L
Sovome, S

s csSZObam'







b

Charlotte Grossetéte

1\3’1‘31‘ 19111,

Misodik kiadds

Konyvmolyképzé I




¥
)| * .
* R .f"’

» ¥

»
Kiszonjiik a modellek — Charlotte, Mathilde, Victoire,
Quentin, Milan és Rémi — kozremiikodését, valamint a sziileik segitségét!

{

Koszonet
Sabine de Tappie-nak,
\ (. Ralph-nak és Laure-nak, ) ’
Caroline Bialeknek.

i

'Es kdszonet a Complices-nak a rubdk kolcsonzéséért.




mit
csinalt @

% Irta:

Charlotte Grossetéte

% Rajzolta:
Claire Legrand

¥ A rajzos fotokat tervezte:
Amélie Hosteing

'Fényképezte:

Lionel Antoni

A
% /’f N7y ﬁx\\




A testem és a Kilsom ... 12
@ A testem, ez 2 remekmu! .oeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 14
UZEIMZAVAL e eens 17
Apoltan és fitten .......cvvvevrvererreieereee e 19
Egy viharos idészak: a serdil6kor ..........ccccovviieninee 21
Hogyan lesz a kisbaba? ... 23
Tikrom, tikrom, mondd meg nékem! ...................... 25
Nem a ruha teszi az embert? ......cc.cooevvvieviiiiiiieenne. 28
Az én divatom .....ccuuveiiieiiiiiiieeee e 30
*

o 2 LoAlallOIIL Co CIL e 32
Ki vagyok én? .......cccoveviiiiiiiiiiiiiiicieccec 34
Apukdm és anyukdm .......cccceveniiiininiinccee
TESEVAIEIM cuvvviiiiieeeeecieeeeeee e
A csaldd egész életre SzOI2......oovviininiiiniiiieie 41
Az én SZODAM ..oocvviiieiiic e

A tdrgyaim és jatékaim
Az dllatiim SR, . . .




) »
\'17%

Suli és baratok ... 50
@ Milyen didk vagyok? ........cccoerevirinininininininiceccceenes 52
Kedvenc tantdrgyaim.........ccceceveininicincnncnenennn 54

Azok a frinya jegyek!........cccooiiiiiiiniiii 56 \

* Tritkkok az eredményes tanuldshoz..........cccoeeeinienn. 59 *

* Bardtnok ....coeviiniiiiiiiie 61
A legeslegjobb bardtnd........ccccevveiiiiiiiiiiiiiiie 63
Meghivom a bardtaimat.........ccccevecererveenenenennennnene 65

.

)

4 ® Hobbi és nyaralds............ 68

Elien a SPOrt! .....uvvevveveeveeieeeeeeieeissesieseesee s, 70
Tancra fell ....ooooineiiiicccee 72
Igazi mGvészlélek........ccovinininiininiiiicee 74
Konyv vagy képernyd?.........ccoocevviniiiineincniecne 77

Hurrd, vakaciol.....cc.coevviiiiiiiiiiiiiiiicicccecccee 79
Csalddi nyaralds........cocevereeiiinieniiininieeneeeeee 81
Irdny a tdbor!..c..ooiiiiiiiiiic 83




Micsoda SZEZYen! .........coueuiviiiiirieiiiieinee e 91

Kit szeretek, mit szeretek? ........ccvevvvieviieiiieiiieiieieeeeceeeeeee e 93
Kinek hiszek, miben hiszek? .........c.cccovviiriiiiiieiiiiiceee, 96
« ,
x
*ﬁ
*

CIM.......ooee, 98
Jogaimu ..o 100
Mindenki egyenld? .........cccooiiiiiiniiiiniiii 103
Mire vald az udvariassd@? ........ccceovevvevveieieieieiieeeeieeeeeeeeeees 105
S.0.8. Veszélyben a bolygd!.......ccoccveiiiiiiiiiiiiiiicicicicicee, 107
Els6 a biztonsdg!......c..coeoveviiiiiiiiiiiiiiicceece 109

*,
|



.

Rajongok €rtel........couviniiininieiriieincecee e 114
Kedvenc irodalmi hseim .......c.ccecveiverinineiinincinencincecneneee 116
Kedvenc torténelmi figurdim .......c..ccooeeveinieiinineineneinceenenee 119
Mi leszek, ha nagy leszek? ........c.ccooiiiiiiiiiiiiiiicce 122
Almaim csalddja .....o..vvveeveeveceieeieeieieeieeee e 124
' [gy képzelem a JOVOM ....uvuveieieeieeieeiiesieee e 126

.......................................................... 128 y
© Mi a KGlonbség? .....ooveiiniiiiiiiiiiicicee 130
Torzsek hdbortjal......cocoveuirveiiinieiininicirccccc e 132 '
Mit gondolnak a ldnyok a fidkrol? .......coeviniiiiiiniiiiccciee 134
Mit gondolnak a fittk a ldnyokrol? ..o, 136
Szerelmes vagyok.........cccciviiiiiiiiiiiiiniiice 139

A mi vildgunk.. ..o 141







Ne aqqéc‘};'.' —
£zt 4 kéngvet U@

frak is







o 37Wee
A tegtem
és a kulsom




¥ A testem és a Killsom

A tested valosagos remekmi: mikddése olyan bonyolult, hogy mel-

lette még a legfejlettebb szamitogépek is egyszerti masinanak
szamitanak. De ami még elképesztobb, hogy egyediili modell vagy:
tobb milliard lany kézétt nincs még egy, aki ugyanolyan lenne, mint te!

O Hogyan épiil fel

a lanyok nemi szerve?
Mint tudod, a nemi szerv az
elsé kiilonbség a ldnyok és fink
kozott (de nem az egyetlen!).

A ldnyoké két, egymadstdl fig-
getlen csovecskébél 4ll. Az elsén
keresztiil tavozik a pisi. A mdsi-
kat hiivelynek hivjak. Ennek a

csének a végén van a méh, az a
fészek, amelyben a terhesség alatt
kifejlédik a kisbaba. A fidknak
nincs méhiik. Bizony, egyediil a
lanyok kivéltsiga, hogy gyerme-
ket hordjanak a sziviik alatt!

, 2

© 8zédiiletes kirakos
A tested egy olyan puzzle, amely t6bb millidrd apré részbél
— sejtekbdl — 4ll. El tudod képzelni, milyen bonyolult médon

alkotnak szerves egészt ezek az épitSelemek? Mérpedig az ered-
mény magaért beszél! Az egymdshoz kapcsolédd sejrek alkot-
jak a bérédet, 200 csontodat, 600 izmodat, csakigy, mint az
osszes szervedet, a gyomrodtdl a tiidédig, a szemedtél a fiiledig,
és persze a szivedet is, amely biztositja a vér keringését ebben
a labirintusban. S természetesen az agyad — amely nélkill ez az
6ridsi kirakés élettelen lenne — ugyancsak sejtekbdl 4ll.

©Hallg, itt az iranyité kézpont!

Az agy tested irdnyité kozpontja. Minden pontjaval ,huzalok”
kotik ossze: ezek az idegek, melyeken keresztiil gy irdnyit,
mint bébjdtékos a marionetthigurdit. Az agy teszi lehet6vé, hogy

mozogj, nevess, egyél, beszélj... rdaddsul mindezt egyszerre:
tehetséges egy koreogréfus! S varj, ez még nem minden: ekdzben

még gondolkodsz is, az agy ugyanis az éreelem kozpontja. Még

alvds kozben sem pihen, sét nagyon is aktiv: ekkor dolgozza fel
azokataz informdcidkat, melyeket éberen gyijtott o.%
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@ Tipikus néi agy?

Csak az agy 6nmagdban 10 millidrd sejtbdl dll. Ez a test leg-
osszetettebb része, a tudésoknak még nem is sikeriilt min-
den titkdt megfejteniiik. Az mindenesetre biztos, hogy nincs
kiilon ndi és férfi agy, értelmi és képességbeli kiilonbségekkel!
Ugyanakkor az érzéseidre és gondolataidra mindenképpen

kihat az a tény, hogy liny vagy. De arra még egy tuddsnak
sem sikertilt rdjonnie, hogy miért és milyen méreékben.

© Haszndlati utasitas
a kirakéshoz

A test 6sszerakdsdnak bajno-

kai a kromoszémék, ezek a
csodalatos, mikroszkopikus
méret( részecskék, melyek ott
rejtéznek minden egyes sejt-
magban (sejtenként 23 pdr).
Ezek tartalmazzdk a kirakés
hasznélati utasitdsdt. Amikor
megfogantal, az elsd sejteddel
46 kromoszoémidt kaptal: 23-at
az apukddtdl, 23-at az anyu-
kédedl, melyek szédit$ gyorsa-
sdggal littak munkdhoz.




@©Ki .dontstt” dgy, hogy lany legyek?

Amikor az apa himivarsejtje taldlkozik az anya petesejtjével, a
baba fogantatdsa egy hdzassigsorozattal veszi kezdetét: a him-
ivarsejt 23 kromoszémdja egybekel a petesejt 23 kromoszéma-
javal, hogy 23 part alkossanak. A 23. pdr hatdrozza meg a baba
nemét. Ebben a pdrban az anya kromoszémdja mindig néi (ezt
X kromoszémdnak hivjék), az apdé viszont lehet néi (X) vagy
férf1 (Y) is. Ha ndi, az XX pdr ldnyt eredményez. Ha Y, az XY
parbdl fit lesz. Tehdr te vagy Miss XX. .. igazi titkos tigynok
név, nem?




@ Motor és oxigéntartdly

Mi dobog titemesen a testedben? A sziv, a szervezeted motorja!

A sziv valésdgos wellness-kozpont: oxigénnel dusitja fel a vért,
felfrissiti, 4j lendiiletet ad neki, miel6tt az artéridkon keresztiil
a testbe pumpdlnd. Sziv nélkiil nincs friss vér, nincs keringés. ..
az pedig a haldl. De a tiidékrél sem szabad megfeledkezniink,
errdl a két zsdkocskdrdl, amelyek kozrefogjik a szivet, és oxi-
géntartdlyként szolgdlnak. Az egészséged itt, a sziv- és érrend-

szernél kezdddik.

® Az emésztés titkai

Tested mdsik stratégiai kozpontja az emésztérendszer. Ennek
kozepén helyezkedik el a gyomor, ez a kis tdpldlék-feidelgozd
tizem. Az a feladata, hogy az ételt pépes dllagtva alakitsa, és a

bélcsatorndba juttassa. Itt a tdpldlék gondos vélogatdson esik dt.

:'3‘% A testem ‘ a kiilsom v

ar

A tested tobbnyire agy mikadik, mint egy cso-
ddlatosan pontos éra. Néha azonban gyengélke- };:c;‘f
dik. €sak ha megbetegszel, débbensz ra, milyen
ériasi szerencse... egészségesnek lennil %

9 Amikor
felforrosodik a test |
Elég egy megfdzis, vagy az

osztélyon végigsoprd fertdzés,

és a ldzmérd higanyszala mdris
felszalad! Tudni kell azonban,

hogy a |4z nem betegség, hanem

::& jelz8berendezésként szolgl.

A test felforrésodik, a gépter-
mekben ,l4zas” munka folyik:

a szervezet védbanyagot allit el§
a kérokozdk ellen. Amikor anti-
biotikumot irnak fel neked, az

nem a ldz csokkentésére szolgdl,
hanem hogy segitsen a testednek ‘

legy6zni a kérokozokat.
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}3" S e Mindaz, ami a szervezet szdmdra hasznosithatatlan, mehet
Atnikor a gyomor dolgozik, a vécébe! A hasznos tdpanyagokat pedig a vér, ez a szolgdlat-
hogy pépesitse a taplilékot, kész hdzhoz szdllitd, eljuttatja a test kiilonbozd részeibe: az
néha olyan légbuborékok kelet- izmokba, a csontokba, a kiilonb6z8 szervekbe... és persze az
keznek, amelyekkel nem tud agyba is (ez a kis torkos a tdplédlék 20%-4dt megtartja magdnak!).
mit kezdeni. Ezeket felkiildi:
ilyenkor bofogsz egyet! Mdskor ® Vesszenek a korokozok!
a bélcsatorniban halmozédnak Nem nagyon rajongsz a véddoltdsokért, ugye? A te korodban
fel gdzbuborékok, melyeket az példéul tetanusz és torokgyfk ellen kapSZ yszurit”. Ne félj téliik:
meg lefelé indit Gtnak: ilyen- ezt a betegségek elleni hdborut te fogod megnyerni! A tested
kor ptizol egyet. Ez a j6 egész- olyan, mint egy vir. A véddoltdssal legyengitett kérokozékat
ség jele, a tested nem zavartatja juttatnak a szervezetedbe, amely erre dltaldnos riadét ad ki.
magit, megszabadul A tested azonnal feldllitja a védelmi zdszlaljakat, az antiteste-
a feszit§ gazoktdl. ket. Ezek rdrontanak a betolakoddkra és megsemmisitik Sket.

A gy6zelem utdn azonban az antitestek tovdbb 6rkddnek: bein-
@ A dohdanyzés, dult a kérokozé-figyels akeid. A tetanusz és a torokgyik, ez a két
a sziv és érrendszer haldlos betegség mdr soha t6bbé nem jelent rad veszélyt!

7 els6 szamu ellensége
gy napon valaki majd arra biz-
tat, hogy prébald ki a cigarettit.
‘ De légy résen! Ha dohdnyozni
kezdesz, azzal hadat iizensz a
tiildédnek. A dohdnyfiistbdl
mérgezd kitriny rakédik le a
tiid§ faldra, és lassan pusztitja.

A dohdnyzis ezenkiviil a szivet

is kédrositja. A legjobb médszer,

hogy egészségeself maradjunk,

\

ha nengfl gytjtunk fa!
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A testem és a Kilsom @

Apoltan
és fitten

A tested, ez a fantasztikus szerkezet,

nem egy kézonséges automata. O a legjobb bardtod,
mindennap jaid szévetségese, elvalaszthatatlanul
hozzdd tartozik.. A higiénia azt jelenti,

hogy gondjat viseled, 4polod, kényezteted!

@ F5 a tisztasag!

A mindennapi zuhanyozds a jé egészség garancidja: a beteg-

ségekért felelds baktériumok a piszokkal terjednek. Folosleges
hdrom 6rat 4llni a zuhany alatt abban a reményben, hogy vizbe
fojtod a kérokozdkat: tobbet ér, ha alaposan végigszappanozod
magad, tet6td] talpig! A rendszeres hajmosdsrdl se feledkezz
meg: az dpolatlan, zsiros haj igen lehangolé ldtvanyt nyjt!

@ Az étel mint iizemanyag

A test gondozdsdba a tdpldlkozds is beletartozik, amely kaldri-
dkban mérhetd energidval ldtja el a szervezetedet. A te korodban
naponta 2200 kaléridra van sziikséged, amit mozgds, tanulds koz-
ben elégetsz. Nézziink egy matekpélddt: ha egy csokikrém 500
kaléridt tartalmaz, akkor vajon elélhetsz napi 5 csokikrémen?
Hj/ nem egészen... mivel a szervezeted valtozatos, kiegyensa-

- lyozott étrendet igényel. Hiist és halat, melyek a testi és szellemi

“
)
A

l AN

@ Irdny az agy!

Az alvis is hozzdtartozik az
egészséges életmbdhoz. A te
korodban legalabb tiz 6rét kell
naponta aludnod. Ilyenkor nem
csak pihensz, hanem nész is:

a legtobb névekedési hormon
ugyanis éjszaka szabadul fel

a szervezetedben. Az dlmaid
pedig a szellemi novekedésedet
serkentik. Mindazt elraktdroz-
z4k az agyadban, amit napkoz-
ben l4ttal vagy tanultdl. Nagyon
fontos tehdt, hogy ne spérolj az
alvdssal, még ha nem is rajongsz

mikor a sziileid azt mond-

az agy!
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fejlédésedhez nélkiilozhetetlenek, tejtermékeket, hogy a csontjaid
erdsebbek legyenek, zoldséget és gyiimélcsot, a benniik 1évé vitami-
nok miatt. A 2200 kaléridt sokféle ételbél kell 6sszevilogatni.

o

Mi az, hogy tulsilyossag? ° ¢
Vigydzat: a kerekded formdk nem tévesztenddk
ossze az elhizottsiggal! Akkor elhizott valaki, .H:b\
ha magassigihoz képest tulsigosan kovér. . ‘ 1\
Magyarorszdgon minden sziz gyerekbdl 16-18
talstlyos. Csak csinjin tehdt a tilcukrozott ita-
lokkal! Vdlassz inkdbb egy pohdr frissen facsart
narancslevet, amely nem csak isteni, de valdsé-
gos vitaminbomba is! Az elhizis eskiidt ellensége
a sport, amely pillanatok alatt mozgésitja az asz-
talndl elraktérozott energidt. Eljen a fiird§ruha
és a tornacipd... no meg a kacagis, tiz perc neve-
téssel ugyanis 50 kaléridt égetiink el!

Akcioban a fogkefe -
Egyetlen étkezés utdn se hagyd ki a fogmo-
sas-hadmiiveletet! Az ételek utdn baktériumok
maradnak a szinkban. Ezeknek a betolakodék-
nak egyetlen vigyuk van: kilyukasztani a foga-
idat borité zoméncot. Szerencsére a fogkrém
végzetes fegyver ezekre az alattomos dskdlédékra
nézve. Hogy kilakoltassuk dket, a fogkefét fent-
16l lefelé mozgatva alaposan 4t kell dorzsolni a
fogainkat. A hdtsé feliiletiiket se hagyd ki, sdt
a leghdtul rejt8z6 drléfogakat se! Akkor igazén

hatékony a fogmosds, ha harom percig tart. Ha
tdl gyorsan végziink, nem tudjuk kipenderiteni

a baktériumokat. i

a;



A testem és a kiils6

® Mikor kezdodik?

Nem mindenki egy idében kezd kamaszodni. Vannak olyan

lanyok, akiknél mar egészen kordn, 9 éves kor koriil elkezdd- J Azok az undok

dik ez a folyamat, a tobbségnél 12 éves korban, és akadnak pattanésok

olyanok is, akiknél csak 16 évesen. A fitkndl valamivel kés6bb A pattandsok a kamaszkor

kezdédik a pubertds. Ez az egyik oka annak, hogy a linyok hirhedt jellegzetességei.

gyakran érettebbnek érzik magukat fidosztdlytdrsaikndl. A hormonok hatdsdra a fagy-
gytmirigyek t6bb faggyut

O Miért kovetkeznek be ezek a valtozasok? (zsiradékot) termelnek, amely

A hormonoknak, ezeknek a kémiai anyagoknak kdszonhe- felhalmozédik a bér felszine

téen, amely a ldnyok és a fitk agydban és nemi szerveiben alatt. Kovetkezmény: felbuk-

termelédnek. A vér széllitja Sket azokhoz a testrészekhez, kan egy pattands... és el is

melyeket 4t kell alakitaniuk. Félelmetesen hatékonyak, bédr tlinik, ha kibirjuk, hogy ne

' nem csapnak semmi zajt (kivéve, amikor a fidk hangjit vél- nydljunk hozza!

¢ i4k meg!)
D toztatjak meg!).
. (‘
\

\J4
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J Az elst melltarté

A melltart6 a névekedd mel-
lek nélkiilozhetetlen tdmasza,
s egyben a ndiesség jelképe.
Anyukdddal egyiitt indulj el
a beszerzésére: ez a vasarlds
minden bizonnyal emlékeze-
tes marad szdmodra! Prébdlj
fel minél tobb fazont, miel6tt
kettét-hdrmat kivalasztanal.
Kezdetben lehet, hogy kicsit
feszengeni fogsz az U] fehér-
nemitdben... de hamarosan

nem tudsz meglenni nélkiile.

A

@ Az elso jel a szor * ’
A serdiilékor kezdetén megindul a szérnovekedés a ldbakon, a
hénaljban és az dgyékon. A mi kultirdnkban az a szokds, hogy
a nok szdrtelenitik a labukat és a hénaljukat. Am nem sziikséges
ezt tdl kordn elkezdeni. Elég, ha csak akkor kezdesz hozzd, ami-
kor mdr a libadat borité pihék valéban szembedtléek, vagy ha a
hénaljad izzadni kezd (a sz8rzet feler6siti az izzadsdgszagot).

® A menstruacio ‘
Egy ldny szdmdra az els6 menstrudcié a serdiil6kor nagy ese-
ménye. Egy napon észreveszed, hogy a bugyid véres. Ez a vér
a méhbdl jon, a hiivelyen keresztiil. Azt jelzi, hogy mostan-
t0l kezdve képes vagy teherbe esni. Ezentdl a petefészkedben
minden hénapban megérik egy petesejt. Ha a petesejt Ossze-
taldlkozik egy fit himivarsejtjével, megfogan a kisbaba. Amig
viszont erre nem keriil sor, a meg nem termékenyitett petesej
a menstrudcioval eltdvozik a szervezetbdl. Ezért ismétl6dik a
vérzés koriilbeliil havonta. Persze kezdetben még lehet nagyon
rendszertelen is, hiszen a test csak most tanulja a feladatdt!

@ Mivel fog juk fel a vért?
Menstrudcidkor két médon védhetjik meg a ruhdnkat
Ragaszthatunk a bugyinkba egészségiigyi betétet, egyfajta
,minipelenkdt”, amely magdba szivja a vért. A nagyobb ldnyok
tampont, kis vattarudacskdt is haszndlhatnak, amit a hiivelybe
kell felhelyezni.
JFajdalom a mellben
Néha fesziilést érzel a melledben? Ez

annak a jele, hogy novekszik. A tested kérvo-

nalai szép lassan dralakulnak. A csipéd kissé
gomboly(ibb lesz, ez is megkiilonboztet a fiakedl,

akiknek megmarad a keskeny, szogletes

csipdjiik.



* A testem és a Killsom %
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Az, hogy serdiilokorban az egész szervezeted fel-
bolydul, nem &ncéli folyamat. Ennek a forrongasnak
bizony fontos értelme van: a tested lassacskan
. késziil arra a hatalmas eseményre, hogy
egy hapon kisbabat hozol a vilagra!

...alighanem ezt te is mar régéta tudod. Nincs kisbaba férfi és
né taldlkozdsa nélkiil. Amikor szeretik egymadst, azt a testiikkel
is kifejezésre juttatjdk: azt mondjék erre, hogy ,szeretkeznek”.
Egy nagyon gyengéd pillanatban a férfi nemi szerve behatol a
&«  nbébe, és himivarsejteket 16vell ki. Ekkor kezdddhet el egy kis-
baba élete. Egy né egyediil nem ,dllithat el6” gyereket! Az 6vé

‘ viszont az a kivéltsdg, hogy a testében fejlédjék ki a baba.

D

Amint a himivarsejtek (melyek mikroszkopikus méretd ebi-
halakhoz hasonlitanak) bekeriiltek a né hiivelyébe, eszeveszett
versenyfutdsba kezdenek! Végigrohannak a hiivelyen, és benyo-
mulnak a méhbe, majd a petevezetékbe. Ha szerencséjiik van,
* ott taldlkoznak egy érett petesejitel (ha nincs petesejt, nem
johet létre terhesség). Korbefogjik a petesejtet, és megprébdl-
nak dthatolni a peteburkon. Ilyenkor 4ddz kiizdelem folyik: a
tobb szdzmillié himivarsejtbdl csak egyetlenegy lehet gydztes!

x.,."As & P *




2 Honnan tud juk, hogy
terhesek vagyunk?
Azt vessziik észre, hogy clmaradt
a menstrudciénk. A menstru-
4ci6 ugyanis arra szolgdl, hogy
minden hénapban eltdvolitsa a
szervezetbdl a meg nem termé-
kenyitett petesejtet. Ha viszont a
petesejt és a himivarsejt taldlko-
zésa létrejott, a test nem sza-
badul meg a petesejttd, hiszen
megfogant egy Uj élet! A terhes-
ség alatt nem érnek meg Gjabb

tesejtek, gy menstrudcid sincs

OO

2
Amikor a gy6ztes himivarsejt dthatol a peteburkon,
megtermékenyiti a petesejtet, amely bedgyazdédik a
méh faldba és osztédni kezd. Az igy kialakulé emb-
rié pontos program szerint fejlédik. A petesejt és a
himivarsejt dtadtdk neki azokat a kromoszémidkart,
amelyek minden testi tulajdonsigot magukban
hordoznak, beleértve még a szem szinét is. A mag-
zat kilenc honapig novekszik a méhben, a magzat-
burok védelmében, amelyet langyos folyadék, a

magzatviz tolt ki.

§ |
Eltelt kilenc hénap. A baba teljesen kifejlédott, készen 4ll
arra, hogy elhagyja az édesanyja hasit. Csakhogy a kijdrat
igen sziik, ki kell tdgitani, hogy kiférjen! Az anyuka ekkor
gorcsoket, 6sszehtizéddsokat érez: a méh izom-osszehtizoda-
sai kovetkeztében az dtjard kitdgul. Ezek az 6sszehtizéddsok
bizony fdjdalmasak, de mdr jelzik, hogy hamarosan elérkezik
a boldog pillanat! A sziilés id6tartama viltozo, dltaldban t6bb
6ra. Amint az 8sszehtizéddsok kell6 mértékben kitdgitottdk a
sziilécsatorndt, a baba elindul kifelé. Tobbnyire fejjel elérefelé

buik ki.
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Tukrom, tikrom,
mondd meg nékem!

Elégedett vagy, ha a tiikérbe nézel? Mennyire: kicsit,
hagyon, esetleg egydltaldn nem? Ogy taldlod, nem minden
tokéletes rajtad? Ez teljesen természetes! €sakhogy
ezek a hibdk miatt nem lehet reklamalni a boltban.

Lgyanakkor, ha egy lany apolja a kiilsejét, a .tokéletlen-
ségek” egészen jelentéktelenné torpiilnek.

O Gyényéri haj

Sok ldny arrél dlmodozik, barcsak olyan haja lenne, mint a barde-
ndjének! Pedig mindegy, hogy gondor vagy egyenes, sz8ke vagy
barna, a hajad a te természetes ékességed! Hogy kiemeljed a szép-
ségét, semmi nem haszndl annyit, mint a gyakori hajmosis: attdl

rugalmassd és ragyogévd vélik. A haj szereti, ha puha kefével
féstilgetik, amely a hajszdlakat kiilonvélasztja anélkiil, hogy meg-
gyotorné a fejbére. .. Es éljenek a kiegészitSk, a hajpéntok, hajgu-
mik, viddm csatok és tdrsaik: minden diszitéelem megengedett!

O Révidet vagy hosszat?
Azt mondjak, az idedlis frizurdt az arc formdja hatdrozza meg;: a
kerek archoz a hosszu, a hossztiikds archoz a révid fazon 4ll jol.
De az a legjobb, ami neked tetszik! A hossza hajnak egyébként
jot tesz, ha hiromhavonta néhdny centit levignak a végébdl.
Kiilonben hajlamos arra, hogy elvékonyodjék, a novekedése is
ledll, a hajvégek szétnyilnak és toredezetté vélnak. Az ollé gj
lendiiletet ad neki.

® A sampon karosit ja
a ha jat?

Egyéltalin nem. A mai sampo-
nok kiméletesck, akdr minden-
nap haszndlhatjuk Sket.

A hajsz4rit6 viszont mdr 4rtal-
masabb: felforrésitja és nytzza
a hajat. Ezért ha van idéd '
(s persze nincs tul hideg),

hagyd, hogy a levegén ’

magdt6l megszdradjon. )
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@ A fogszabdlyzé

A ldnyok tobbségére meglepetés
vér a tejfogak kihulldsa utdn: a
fogtiindér nyomdaban sokszor a
bossziiség jar! Ha a maradandé
fogaid osszevissza dllnak, ne szé-
gyellj fogszabélyozé szakorvos-
hoz fordulni. Igaz, a fogszabalyzé
nem olyan, mint a szemiiveg:
még nem sikeriilt olyat kitaldlni,
ami igazdn dizdjnos lenne. De
vannak nagyon diszkrét model-
lek. Es ha a tiéd mégis szem-
betlinébb, mint a bardtnédé?
Mosolyogj tovabbra is nyugod-
tan: szebb vagy, mint valaha!
Még fogszabélyzéval is, amely
éjjel-nappal azon dolgozik, hogy

filmsztér fogsorod legyen!

@ Masféle frizurat szeretnél?

A haj, ez a természetes ékszer, igazdn furcsa természetii: (j
frizura — 4j fej! Elébb-utébb minden linynak kedve tdmad
jatszani egy kicsit a hajival, hogy ugyanaz legyen... csak
szebb kiaddsban. Rajta, prébdld meg te is! Még ha nem is ugy
sikeriil, ahogy szeretted volna, akkor sem veszitettél semmit.
A hajad gyorsan visszand, a vigds felfrissiti.

@ Szemiivegben csinosan

Vannak ldnyok, akik attél rettegnek, hogy szemiivegben nem
szépek. Mdsok pedig arra vigynak, barcsak lenne egy csinos
szemiivegiik! A szemiiveg korrigilja a ldtdshibat, ugyanakkor
kiemeli az arc béjat is. A latszerésznél minél t6bb modellt pré-
bdlj fel. Vilogass addig, amig meg nem taldlod a legszebbet:

hadd sirguljanak az irigységtdl a mend osztélytdrsnék!




@ Erezd jol magad a bérédbent
Vonzerdd igazi titka abban rejlik, hogy felszabadultan érzed

magad a testedben. Az egydltalin nem baj, ha idénként szi-
vesen nézegeted magad a tiikorben, csak ne ldncoljon egész
napra magdhoz! A szépséged persze a titkorképedben is meg-
jelenik, de még inkdbb a természetességedben: élvezd az éle-
tet, az tesz igazdn széppé!
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