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NOUS
LES
CGARGONS

ES-TU UN PREADO?

» Des poils de barbe se pointent sur ton menton.

» Tu veux qu’on te considére comme un grand, vu que tu n’es plus
un petit.

» Personne ne veut comprendre que tu es un incompris.

» Le TOSOIT de ton pére commence & sérieusement tintriguer.

» Parfois, tu te sens tres NRV/|

» Tu as donné tes Lego & ton petit frére, au moins, il te fiche la paix.
» De sales boutons s'invitent sans permission sur ton front.

» Tu te poses des tonnes de questions sur les filles.

» Clest la révolution dans ton pantalon : ton zizi a changé, tes
testicules ont grossi...

) Fini les Playmobil, vive Internet!

» Tu voudrais étre aussi musclé que ton vieux Spider-Man qui
combat la poussiére du placard.

» Tu as hate d’entrer au collége méme si ¢a t'impressionne un peu.

» Tu transpires alors qu'il ne fait pas spécialement chaud, c’est
trop bizarre.

» Tu as trés envie d’avoir une AMOUTreUse pour voir comment
ca fait.

» Tu trouves que les parents de tes copains sont bien plus cool que
les tiens.
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LES
ETRANGES

raraions LA PUBERTE
TE TRANSFORME
ENHOMME!?

La puberté a des effets vraiment bizarres,
mais ¢’est un phénomene naturel et essentiel.

Situ te sens vraiment

Cette transformation pleine de surprises est essentielle & ton trop mal avec les
développement. Elle multiplie tes capacités : non seulement ton corps transformations de ton
devient plus solide et résistant, mais tu augmentes aussi beaucoup ton corps, pose des questions a un

3 v o ) P adulte de confiance. S'il n’a pas
intelligence et tes facultés de raisonnement. Le principal effet de la R . i , B
trés envie de répondre, c’est qu'il

puberté, c’est de te rendre capable de te reproduire. Un jour, tu seras n'a peut-étre pas osé les poser

peut-étre papa : c’est pour cela que tes organes sexuels se modifient. lui-méme. Courage, n’hésite pas
& interroger d’autres personnes,

i un médecin par exemple.
Chez les filles comme chez les garcons, ces transformations P P

ont un seul et méme objectif : la reproduction!
Ala puberté, les filles commencent & avoir
des « régles ». Ces saignements intimes
montrent que leur ventre se prépare

a pouvoir fabriquer un jour
des bébés. Leurs seins

se développent et leurs
hanches s’élargissent.
La puberté prépare ainsi
le corps des filles

a accoucher quand
elles auront I'dge
d’étre maman,

si elles veulent des
enfants bien sGr!
Elles pourront aussi
se servir de leur
poitrine pour les
allaiter si elles

en ont envie.
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COMMENT SENTIR
MEILLEUR QU'UN
CAMEMBERT MORT?

Cing conseils bien frais pour ne pas transpirer
comme un fromage en éte.

» Pendant ta toilette, explore avec un savon les zones obscures defiamspite surtout
de ta jungle corporelle : sous les bras, entre les doigts de pied, il o
. En plus, ¢ca me fait
tout doit y passer. stresser de transpirer! Pour
» Joue de la serviette pour bien te sécher en sortant résoudre le probleme
de la douche. J'essaye de ne pas ”
trop y penser.

» Termine le boulot avec un petit coup de déodorant ou d’anti-
transpirant sous les bras.

» Evite les vétements trop serrés.
» Si malgré toutes ces précautions quelqu’un dit « ¢a pue » dans le bus,

prends un air décontracté et innocent.

Armel, 12 ans et demi

L’homme perd un litre
+ de sueur par jour. Le

chien, lui, ne transpire
pas et doit tirer la langue pour
se rafraichir. Tu t'imagines faire

la méme chose tout I'apres-midi
& la plage devant tes copains ?

J'ai essayé plusieurs
déodorants mais
j'ai souvent des

auréoles de sueur sous les bras.
Le truc que j'ai trouvé, c’est

de porter des T-shirts
noirs pour que ¢a ne ,’
se voie pas trop.

Malo, 13 ans
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La puberté n’est pas une affaire

de gargons.

Comme chez les garcons, la puberté chez les filles est déclenchée
par la production de certaines substances naturelles du corps :

les hormones. La transformation commence chez les filles vers I'4ge
de 10 ans, un ou deux ans avant celle des garcons.

Mes premiers poils
pubiens sont arrivés
I'an dernier. Je me

suis bien rattrapé depuis : j'en

ai autant que mes
coéquipiers de ”
I’équipe de handball.

Yann, 16 ans

Tu n’as pas forcément 'occasion d’échanger avec des filles sur ce sujet,
mais une chose est certaine, tu partages au moins certaines galéres de
la puberté avec elles : |a fatigue, les courbatures provoquées par la

croissance (jusqu’a 10 cm par an), les odeurs de transpiration, et surtout
une certaine inquiétude de sentir son corps n’en faire qu’a sa téte!

Les filles cachent bien leur jeu, mais elles ont aussi une poussée
de poils sous les bras et entre les jambes 2 la puberté. Leur sexe,
qu’on appelle une « vulve » et qui ne ressemble pas du tout au pénis
des garcons (mais plutét & une fente), se transforme aussi.

Au début ¢a m’a fait
droéle de voir mes seins
pousser. Mais le plus

bizarre, c’est quand
ma mere m’a acheté
un soutien-gorge.

Juliq, 12 ans
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Si tu te sens CONCERNE :

Par aucune de ces phrases, tu n’es pas encore vraiment préado.
Va d’abord faire un tour dans les chapitres Amitié et Passion, garde
les autres en réserve pour féter ton premier poil au menton lorsqu’il
apparaitra.

Par quelques-unes de ces phrases, tu commences ta puberté :
tu as le temps, lis ce livre sans te presser. Méme si tu ne comprends
pas encore tout, il t'aidera & percer les mystéres de la préadolescence.

Par presque toutes ces phrases: tu es en pleine puberté. Garde ce
livre & portée de main, sous ton lit ou sur ta table de chevet : il te
servira sans tarder.

TU TROUVERAS DANS CE LIVRE

» Des explications aux mystéres de la préadolescence.

» Des témoignages de préados comme toi (avec parfois I'avis
des filles!).

» Des tests pour t'amuser en apprenant a te connaitre un peu mieux.
» Des solutions pratiques  tes problémes.
» Des conseils d'experts trés sérieux, mais pas trop!

» Des jeux de mots plus ou moins drdles de I'auteur.

chercher plus facilement les renseignements que tu souhaites.

I Reporte-toi a la fin du livre si tu as besoin d’une info précise. Lindex t'aidera a
Tu peux aussi trouver des numéros a contacter si tu as besoin de te faire conseiller.
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COMBATTRE
LES BEOUTONS ET
LES IDEES REGUES

Tu penses qu’il n'y a rien de pire, dans la vie,
qu’un mégabouton apparu en pleine nuit
sur ton nez ? Pour déstresser un peu,
commence par comprendre |'acné.

Ala puberté, la peau se met & produire beaucoup
de « sébum ». Cette substance grasse la protége
des agressions microbiennes, et lui permet de
rester souple. Mais lorsqu'il est fabriqué en trop
grande quantité, le sébum bouche les pores,

les minuscules trous qui servent & évacuer

la transpiration et les déchets de notre organisme.
Ces impuretés restent alors prisonniéres sous la
peau, s’accumulent et forment une petite bosse :
zut, un bouton!

Ce phénomene NATUREL s’appelle

« 'aené ». Ce mot viendrait du grec akme, qui
signifie « sommet ». N’en fais pas une montagne pour
autant! D’abord, ce phénomeéne concerne environ 85 %
des adolescents du monde entier : tu n’es donc pas tout
seul. Ensuite, ’acné n’est pas une maladie. Elle n’est pas
contagieuse et disparait généralement a la fin de I'adolescence.
Enfin, il existe des solutions pour limiter le probléme. Le premier conseil,
c’est d’avoir une bonne hygiéne, mais tu peux aussi acheter des produits
nettoyants spécifiques pour traiter localement la peau.

Si tu souffres d"une
acné tres sévere qui
Crille les SPOTS 1| est déconseillé de percer un bouton, mais si te pourrit la vie, n'hésite
vraiment tu ne supportes plus le gros point blanc qui décore ton front, pas‘aecnsulierninedecin
presse-le entre tes doigts avec un mouchoir en papier. Nettoie le champ & la peats fe preseriraun
de bataille et tes mains (avant et aprés 'opération) avec un désinfectant...  traitement médical adapté.

dermatologue : le grand sorcier
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LES
ETRANGES

wew: CHAUSSURES,
DANGER
CHIMIQUE?

Les chaussures sont les meilleures amies
des pieds, mais lache-leur un peu les baskets.

As-tu déja révé d’enlever tes « pompes » devant d’autres
personnes et de devoir crier : attention, nuage toxique!
Voici quelques trucs pour éviter que ce cauchemar
devienne réalité. Les odeurs de pieds sont lies
a la présence de bactéries et de minuscules
champignons qui nichent au fond

de tes chaussures. Ton objectif, c’est

de gicher la vie de ceux qui squattent

tes baskets.

» Ne les porte jamais pieds nus

et choisis des chaussettes en coton

(surtout pas synthétiques ).

» Si tu as deux paires de chaussures,
laisse-les respirer en alternant tous les jours.
» Si tu transpires trop, mets un peu de talc
sur tes pieds avant de les enfiler.

» Utilise de temps en temps un désodorisant
pour chaussures.

Occupe-toi de tes PIEDS : lave-les matin et soir et séche bien

les plis qui retiennent ’humidité entre tes orteils. Et quand tes pieds
sont propres, sois logique, ne les range pas dans des chaussettes sales...
Une alimentation équilibrée et une bonne hygiene

de vie permettent aussi de limiter les parfums moisis en tout genre.

Si tu observes toutes ces régles mais que tes pieds continuent & émettre
des odeurs fortes, ils ont peut-étre besoin d’un soin : il n’y a aucune
honte & poser la question & ton médecin, les pieds font aussi partie

de son métier.

La plupart des baskets

peuvent passer a la

machine a laver, ca les
rajeunit. \érifie-le sur I'étiquette
intérieure quand elles sont
encore neuves.
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LES
ETRANGES
MUTATIONS
DU CORPS

PETITES
CALERES ET
CROS TRACAS

La PUBERTE, ce n’est pas toujours le pied! par exemple

il peut arriver que tes seins poussent un peu et deviennent douloureux!
Tinquiéte, ils finiront par dégonfler! Sache qu’il arrive aussi & certaines
filles d’avoir un petit duvet au-dessus de la l&vre supérieure... La nature

n’est pas une horloge atomique : elle donne a chacun son propre rythme.

Personne n’est en avance ni en retard sur la puberté. Certains garcons
sont pubéres avant 10 ans, d’autres a 16 ans. Cette phase dure
en général trois ans mais elle peut étre plus courte ou plus longue.

Les hommes ne sont pas des Transformers, notre corps n’est pas
symétrique. Si tu as un testicule plus gros que I'autre ou le sexe qui n’est
pas droit, ¢a peut te paraitre inquiétant, mais en fait c’est complétement
normal. Tu verras quand tu seras plus grand, tout le monde (méme les
filles!) s’en fiche complétement.

Conclusion : Etre « normal », ca n’existe pas

vraiment puisque chacun est différent ] J
et se transforme & son propre rythme.
Fais confiance 4 la nature et dis-toi
que la puberté existe
depuis le début

de 'humanité.

J'avais une petite
(‘ douleur dans le dos,
sous mon cartable.
Quand je suis rentré chez moi
j'ai découvert un gros bouton
blanc! J’ai cru que j'étais
malade. En fait ma mere
m’'a expliqué que
c’était mon premier ,’
bouton d’acné.
Lucas, 12 ans
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A mes héros : Daégan, Paul et Lancelot.
Quand vous ouvrirez ce livre, vous saurez
que votre parrain I'a écrit pour vous !
Promis, il ne dira rien & vos parents quand

vous le lirez jusqu’a minuit sous la couette...
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Test : Tu te reconnais ? 10
Des poils presque partout 11
Petites galeres et gros tracas 12
La puberte te transforme en homme! 14
A fleur de peau 15
Opération barbe 16
Pour un rasage sans dérapage 17
Je sue, tu sues, il pue 18
Comment sentir meilleur qu'un camembert mort ? 19
Chaussures, danger chimique! 20
Combattre les boutons et les idéees regues 21
Au poil, ta coupe de cheveux 22
Au menu, lunettes et lentilles 23
Sourire ou pourrir, a toi de choisir! .-
L’appareil dentaire : pour une machoire d’enfer! 26
Tics, tocs, et autres bizarreries 28
Pas de panique! 29
Démasque les ruses de I'alcool 30
Drogue : toute la verite! 32
Les potes, mais pas la clope 34
Lzz222222 22222222 ! 36
Trouver le sommeil sans passer la nuit a le chercher 38
Questions de poids 40

Test : Sais-tu faire 'équilibre sur la table de la cantine? 41
Miam-miam! 42
Remplis ton palais de nouvelles richesses 43
Tout s’explique! 44
Et alors, la masturbation ? 46
Trucs pratiques et petites techniques... 47





OEBPS/image/978274599688615.jpg
16

LES
ETRANGES

wrer OPERATION
BARBE

La puberte est I'occasion de tester un vrai jouet
d’adulte : le rasoir. Ne I'utilise pas avant de lire ce qui

suit, car cette nouvelle va te faire sursauter. Tu as
5 MILLIONS de poils. C'est bon, tu ne t'es pas coupe ?

Sur tes 5 millions de poils, la barbe
n’en compte que 10 00O environ.
Ouf! Lhomme préhistorique

=

se rasait déja, sGrement
aI'aide d’un silex en

se regardant dans |'eau.
Rassure-toi, les techniques
ont bien évolué depuis

les préados de la grotte

de Lascaux.

Jusqu'au XViii© siécle,

les barbiers exercaient aussi
le métier de chirurgien parce
qu'ils avaient 'habitude de
manipuler des outils tranchants.
Pour opérer, fais comme eux:
choisis les meilleurs instruments!

Le rasoir MECANIQUE, c'est léger, pas cher et facile

) K ) Avec un rasoir
a transporter. C'est la solution tout-terrain | Entiérement jetable ou a téte mécanique jetable,

amovible, il te permet de te refaire une beauté un peu partout, méme au tu risques de te faire
des petites coupures sans gravité

dans le cou. Avec un rasoir

camping dans un rétroviseur de voiture. Aprés usage, il suffit de le rincer

a I'eau bien chaude pour I'entretenir. Son cousin plus chic, le rasoir o .
électrique, le principal danger,

électrique, t'offre une solution rapide, facile et sécurisante pour te raser. Cest surtout la coupure

A condition bien sir que tu puisses le brancher! d'électricité quand tu ne
t’es rasé que d'un seul coté!





OEBPS/image/97827459968868.jpg
LES ETRANCES
MUTATIONS
DU CORPS

Il'y a quelques années, tu es passé de la vie de bébé a celle
de petit garcon. Tu entres maintenant dans une nouvelle
étape de ton développement : la « puberté ». C’est une
aventure trés excitante qui va te permettre de devenir plus
fort et plus intelligent. Elle est aussi un peu mystérieuse car
elle provoque des changements physiques auxquels
tu ne t’attends pas du tout. Bonjour les poils de barbe,
les boutons sur le nez et les odeurs sous les bras... Ne te
stresse pastrop: les conseils et explications que contiennent
les pages suivantes te permettront de décrypter ces
phénomeénes pour mieux les accepter.
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POUR UN
RASAGE SANS
DERAPAGCE

Le plus complique, ¢’est encore d’avoir les yeux
en face des trous quand tu sors de ton lit.
Tu es bien reveille ? C'est parti!

Utilise le rasoir ELECTRIQUE sans te laver

le visage. Sita peau est sensible, tu peux utiliser une créme spéciale
pour faciliter le passage de la machine. Si ton rasoir est équipé d’une
grille, utilise-le & rebrousse-poil en le gardant a angle droit par rapport

a la peau. S’il a des tétes rotatives, fais de petits mouvements circulaires
sans trop appuyer.

Le rasoir MANUEL s’utilise apres avoir prépare

la peau : mousse, créme, gel A raser... les fabricants proposent
des tas de produits, mais rien ne vaudra ta propre expérience quand
tu auras fait un ou deux essais. Une fois que tu as bien fait mousser,
rase-toi en passant la lame du haut vers le bas. Tu peux terminer par
un rasage plus précis de bas en haut, sans trop insister. Quand tu
auras terminé, rince-toi & 'eau fraiche. Ta peau a besoin d’'un peu
de temps pour s’habituer, ne t'inquiéte pas si elle réagit un peu
bizarrement les premiers temps.

TRUCS de mec:

» Pour éviter que la peau tire et pique aprés le rasage, utilise un produit
aprés-rasage.

» Tu es le champion de la coupure ? Achéte une pierre d’alun ou

un « crayon hémostatique » en pharmacie pour t'aider 2 cicatriser.

Si tu n’as rien d’autre sous la main, utilise un petit morceau

de papier toilette pour stopper le sang.
» Situ as la peau séche, tu peux utiliser des crémes pour hydrater

ton visage.

Soir ou MATIN ? Atoi de voir, mais il parait que la barbe est moins
dure le matin que le soir.
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DES POILS
PRESQUE PARTOUT

Ton corps d’enfant commence a se
meétamorphoser pour devenir adulte.

Pas de doute, tu entres dans la « puberteé ».
Une période de la vie qui dure quelques années,
et qui fait naitre autant de questions que de poils
de barbe, voire de boutons d’acné! A tel point
qu’a ton age, les gargons se demandent souvent
s'ils sont normaux. Ne te mets pas la pression :
voila quelques informations pour te rassurer.

C'est QUOI, ce mot ?

Tu as peut-étre entendu ton entourage ou ton médecin utiliser
le mot « pubére » en parlant de toi ? Pubescere chez les
Romains signifiait « se couvrir de poils ». Grrr! Pourtant,
devenir « pubére » ne signifie pas se transformer en loup-garou
un soir de pleine lune, mais plutét évoluer vers '4ge adulte.
Cette mutation dure trois ans environ, parfois plus.
Peut-étre en reconnais-tu déja quelques signes annonciateurs :
» C'est quoi, cette moustache qui pointe son duvet sous mon nez?
» Au secours, une invasion de poils autour de mon sexe et sous mes bras!
» Argh, je ne reconnais plus mes testicules et mon pénis!
» Chouette, je deviens plus musclé qu’un super-héros.
» Aie, une attaque massive de boutons sur le front.
» Je chante comme un violon cassé, mais je commence a parler
comme un homme.
» Je grandis tellement vite que je vais bient6t jouer au basket en NBA!
» Cava pas la téte, mes cheveux deviennent hypergras... Dans certaines sociétés,
la puberteé était

La puberté transforme ton corps, mais elle peut se traduire aussi par V'occasion d'organiser

. des cérémonies qui symbolisent
un changement de ton comportement et de ta relation avec les autres. )

5 R . la fin de I'enfance. Lors du

Personne ne te comprend ? Ton humeur change du jour au lendemain : « Genpuku », les garcons japonais
Tu te mets en colére contre le chat qui n’a rien fait ou contre tes parents d'une douzaine d'années étaient
qui ne comprennent jamais rien ? Ce sont peut-étre aussi des signes que ~ habillés avec leurs premiers

. . et ts d’adulte et présenté
ta métamorphose a commencé. vetements ciadulle et presentes
aux divinités.
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A
FLEUR
DE PEAU

Passer de I'enfance a
'adolescence, c’est un peu
comme changer d'enveloppe.

Sans CHEVEUX,
nous aurions le
crane gelé I'hi-
ver et roti I'été.

Sans SOURCILS,
notre sueur
nous coulerait
dans les yeux.

Sans CILS, poils
de narines et

d’oreilles, pas de
barriere contre

les poussieres.
2 kg et1 m? chez un préado! Sais-tu
que la peau est l'organe le plus
lourd et le plus étendu du corps
humain?

La peau est une BARRIERE

qui nous protége des agressions naturelles,

Sans poils des
AISSELLES, notre

en particulier celles des microbes. Elle sert transpiration
a . . dégoulinerait

aussi a transmettre des informations entre e

S . Jjusque dans nos

I’extérieur et I'intérieur du corps, par exemple chaussettes.

la sensation de froid qui nous permet de grelotter
pour nous réchauffer.

La peau est aussi une USINE qui permet
aux mammiféres de fabriquer des poils. Il est facile de

comprendre que le pelage des ours qui vivent dans les glaces

du Grand Nord leur tient chaud. Mmmm, la bonne couverture!
Chez les éléphants, le poil sert au contraire a évacuer la chaleur.

Et chez les humains, crois-tu que sa seule fonction soit décorative ?
En fait, il nous est trés utile aussi.

Pourquoi a-t-on des POILS entre les jambes, alors ?
Une fonction des poils « pubiens », c’est de protéger des frottements
les zones sensibles de notre peau. Sans eux, bonjour les irritations !
Mais ils ont aussi un réle sexuel. Chez 'lhomme comme chez d’autres
animauy, ils permettent de diffuser des parfums naturels qui permettent
d’attirer les congénéres du sexe opposé. Ces substances, qui aident

les méles et les femelles & se rapprocher pour se reproduire, s’appellent
des « phéromones ». Pas béte, I'idée du diffuseur d’odeur, non?
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_LES
ETRANCES

et JE SUE,
TU SUES,
IL PUE

Si la transpiration te fait suer, voici comment
limiter les dégats!

Pour comprendre
les CAUSES de

la transpiration, il faut
savoir que de nombreux
animaux ont une
température idéale

de fonctionnement :

chez ’lhomme, elle est

de 37,2 degrés Celsius.

Le corps doit donc se
maintenir en permanence
a cette température. Pour
cela, il utilise différents

mécanismes qu’on appelle
de « thermorégulation ».

Le corps doit produire du chaud s'il est exposé 3 une
température extérieure trop faible : il commande & nos muscles
de transformer leur énergie en chaleur, et c’est pour cela que nous

. La vie du lézard est plus
frissonnons. +

cool que la nétre : comme
il n’est pas équipé d'un
Le corps doitl perdre de la chaleur s'il est exposé a une mécanisme de régulation
température extérieure trop importante : il commande a des glandes thermique, il est obligé de passer
de notre peau d’évacuer des gouttelettes de sueur le long de nos poils, ses journées au solel. Trop dur!
qui vont absorber la chaleur. Ces gouttelettes sont composées d’eau,
mais aussi de certains déchets naturels. Une fois sur la peau, ils servent
de repas aux bactéries qui habitent dans chacun de nos recoins.
Ces bébétes digérent la transpiration, la « dégradent », et 13, bonjour

les odeurs qui tuent!
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TU TE RECONNAIS?

Etre preado, c’est vivre plein de nouveautes

mais aussi de petits désagréements.

Complete les phrases suivantes par les lettres
manquantes et teste ton vocabulaire.

J'ai des poils
aum----n
et les cheveux
super g - - s.

Je ne vais pas tarder
am’acheter de la
mousse ar - - - T.

Mest------- es grossissent
et je sais déja qu'un zizi,
ca s'appelle aussi unp - - - s.

Demain, je me fais

Sous mes bras, y a comme une drole

d'odeurdet----p---

J'ai de l'acné sur le front, en fait,
c'est un tas de petitsb - - - - - s.

J'AI PIGE, JE SUIS EN
PLEINEP - - - - - E!

Tu as mis moins d'une minute
@ mettre des mots sur ces
maux ? Bon, d'accord,

soit ton papa t'a aidé, soit tu
es super fort au jeu du pendu.
Mais pour vraiment bien
comprendre les nouveautés
de la puberte, il ne suffit pas
de savoir comment elles
s'écrivent! Lis les pages

qui suivent, tu sauras d'ol
viennent les petits tracas

que tu as peut-étre commencé
a observer chez toi.





