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Эта книга посвящается моей двоюродной сестре Ние. 

Я  желаю, чтобы ты и  другие девочки жили в  мире, 

где можно без стеснения любить 

свое великолепное тело!
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� современном мире нас окружает оченL бо?Lшо= обNем 

информаFии, но ес?и взрос?ые ?Nди, как прави?о, способны 

от?ичитL зерна от п?еве?, то детям Mто сде?атL оченL с?ожно 

и?и даже невозможно. Особенно в тех вопросах, с которыми 

они ста?киваNтся впервые. � к ним относятся все, что связа-

но со взрос?ением, развитием и ростом организма.

�ри всем Mтом ?NбуN информаFиN современные дети 

могут на=ти без труда. Безграничные просторы интернета — 

соFиа?Lные сети, форумы и даже видеохостинги — с ?ихво= 

могут покрытL появ?яNMи=ся интерес ребенка, которы= неиз-

бежно возникает, когда он ста?кивается с изменениями в сво-

ем те?е и?и с?ышит о подобных изменениях у друзе=, одно-

к?ассников и просто знакомых. 

Бо?ее того, все проходят через Mтап «дворового обсуж-

дения», Mтакого форума, где участники де?ятся друг с другом 

?ичным опытом, разными ус?ышанными и?и прочитанными 

где-то историями, передаNт их из уст в уста, часто интер-

претируя и?и видоизменяя по?ученные данные на сво= вкус. 

Очевидно, что достоверностL тако= информаFии в «дворовых 

обсуждениях» и?и в интернете оченL низкая, а в пос?еднем 

с?учае нередко еMе и небезопасная. �отому оченL важно 

не опоздатL и даже немного предвосхититL Mтот интерес ре-

бенка, предоставив своевременно и ненавязчиво грамотны=, 

но при Mтом ?егко и доступно из?оженны= источник инфор-

маFии о по?овом развитии и воспитании.

% уверенностLN могу сказатL, что Mта книга таковым 

источником яв?яется в по?но= мере. �ся информаFия в не= 

проверена, достоверна, написана простым и понятным языком, 

не изоби?ует ?ишними фактами и подробностями, но самое 

г?авное, она оченL позитивная. �втор много внимания уде?я-

ет принятиN себя таким как естL: принятиN своего те?а, его 



особенносте=, от?ичи= от других и?и «стандартов» обMества, 

принятиN всех происходяMих с организмом изменени= — от 

роста груди и?и во?ос на те?е до перемен в настроении и 

MмоFиях. 

 Книга написана женMино=, которая тоже когда-то бы?а 

девочко=, тоже пережива?а Mтот быстры=, бурны= и?и даже 

сумбурны= (в MмоFиона?Lно= сфере уж точно) период свое-

го роста и развития. Так же бы?а окружена рассказами своих 

подруг о том, что происходит с ними, неизбежно ста?кива?асL 

с вопросами: «� все ?и со мно= в порядке?», «Так и до?ж-

но бытL и?и что-то у меня не так?», «�очему со мно= Mто 

происходит иначе и?и ранLше/позже, чем у других?». Так же 

бы?а напо?нена во?нением и переживаниями, а еMе и в по?-

но= мере недово?Lством своим меняNMимся те?ом, что оченL 

характерно д?я подросткового возраста в принFипе. 

�втор постара?асL рассказатL о переменах, ждуMих ка-

ждуN девочку на пути превраMения в прекраснуN девушку 

и женMину, в ?егко= и непринужденно= манере, с хороше= 

до?е= Nмора, шуток и самоиронии, с M?ементами прик?N-

ченческо= игры — в виде некого путешествия на поезде 

по стране �о?овое созревание, 

�утL Mтот во?ните?Lны=, часто напо минает «американские 

горки», насыMен новыми открытиями и знаниями как о себе, 

так и об окружаNMих. �ременами он может бытL тернистым 

и туманным, непонятным и загадочным, тревожным и даже 

пугаNMим, но совершенно точно будет удивите?Lным, непо-

вторимым и неизбежным! � то, наско?Lко ?егко и б?агопо-

?учно именно ваша девочка про=дет Mтот путL, зависит в том 

чис?е и от того, будет ?и она подготов?ена, вооружена еMе 

в самом его нача?е нужными знаниями, информаFие=, понима-

нием, что ее ждет впереди, и, конечно же, ваше= поддержко= 

и ?NбовLN!

�омогите свое= девочке бытL во всеоружии!

Певцова Анастасия,

враG акушер-7инеколо7, перинаталLный псиEоло7
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� жизни нам гарантированы всего неско?Lко веMе=, и одна 

из них — перемены. Они происходят прямо се=час во всем 

мире и с нашими те?ами.

%оня $ене Те=?ор написа?а книгу д?я девочек, чLи те?а 

меняNтся в связи с по?овым созреванием. Обычно разгово-

ры об Mтих переменах сухие и медиFинские, но не в Mто= 

книге.

�десL ты на=дешL важнуN информаFиN об Mтом перио-

де, которая сочетается с пониманием невероятных изменени=, 

происходяMих с твоим те?ом. %оня отвечает на вопросы, 

ранее не приходившие тебе в го?ову, и?и те, что ты хоте-

?а бы задатL, но стесня?асL. Ты прочтешL о том, что де?атL, 

ес?и растешL быстрее оста?Lных, к кому обратитLся, ес?и 

физические изменения пугаNт, и как подготовитLся к первым 

(да даже десятым) месячным.

%оня говорит об Mтом, испо?Lзуя с?ова, которые мы все 

понимаем и можем без смуMения употреб?ятL.

Она созда?а движение, в котором могут участвоватL 

все. Она мыс?ит масштабно и старается донести до каждо= 

из нас, что мы не можем чувствоватL себя «как-то не так» 

в собственном те?е. Она написа?а Mту книгу, же?ая помочL 

тебе понятL изменения, происходяMие с те?ом, и пред?о-

житL стратегии, чтобы пережитL Mти перемены и по?NбитL 

их. %оня обраMается к родите?ям, опекунам и всем девоч-

кам, напоминая, что от Mтого во?нуNMего, но радостного 

времени нужно по?учатL удово?Lствие.

Бьянка И. Лауреано, 

заслу6енный педа7о7 

по сексуалLно<у просвеMениN
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�ведение

�Н��,, '&�? Я %�'' ������&,%Я %  &���� %'��$%��$�&Н�� 

информаFие=. Ты готова? %орошо. У тебя естL те?о! � оно 

ве?ико?епно. Откуда я Mто знаN? Де?о в том, что все они 

ве?ико?епны, и Mто не секрет.  Каждая девочка до?жна кри-

чатL об Mтом с само= высоко= горы: «-=, мир! Мое тело ве-

ликолепно!»

Как гордая об?адате?LниFа такого сокровиMа ты навер-

няка замети?а, что оно меняется. �еремены — Mто чудесно, 

но они могут иногда смутитL. Когда мы становимся старше, 

меняNтся не то?Lко наши те?а, но и чувства и отношения. 

�по?не естественно, что все Mти многочис?енные перемены 

порождаNт много вопросов. -та книга поможет на=ти на них 

ответы.

�с?и ты еMе не замети?а, мне оченL интересно говоритL 

о те?е. -то может показатLся немного странным, но мне 

нравится помогатL ?Nдям понятL, почему они до?жны от-

носитLся к нему с ?NбовLN. �се нача?осL, когда мне бы?о 

15 ?ет и я ста?а наставником д?я своих однок?ассников 

и других подростков. / помога?а им приниматL прави?Lные 

решения о своем те?е. �ногие годы обNясня?а ?Nдям, как 

вести здоровы= образ жизни. �еско?Lко ?ет назад я осно-

ва?а движение «Те?о не извинение» (The Body Is Not An 
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Apology), Fе?L которого — помогатL ?Nдям ?NбитL свое те?о 

и де?атL мир местом, где у каждого естL все необходи-

мое д?я хороше= жизни. Кажды= денL я напоминаN ?Nдям, 

что их те?а ве?ико?епны.

% тех пор как я основа?а движение, ?Nди в возрас-

те от 8 до 88 ?ет принимаNт участие в семинарах о ?Nбви 

к себе. Они с высокими, низкими, по?ными, стро=ными те-

?ами, с ограниченными возможностями здоровLя, разных рас. 

Двух одинаковых те? не бывает, но каждое прекрасно. �и?-

?ионы ?Nде= посети?и са=т движения «Те?о не извинение» 

и реши?и ?NбитL себя несмотря ни на что. �адеNсL, что, 

прочитав Mту книгу, ты будешL готова сде?атL то же самое.

�наешL, почему ?Nди боятся темноты? �отому что они 

не видят, что происходит. Ты до?жна знатL, что происходит 

во время по?ового созревания и как твое те?о будет ме-

нятLся в б?ижа=шие неде?и, месяFы и годы, чтобы не бо-

ятLся. �нание — си?а, и понимание всех изменени=, происхо-

дяMих в те?е, сде?ает тебя Mкспертом во всем, что касается 

твоего организма. / понимаN, что ты хочешL читатL Mту 

книгу самостояте?Lно, но ес?и что-то не по=мешL и?и захо-

чешL подробнее узнатL о чем-?ибо, настояте?Lно рекомендуN 

задатL вопросы взрос?ому, которому ты доверяешL. Ты кра-

сивая, си?Lная и умная девочка, которая ?Nбит свое те?о 

и жизнL. �о?овое созревание Mтого не изменит. �а самом 

де?е Mто время, когда можешL почувствоватL себя еMе уве-

реннее.  

� Mто= книге мы обсудим основные вопросы, связанные 

с по?овым созреванием и переменами, происходяMими в те?е. 

%нача?а мы поговорим о том, что Mто такое (норма?Lные из-

менения в те?е, сигна?изируNMие о нача?е превраMения во 

взрос?уN женMину). �атем обсудим перемены, происходяMие 

в Mто время. �ы начнем с ма?енLких изменени= («-=, откуда 

здесL Mтот во?осок?») и постепенно пере=дем к бо?ее зна-

чимым, таким как развитие груди и менструаFия. �ы также 

поговорим о здоровLе, б?агопо?учии, MмоFиях и ?ичном про-

странстве. � каждом разде?е перечис?ены изменения, кото-



рые ты можешL заметитL, и приведены советы, как ухаживатL 

за своим те?ом в период по?ового созревания. �начение не-

знакомых с?ов можно посмотретL в с?оваре в конFе книги.

�о?овое созревание — Mто интересное время, которое 

позво?ит тебе еMе ?учше узнатL свое те?о. Когда мы воору-

жены достоверно= информаFие=, то имеем все необходимое, 

чтобы двигатLся по направ?ениN к зре?ости. У твоего те?а 

до?жно бытL все, что нужно, чтобы житL по?ноFенно= жиз-

нLN!




