La puberté

Devenir une femme ou un homme

Dehnnimeahmrt,l’hnl‘muhmcmd évoluer dans son corps et son

L3, dellpubertécormpondihp&iodcouhgargondh
ﬁlledﬂkmuntmbumctunefam Le corps se transforme petit & petit
et donne naissance au désir sexuel. La relation entre les gargons et les filles

change progressivement.

A quel 3ge débute

la puberté ?

Les premiers signes apparais-
sent vers t1ansen mwm
chez les filles, et un peu

plus tard chez les gargons,

Vers 12 ans.

Qu'est-ce qui

déclenche la puberté ?
Ce sont les hormones
sexuelles, des substances
chimiques fabriquées par
les avaires et les testicules,
Elles circulent dans le sang
et jouent un réle s
difFérentes parties du corps.

I n’y a pas que le corps qui change |

Les sentiments, les idées, la fagon d'ére changent
aussi. Les copains et le groupe prennent de plus en
plus d'importance. En méme temps, une certaine
distance ¢'installe avec les parents.
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Avec la puberté,

le gargon et la fille

changent d'apparence.

Peu 3 peu, une nouvelle
de commuriquer

:f:nlu autres s’lt:hle.

Ton regard change,

et les autres

te pergoivent aussi

différemment.

Certaines transformations
de ton ne sont

que passa

c'est le cas de l'acne.
D'autres s installent

POW ll wie, comme

les poils, par exemple.

La poussée des poils

est un des premiers
signes de la puberté.

Ils poussent d'abord

sur le sexe puis sous

les aisselles et sur les jambes,
et aussi sur le visage pour

les gargons. Au début, ils sont
trés Fins et discrets, Puis ils

deviennent plus longs et épass.

Les poils n'ont pas

la méme valeur pour
les filles et les gargons.
Dans notre scciete,

les femmes s'épileﬂt pour
tre plui belles. Pour

les hormmes, les poils sont
un signe de virilité,

L’acné... personne n'zime ga bien sir |

Elle embiéte aussi bien les filles que les gargons.
La plupart des adolescents en ont sur le visage.
Le haut du dos, du torse, et le cou peuvent aussi
éwe touchés, L'acné est due i la poussde

des harmones, 1| fauz savoir étre patient car

les boutons finissens toujours par partir, en
prenant soin de sa peau.



La puberté

De Penfant  Padulte : les grandes étapes
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luhwformhmcwwrela Les seins

chez les filles : Toutes les femmes n'ont pas la méme
poitrine. Hewreusement | Si les gros seins
mﬂmauirerplmlsregxdsds

hommes, les petits seins ont aussi leur
charme. Ous qu'elle commence & étre
unpa.llourde. k2 poitrine 2 besoin d'un
maintien, le soutien-gorge.

ml
Cest quoi 7

Les filles commencent & avoir des seins
vers 10 ans et demi. La poitrine
udéwlqpejmq:'imvimn 1§ ans.
Vers 11-12 ans, les poils poussent sur
le sexe, ensuite sous les aisselles.
Apam':rde 12 am.lzsi.\mmechrg!: Ce cycle revient environ tous les vingt-
les hanches s'élargissent, et les graisses se  huit jours chez la jeune fille et la femme.

dwmm&lmgpw;
accueillir un ceuf - sa paroi s'épaissit,

segtrﬂedearg S'ilnyapnsfeaxdm:.
la paroi redevient fine, et le sang libéré
s'écoule par le vagin. Ce sont les ragles.

répartiszent i certains endroits du corps.

Les filles peuvent prendre un peu de Point info :

poids. Le carps devient petit 3 petiz plus  Pondant les riges, les filles mettent une
feminin. serviette hgiemique sur le fond de b culotte
Les premizres regles surviennent entre o un tampon 3 fintérieur du vagin, pour

e Marspu'foispkunét.misc'am absorber le sang

Les transformations corporelles

Lapubam:ammduakzm:d'm

les gargons : vers 12 ans, les vesticules
légirement de volume.

Ensuite, les poils apparaissent autour

du sexe. Le gargon peut grandir tés vite.

Il commence & se muscler et ses épaules

s'élargissent. Sa verge et ses testicules

s développent en méme temps jusqu'a

14(15 ans.

La mue de la voix

Chez le gargon, les cordes vocales

s'allongent ex s'épaissiszent. La voix varie
alors de fagon incontrélable du grave a 'aigu.
Cdanedwequun(cmps'l\hf'mdola

mue, leguqoneupasedunemxdmfam
3 une voix d homme.

Le décalage filles | gargons
Le corps et les idées ne chargiant pas en méme
tomps chez les garyors et chez les flles
Scuvent, les Files mirissent phus t5t que
le= gargors. Dles deur cités,
s peuvent se sentir incomprs.

Chacun a son rythme

Avant d’atteindre sa taille et s2 foeme
deﬁnmvc.hwpspmpardu‘upes
de transformation progressive.
l\hxsmlcnwn&emgnndupasala
mime vitesse. La croissance des filles
mmm«sarretzphnw(quecene

changent aussi de fagon plus ou moins
harmonieuse, ce qui peut provocuer
des complexes passagers. Accepter son
m‘uﬂwd"w&m

dadapration : cehui de I'adolescence.




La puberté
Chez les filles

Les principaux signes visibles de la puberté sont: Lo puberté c'est comme ¢a qu'on appelle la ransformation progressive
o ' de ton corps d'enfant vers ton coms d'adulte,
* le gonflement des aréocles et I'apparition graduelle des seins;
Sous 'effet des hormones®, différents changements vont s opérer
* |"apparition de poils au pubis, sur les grandes lévres de la vulve, progressivement, généralement entre 8 et 16 ans. Ce n'est pas une course et
puis aux aisselles; chacune va & son propre rythme:

—e Plus ou moins de poils vont apparaitre sous tes aisselles, sur tes jombes

i ‘Iarg'mmm du bassin (hanches et fesses) et I'amincissement et sur le dessus de ton sexe (ton pubis). Les poils sont une bariere naturelle contre

de la taille; les microbes.
* |‘arrivée de la menstruation. =+ Des boutons d'acné® peuvent apparaitre. Avec tous les chamboulements
hormonaux que ton comps subit, il lui fout souvent un peu
Il arrive qu'un sein se mette 3 grossir avant |‘autre. Il ne faut pas s'en de temps pour s adapter
inquieter ni surtout s'imaginer qu'on n'en aura qu'un; cela est fréquent.  _, . régles vont se metire en place,
Le second ne tardera pas a en faire autant et atteindra rapidement le c'est un changement important et nous
volume du premier. en parlerons plus en détail poge 32.

Il se peut aussi gu'avant I'arrivée de la premiére menstruation, la fil-
lette remarque gu’elle 2 davantage de sécrétions vaginales. Elle s’en
apergoit a sa petite culotte qui est humide, ainsi qu'a la sensation d’étre
«mouillée » a la vulve. Cette lubrification est propre et naturelle, comme
il est naturel de transpirer ou d’avoir de la salive dans la bouche.



La puberté

Au moment de la pub

e
4
un CyCie mensi uel® va se

-

B

ettre en place.
Un cycle peut durer de 27 & 35 jours. Le but du cycle menstruel
est de pemettre & lutérus d'accueillir un ovule si celui-ci est féconceé

Il debute le 1

jour des régles. Sous l'effet dhormones, environ au 14
il va y avoir une ovulation c'est-&-dire qu'un owle va étre libéré cu niveau d'un
ovaire. En méme temps il va aussi y avoir un épaississement de 'endomeétre™.
Si lowule n'est pas fécondé par un spermatozoide®, une partie de lendometre
sévacue et devient du sang qui sort par la vulve, ce sont les régles

Les regles ne sont pas quelgue chose de sale, cest n

Celo fait portie de |la vie d'une femme.

jour
début des régles

évacuation
de l'encdométre

fin des régles
epaQississement

de l'endométre

iron 14 jours avant les régles: ovulation

|
Jour Qu CyCie,

“%f‘é/ s R

egles, il est pos:b de constater des changements plus ou moins
génants: ballonnements®, moux de téte, seins sensibles, petite aéprime etfc.
C'est le syndrome” prémenstruel (communément oppelé SPM).

Sice

s symptémes® sont rop importants et génants au quoticien,
il est possible de ¢

ulter une ooge-'emrre oL

) un médecin

LES

régles durent généralement entre 2 et 7 jours La couleur et la texture du sa

peuvent varier selon les femmes et le moment (début milieu ou fin de régles)

¢ 000

De méme il se peut que la texture du sang soit différente
au cours des régles et méme d'un cycle & l'autre

Normalement les regles ne sont pas douloureuses.
Si on souffre pendant les régles, il est important de consulier
une sage-femme, un gynécologue ou un médecin

Toutes les femmes ont leurs régles chague mois
& partir de lo puberté jusqu'a la ménopause (autour de S0 ans)



La puberté

Chez les garcons

Les principaux signes extérieurs de la puberté chez le gargon sont:

* l"apparition de poils au pubis, ensuite au-dessus de la lévre
supérieure et aux aisselles;

* l'augmentation de |2 taille des organes génitaux (pénis et
testicules);

* |'élargissement des épaules et la baisse du timbre de la voix
(celle-ci devient plus grave);

* la premiére éjaculation,

L'éjaculation consiste en I'écoulement, par le pénis, d'un liquide opaque
et blanchétre qui ressemble a du blanc d'ceuf cru: c'est ce qu'on appelle
le sperme.

L'éjaculation peut survenir spontanément, la nuit pendant le som-
meil, ou & la suite de caresses aux organes génitaux. C'est un phéno-
méne naturel qui survient automatiquement 3 un moment donné, méme
s'il n"est ni voulu ni recherché.

Avec |'éjaculation, le garcon découvre de nouvelles sensations qu'il
considére habituellement comme plaisantes et relaxantes. Si le pénis est
stimulé, une érection peut apparaitre, suivie d'une éjaculation. La premiére
éjaculation survient vers I'dge de 12 ans, parfois plus tt, parfois plus tard.

Erection: durcissement et gonflement du pénis sous I'effet de I'excitation sexuelle.
Le pénis grandit parce que le sang s"accumule dans 565 tissus internes. L'érection
peut apparaitre sans que le pénis soit directement stimulé,

La puberté, c'est comme ¢a qu'on appelle la fransformation progressive ce ton

corps denfant vers ton corps d'adulte.

Sous |'effet des hormones®, différents changements vont sopérer progressivement,
Cela commence généralement vers 11 ans mais peut parfois se faire attenare

jusqu'ds 14 ons.

Ce n'est pas une course et chacun va & son propre rythme, d'autant que I'évolution

est lente (sur 3 & 4 ans).

—s Tuvas grandi; ton corps va changer.

Celo commence généralement

par l'cugmentation ce la taile des pieds,
puis des membres (bras et jombes)

et enfin du tronc et des épaules.
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