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Протягом кількох наступних років 

(їх ще називають перехідним віком) ти помічатимеш зміни, 

що відбуватимуться з твоїм тілом, — і всередині, й зовні!

Статеве дозрівання — це процес розвитку твого тіла, твоє 

дорослішання, перетворення з дівчинки на жінку. Можливо, ця назва 

звучить дещо дивно, та насправді на тебе чекають дивовижні зміни!

Перехідний вік дівчинки може розпочатися будь-
коли в проміжку між 8 та 13 роками, а подеколи 
й пізніше. Та статеве дозрівання не відбувається 
миттєво, за одну ніч — це повільний процес. 
І торкнеться він усього: від твоєї ваги до форми 
тіла — навіть обличчя трохи зміниться!

Зміст

Зміни потрібні для того, 
щоб підготувати твоє тіло 
до народження дитини — 
звісно, на той час, коли 
ти вже подорослішаєш 
і вирішиш, що хочеш 
стати мамою.

Деякі моменти статевого 
дозрівання можуть 
викликати в тебе почуття 
ніяковості чи сорому. 
Але не варто нітитися — 
це цілком нормальний, 
природний перебіг твого 
зростання.
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Зміни 
ще 
чекають...

Починається статеве 
дозрівання. Перша 
його ознака — 
розвиток грудей. 
Це дуже повільний 
процес. І спершу 
ти помітиш лише, 
що груди трішки 
набубнявіли. 
Спричиняють 
формування грудей 
спеціальні речовини — 
гормони. Вони, 
як маленькі посланці, 
рухаються твоїм тілом, 
провокуючи зміни. 
А ще вони роблять 
тебе більш емоційною.

Розпочинається стрибок росту. Відтепер і до початку перших 
місячних ти виростеш приблизно на 25 см. Після першої 
менструації зріст збільшиться ще десь на 5 см. Водночас твоє 
тіло почне змінювати форму. Стегна поширшають, верхня 
частина ніг і сідниці стануть більшими.

Починає рости волосся — 
на лобку, під пахвами. 
Можливо, волосинки 
на ногах теж стануть 
густішими й потемніють. 
Інколи цей процес 
починається навіть до того, 
як формуються груди. 
Також ти помітиш, що став 
відчутнішим запах свого 
тіла, особливо під час 
занять спортом чи коли 
на вулиці жарко. Його 
спричиняє піт, змішуючись 
із бактеріями на шкірі.

Груди й далі розвиватимуться — 
цей процес триватиме приблизно 
до 17 років. Можуть розпочатися 
місячні. Хоча в декого це відбувається 
або раніше, або пізніше 11 років. 
Ймовірно, ти зауважиш, що під час 
місячних на обличчі з’являються прищі.

Розпочнуться місячні (якщо це не відбулося 
раніше). І у тебе встановиться регулярний 
менструальний цикл. Зріст і вага й далі 
змінюватимуться, а груди ростимуть. Приготуйся 
до перепадів настрою. Можливо, докучатимуть 
прищі. На перший погляд, усе це доволі 
виснажливо, проте насправді перетворення 
на жінку — захопливий процес!

14–18

Твоє тіло має свій унікальний внутрішній годинник, і тому розпочне 

процес статевого дозрівання, коли буде до нього готове. І все ж — ось 

приблизний розклад того, що й коли з тобою відбуватиметься.

РОЗКЛАД ТВОГО ДОРОСЛIШАННЯ
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Під час дорослішання гормони наказують тілу, що йому робити.

Гормони — хімічні посланці мозку, які мандрують тілом і запускають 

кожен з етапів подорожі до статевої зрілості.

У віці близько восьми 
років твій мозок 
починає виробляти 
гормон, що називається 
GnRH. Невдовзі він 
запускає виробництво 
в мозку ще двох 
гормонів. Саме вони 
наказують твоїм 
яєчникам виробляти 
жіночі статеві гормони, 
які називаються 
естроген і прогестерон. 
А вже ті дають поштовх 
статевому дозріванню.

Естроген спонукає рости твої груди. Також він 
запускає процес, який готує частини твого тіла до 
народження дитини колись у майбутньому. Наприклад, 
матку, де ростиме малятко, та маткові труби, по яких 
рухаються яйцеклітини. Естроген відіграє свою роль 
і в стрибку росту. Він допомагає тілу набути округлих, 
жіночних форм. Інший статевий гормон, прогестерон, 
відповідає за початок менструацій: щомісяця він 
робить внутрішню оболонку матки товстішою.

Хоча часто кажуть про те, що існ
ують 

гормони жіночі або чоловічі, проте
 насправді 

хлопці й дівчата мають обидва н
абори. 

У хлопців є якась частка жіночих 
гормонів, 

а в дівчат — чоловічих. Наприкл
ад, у тебе 

є чоловічий гормон тестостерон. В
ін потрібен 

для розвитку м’язів та кісток.

Частина мозку, що називається 
гіпоталамус, виробляє GnRH 

(ГнРГ — гонадотропін-
рилізинг-гормон).

Коли гормони мандрують твоїм тілом, вони 
здатні зчинити неабияку бурю в почуттях. 
І це нормально. Поступово ти звикнеш 
до перехідного віку, й хвилі вляжуться — 
ти майже перестанеш їх помічати.

Чому мої емоції 
змінилися?

ЯК ПРАЦЮЮТЬ 
ГОРМОНИ?



Акне    12, 44

Вага   5, 10–11, 35, 36
Вагіна   18–19, 23, 27, 29
Вагітність  27, 29
Волосся на тілі   5, 16–17
Впевненість у собі   36, 39
Вправи   9, 15, 36–37 

Гормони   6–7, 12–13, 25, 30–31, 42, 44
Груди   5, 7–11, 38

Дитина / Діти   3, 7, 18, 20, 26–29
Дієта   33, 35

Ерекція   27, 42

Здорове харчування   34–35
Зріст   3, 5, 10–11, 35

Контрацепція   27, 28

Лобкове волосся   16–17, 19, 42

Матка   7, 18, 20, 24, 28–29
Менструація  21 (див. також: Місячні) 
Місячні   4–5, 7, 11, 13, 15, 20–25, 28

Настрій   5, 30–34

Пеніс   27, 42
Передменструальний синдром 
(ПМС)   25
Піт   5, 14–15, 17
Почуття   7, 30, 32–33
Прищі    5, 12–13, 25, 44
Прокладки    22

Самооцінка    38–39
Секс    26–28, 30
Спазми    24–25
Статеві органи    15, 19, 41
Стрибок росту    4, 7, 13, 42–43, 45

Тампони    23, 25

Яйцеклітина     7, 18, 20, 27, 28

48

Покажчик

НАД УКРАЇНСЬКИМ ВИДАННЯМ ПРАЦЮВАЛИ:

Перекладачка з англійської Віта Левицька
Наукові експертки з сексуальної освіти та гінекології: Наталія Сіліна, Юлія Ярмоленко

Верстальниця Ольга Фесенко
Каліграфиня обкладинки Анна Сезон
Випускова редакторка Жанна Капшук

Відповідальна за випуск Ірина Краснокутська

Підписано до друку 15.04.2019. Формат 70х100/16. Ум. друк. арк. 3,9. Наклад 2000 пр. Зам. № 26/04.

ТОВ «КНИГОЛАВ». 04080, м. Київ, вул. Кирилівська, 23. Свідоцтво ДК № 5188 від 25.08.2016. 
knigolove.com.ua; www.facebook.com/knigolove; е-mail: sayhello@knigolove.com.ua

Надруковано у ПП «Юнісофт», вул. Морозова, 13 б, м. Харків, 61036. 
Свідоцтво ДК № 5747 від 06.11.2017. www.unisoft.ua


