trong khi
ban van mudn cao mdét it 16ng di, thi gidi phap dé dang va an
toan hon la s dung dao cao dién. Mét vai ban qdi thich sU

dung gidi phap nau.
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