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    C’est quoi, la puberté ?
Depuis ta naissance, tu ne cesses de grandir ! Après l’enfance, tu vas entrer dans la période de l’adolescence, qui peut durer de 10 à 19 ans. Elle commencera avec le début de ta puberté, qui se déclenchera entre 8 et 14 ans si tu es une fille, et entre 9 et 14 ans si tu es un garçon.
 
Taille, corpulence, poils, peau, voix…
Pendant cette période de la puberté, le corps se transforme vite, et ça se voit. Les organes sexuels se développent pour atteindre
leur maturité. Il y a aussi des changements psychologiques, qui se passent dans la tête. La puberté est un vrai bouleversement !
 
À la fin de ta puberté, ton corps aura atteint sa taille définitive. Surtout, il sera capable de se reproduire. Ça signifie que, biologiquement, tu pourras avoir un enfant. Mais, ce choix, tu le feras plus tard, quand tu seras adulte.
C’est quoi, la préadolescence ?
Le passage de l’enfance à l’adolescence, de 9 à 12 ans environ, est appelé préadolescence. Les premiers signes de puberté peuvent apparaître à cette période. Ton corps et ta tête commencent à changer : tu raisonnes autrement que lorsque tu étais petit ou petite, et tu deviens plus autonome.


[image: ]
Comment mon corps va grandir ?
Grâce à la production de l’hormone de croissance, les adolescents grandissent de 20 à 25 centimètres en trois ans environ. Plus petits au début, les garçons rattrapent souvent les filles, parce que leur croissance dure plus longtemps.
[image: ]Si tes parents sont grands, tu le seras probablement, toi aussi, car la taille est principalement déterminée par l’hérédité. D’autres facteurs peuvent jouer un rôle dans la croissance : une bonne alimentation, du sommeil en quantité suffisante, et de l’activité physique.
[image: ]De la tête aux pieds, tout le squelette s’allonge, ce qui provoque parfois des douleurs de croissance. Le torse des garçons devient plus large, et leurs épaules se musclent. Les hanches des filles s’élargissent, leurs cuisses et leur poitrine s’arrondissent.
[image: ]Quand on dit que les garçons sont plus grands que les filles, c’est une tendance générale. En réalité, nous sommes tous différents, et il n’y a pas de corps idéal ! Un garçon peut être petit et mince, et une fille grande et musclée, ça n’a rien d’anormal.
[image: ]
Qu’est-ce qui déclenche tous ces changements ?
C’est le cerveau qui contrôle notre corps et sa croissance. Deux glandes situées à l’intérieur, l’hypothalamus et l’hypophyse, travaillent ensemble pour produire des hormones. Ces hormones sont des messagers chimiques qui voyagent à travers le corps par le sang.
[image: ]L’une des hormones produites par l’hypophyse commande la croissance des os et des muscles. Une autre provoque le développement des ovaires et des testicules.
Ces derniers produisent à leur tour des hormones sexuelles.
La testostérone, l’hormone sexuelle masculine, déclenche de nombreuses transformations chez les garçons. Muscles, voix, poils et sexe masculin se développent soudain. Produite en petite quantité chez les filles, la testostérone fait pousser leurs poils.
L’œstrogène et la progestérone sont appelés hormones sexuelles féminines parce qu’ils assurent la croissance de l’appareil génital et des seins chez les filles, ainsi que le fonctionnement de leur cycle menstruel (les règles). Ces hormones sont aussi présentes chez les garçons, en plus petite quantité.
[image: ]
Pourquoi les seins des filles poussent à la puberté ?
Lorsque les seins changent, entre 8 et 13 ans, c’est que la puberté commence !
Le bourgeon mammaire se développe : une petite bosse sensible au toucher apparaît sous le mamelon. Puis la partie ronde qui l’entoure, l’aréole, s’élargit et fonce.
[image: ]Les bourgeons mammaires se développent jusqu’à former des glandes.
De la graisse apparaît autour, et les seins grossissent jusqu’à l’âge de 18 ans, pas toujours au même rythme ! Quand une femme a un bébé, ces glandes produisent alors du lait.
[image: ]Lisa trouve ses seins trop gros parce qu’ils attirent trop les regards. Tandis qu’Alice trouve les siens trop petits !
S’habituer à sa nouvelle poitrine peut prendre du temps. Mais il n’y a pas de corps mieux que d’autres, alors autant s’accepter comme on est.
[image: ]Lorsque ta poitrine se développera, tu voudras peut-être porter un soutien-gorge. Confortable au début, la brassière peut être remplacée par un soutien-gorge avec des bonnets quand les seins grossissent, afin de mieux les soutenir. Mais on peut aussi ne rien porter !
[image: ]
Ça sert à quoi, les testicules ?
Chez les garçons, la puberté commence par la croissance des testicules, des organes de l’appareil reproducteur masculin. Suspendus sous le pénis, les deux testicules ressemblent à des œufs protégés par le scrotum, un sac de peau qu’on appelle aussi les bourses.
[image: ]Les testicules sont des glandes qui fabriquent les spermatozoïdes, les cellules reproductrices masculines. Ils sont à l’extérieur du corps parce que les spermatozoïdes se forment à une température d’environ trois degrés de moins que celle du corps.
Entre 9 et 14 ans, la taille des testicules augmente (d’une petite olive à un pruneau !), car ils sont composés de tubes qui s’allongent et deviennent creux pour produire et laisser passer les spermatozoïdes. Puis la peau du scrotum se couvre de poils et devient plus foncée.
Ça fait mal quand ils poussent ?
La croissance des testicules n’est pas douloureuse. En cas de douleur, de gonflement ou de démangeaisons, il faut en parler sans honte à un médecin.
Un testicule peut être plus petit ou plus haut que l’autre : les deux sont rarement identiques !


[image: ]
Pourquoi Timéo a changé de voix ?
En grandissant, la voix devient plus grave. Chez les garçons, cette transformation est plus impressionnante. Cette période où leur voix mue avant de devenir celle d’un adulte arrive entre 12 et 14 ans, et elle dure de six mois à un an.
[image: ]Ce phénomène est déclenché par la croissance du larynx, l’organe de la voix. Dans ce tube situé dans la gorge, les cordes vocales s’allongent pour produire des sons plus graves. Elles sont protégées par la pomme d’Adam, un cartilage qui devient plus pointu chez les garçons.
[image: ]Pendant leur mue, quand les garçons parlent ou chantent d’un ton grave, il arrive qu’aucun son ne sorte.
Souvent, leur voix déraille, passant du grave à l’aigu sans prévenir et sans qu’ils puissent la contrôler.
[image: ]Timéo est gêné lorsqu’il prend la parole, comme beaucoup de garçons qui muent. Des séances chez un orthophoniste, des cours de chant ou de théâtre peuvent l’aider à maîtriser sa voix. Et, patience, cette étape naturelle n’est que temporaire !

Entre les filles et les garçons, ça change quoi, la puberté ?
Au début de la puberté, les filles sont plutôt amies entre elles et les garçons entre eux. On a l’impression de mieux se comprendre, et ça rassure. Mais l’amitié entre garçons et filles permet plein de découvertes sur ce que vit l’autre sexe, c’est utile pour s’entendre.
 
Il arrive que les filles et les garçons se lancent des moqueries : sur la voix qui mue de Timéo, la taille de poitrine d’Alya… Ces insultes font du mal et peuvent avoir de graves conséquences pour ceux qui les reçoivent. C’est important de faire attention pour ne pas blesser les autres.
 
Parfois, les garçons, en voyant leur corps changer, ont l’idée fausse qu’il leur faut se comporter « comme des hommes ». Ils jouent les durs, prennent des risques, peut-être un peu pour impressionner les filles. Dommage, cette attitude ne les aide pas à se rapprocher.
Et l’amour alors ?
Certains rêvent d’avoir un amoureux ou une amoureuse, d’autres pas. Souvent, garçons et filles sont à la fois gênés et attirés. Ensemble, ils découvrent les relations amoureuses… et qu’un premier baiser est plus réussi quand il est donné par envie, et pas pour faire comme les autres.
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