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Wat gebeurt er bij
een meisje?

~ harde schijf onder
~  zitten. Dat groeien
gaat door tot onge-
veer je achttiende
jaar en vaak nog lan-
ger. Bij sommige
meisjes beginnen de
borsten al voor hun
tiende te groeien, bij
andere later. Is er bij

lk lichaam veran-

dert, elke dag. Dat
gebeurt al vanaf je
geboorte, of eigenlijk
al voor je geboorte.
Vroeger merkte je er
niet veel van, maar als
je in de puberteit komt,
gaan er echt grote din-
gen veranderen aan je
lichaam. Niet alleen aan JE{ fR_ jou nog niets gebeurd?
de buitenkant, maar ook &2 —— Maak je geen zorgen,
aan de binnenkant. dat kan allemaal nog komen. Tijdens
Meisjes beginnen daar wat eerder mee het groeien van je borsten kunnen ze
dan jongens. Bij meisjes beginnen die pijn doen, bijvoorbeeld als er iemand

‘grote veranderingen’ ongeveer als ze tegenaan stoot. Of als je er ‘s nachts
een jaar of tien zijn. op ligt. Die pijnlijke borsten hou je
De eerste verandering is dat je bor- tot ze zijn uitgegroeid. Zodra je bor-
sten gaan groeien. Dat begint sten mee gaan springen tijdens de
meestal met een raar gevoel rond je gymnastiekles, kun je een beha gaan
tepels. Het doet niet echt pijn, maar dragen. Dan doen die springende hor-
het voelt wel raar. De rand rond je sten ook wat minder pijn. Over beha’s
tepel wordt wat groter en krijgt soms kun je verderop meer lezen.
een rodere kleur. Als je met je vinger Sommige meisjes worden heel

je tepel aanraakt, voel je er een soort onzeker van hun borsten omdat ze in



tijdschriften, in films of soaps of op
social media vrouwen en meisjes zien
met grotere of puntige of stevige of
ronde borsten die ze veel mooier vin-
den. Of misschien heeft je vriendin al
cup D en jij niet meer dan twee erwt-
jes. Hoewel de vorm en de maat van
je borsten best belangrijk zijn voor je
uiterlijk, is het niet nodig je er nu al
zorgen over te maken. Omdat je bor-
sten nog door blijven groeien tot na
je achttiende, kun je er eigenlijk
niets van zeggen hoe ze gaan wor-
den. Als je ze nu te klein vindt, zou-
den ze best nog een stuk groter kun-

nen worden. Als je ze nu al te groot
vindt, worden ze natuurlijk nooit
meer kleiner, maar het kan best dat
ze al gestopt zijn met groeien. Wat
ook veel voorkomt op deze leeftijd, is
dat ze ongelijk zijn. De ene borst is
misschien groter dan de andere of
hangt lager dan de andere. Geen
paniek, dat kan nog allemaal goed-
komen. Hoe je borsten ook zijn of
gaan worden, bedenk dat het jouw
borsten zijn die helemaal bij jou
horen en jouw uiterlijk zullen bepa-
len. Je mag best een beetje van ze
houden.

(Ule seontern bieha’s ap eep, vijtie:

Sportbeha dat is een behaf
met elastische randen d1e.
wel steun bieden, maar niet

knellen.

Push-yp 4o cups z
gevuld (met
Zodat je met 4,
Maatje grotey hebt.

ijn extra

de randen zit
f plastic stand
plijven zitten.

Met beugel in
een ijzeren ©
zodat de cups

De maten van een beha zijn verdeeld in letters (A t/m G) en cijfers

(60 t/m 95). De letters geven aan hoe groot de cups zijn en de cijfers geven
de omtrek van de beha onder je borsten aan. Dus een beha met de maat

75 B betekent dat de cupmaat B is (de meest voorkomende cupmaat) en dat de
omtrek van de beha 75 centimeter is. Je eerste beha heeft meestal maat 60 A.



anaf nu gaat je lichaam
steeds meer veranderen
en mooier worden. Je wordt
langer, zodat je al snel niet
meer in de kleren past die je
net nieuw hebt. Omdat meis-
jes eerder met groeien begin-
nen dan jongens, ben je mis-
schien wel de langste van je
klas. Je wordt niet alleen
langer, maar ook de buiten-
kant van je lichaam gaat
groeien. Heel langzaam
zullen bijvoorbeeld je heu-
pen veranderen. Ze worden
wat breder en je billen wat
voller. Maar ook je dijbenen
krijgen meer vorm. Als je broeken een
kindermaat hebben, zul je merken dat
die op een gegeven moment niet meer
passen. Je lichaam past nu in een
damesmaat, maat 34 of 36.

Kleren in 0
een damesmaat

zitten anders bij de

heupen dan kindermaten.

Nu kun je ook eens kleren pas-
sen op de damesafdeling.

Je merkt dat je haartjes gaat
krijgen onder je armen en haar-
tjes onder je buik en rond je
vagina. Eerst dunne, zachte
witte haartjes, later donkere
haartjes. Haar rond je vagina

en op je onderbuik heet

schaamhaar en iedereen die
ouder is dan 15 heeft het.

Sommige meisjes krijgen ook

meer haren op hun benen, wat
ze vroeger nooit hadden. Alle extra
haren op je lichaam, op je benen,
onder je oksels en je schaamhaar,
kun je weghalen met crémes of met
een scheerapparaat.
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Je vaging
o alles eromheey,

lk meisje en elke vrouw ziet er
tussen haar benen hetzelfde uit,

maar toch ook weer heel verschillend.
Eerst heb je de buitenste schaamlip-
pen. Als je die een beetje opentrekt,
zitten daarbinnen de twee binnenste
schaamlippen. Die zijn meestal klei-
ner, maar kunnen in de puberteit zo
gaan groeien dat ze zelfs langer wor-
den dan de buitenste schaamlippen.
De binnenste schaamlippen zijn wat
dunner en er groeien geen haartjes
op. Toen je jonger was, waren je
schaamlippen klein en zaten ze dicht
tegen elkaar aan. In de puberteit wor-
den de schaamlippen wat dikker en
de binnenste worden ook langer en
roder van kleur. Sommige meisjes vin-
den het raar dat hun binnenste
schaamlippen groter worden en den-
ken dat dat niet normaal is. Toch is
het volkomen normaal en komt het
veel voor. Soms zie je tussen je
schaamlippen wat wit zacht spul. Dat
is een soort huidsmeer dat elk meisje
heeft en dat je gewoon met lauw
water onder de douche weg kunt was-
sen. Gebruik nooit zeep om de huid
tussen je schaamlippen schoon te
maken, dan kan het gaan irriteren.

Als je de binnenste schaamlippen
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een beetje opent, zitten daar twee
openingen. Bovenin een heel klein,
soms nauwelijks zichtbaar gaatje
waar je plas uitkomt. Daaronder een
wat grotere opening, een spleet in de
huid waarvan de wanden dicht tegen
elkaar aan zitten; dat is je vagina. De
vagina is een opening in je lichaam
die zo'n tien centimeter naar binnen
gaat naar je buikholte. Als je in de
puberteit komt, wordt ook het weef-
sel in en rond de vagina dikker en
roder. Je vagina is een belangrijk
orgaan. Binnenkort zul je het gebrui-
ken als je voor het eerst ongesteld
wordt. Dan komt er bloed door je
vagina naar buiten. Ook gebruik je je
vagina later om mee te vrijen en nog
later als er een baby doorheen gaat
om geboren te worden.

Boven aan de binnenste schaamlip-
pen zit een bobbeltje dat gevoelig is
als je het aanraakt. Dat is je clitoris.
Het zit een beetje verborgen onder de
huid. Maar als je de huid daar wat
wegtrekt, wordt je clitoris heel
gevoelig. Die clitoris heeft als belang-
rijke functie dat je er seksueel plezier
aan kunt beleven. Het aanraken van
de clitoris geeft je een lekker gevoel,
dat heet seksuele opwinding (of ‘geil



buitenste schaamlippen

clitoris

zijn'). Soms heb je zin in dat lekkere
gevoel en kun je zelf over je clitoris
wrijven. Dat heet masturberen of
zelfbevrediging. Meer hierover kun je
lezen in hoofdstuk 13.

Aan het begin van je vagina zit nog
iets, namelijk een maagdenvlies. Over
dat maagdenvlies wordt veel geschre-
ven en gesproken, en vooral veel
onzin. Hoe zit het nu precies met dat
maagdenvlies?

Sommige meisjes hebben na de
geboorte aan het begin van de
vagina-opening een soort vlies zit-
ten. Maar naarmate meisjes ouder
worden, verdwijnt dat vlies. Wat
overblijft, is een randje weefsel, een
ribbeltje bij het begin van de vagina.

e

binnenste
\ schaamlippen

— plasgaatje

— vagina

poepgaatje

Bij het ene meisje is dat ribbeltje wat
dikker en strakker, bij het andere
meisje is het wat dunner of wijder en
lubbert het misschien een beetje. Hoe
het ook zij, een echt vlies zit er niet
meer. Dat betekent dat je best een
tampon in kunt doen. Of je vinger,
om eens te voelen hoe het daar zit.
Als je gewoon voorzichtig bent
scheurt er echt niets. Ook paardrij-
den, ballet of sporten beschadigt het
ribbeltje op geen enkele manier.
Eigenlijk is het woord ‘maagdenvlies’
heel misleidend omdat er geen vlies
is. We zouden dat woord ook niet
meer moeten gebruiken.
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Wat gebeurt er bij een
jongen?

ALLES ovER PIENEL>
EN BALLED

Allereerst bestaan er twee
soorten piemels: besneden
en onbesneden piemels.
komt weten we niet. Een jongen die besneden
Jongens beginnen gemiddeld is, heeft geen voorhuid
rond hun twaalfde jaar. over zijn eikel. De voor-
Het eerste wat je huid is het stukje vel dat
merkt, is dat je handen bij onbesneden jongens

c 0 en voeten beginnen over de eikel heen
te groeien. Wat er zit. Bij sommige r
ook verandert, is dat jongens wordt die @ ‘)
je piemel en ballen voorhuid wegge- m

en jongen begint wat
later aan de puberteit
dan een meisje. Hoe dat

groter worden en een sneden door een
andere, rode, kleur krij- dokter als ze nog een
gen. Kijk maar eens goed hoe het er baby of heel jong zijn. Dat gebeurt
allemaal uitziet. bijna altijd vanwege het geloof.




besneden piemel

Jongens uit islamitische en joodse
gezinnen zijn bijvoorbeeld allemaal
besneden. Maar er zijn ook jongens
die om andere redenen besneden zijn,
bijvoorbeeld omdat de

een medische
reden is.
Jongens met
een onbesneden
piemel hebben een voorhuid over de
eikel heen zitten. De meeste jongens
kunnen die voorhuid terugtrekken
tot achter de eikel. Als dat pijn doet
of het lukt nog niet helemaal, laat
het dan voorlopig even zitten of doe
het heel voorzichtig. Bij de meeste
jongens kan rond het zestiende jaar
de voorhuid wel helemaal naar achte-
ren. Als dat niet gaat, moet je ermee

onbesneden piemel

naar de dokter. Die kan beslissen of
er iets aan gedaan moet worden of
dat het nog vanzelf goed gaat
komen. Als je wel je voorhuid terug
kunt trekken,
is het
belangrijk
dat je je
eikel elke
dag met lauw
water even
schoonmaakt. Soms kan er wit spul
zitten (dat heet smegma) dat kan
gaan stinken. Meer hierover kun je
lezen op bladzijde 38.
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ond de piemel komen

eerst wat lange blonde
haartjes en later ook steeds
meer donkere. Dat zijn je

schaamharen. Onder je oksels

groeien okselharen. Je krijgt
ook meer haren op je benen.
Je borstharen komen meestal
pas veel later.

Na een tijdje zie je ook de
eerste lange haartjes in je
gezicht: op je wangen naast
je oren en een paar op je kin
en boven je bovenlip. Als het
er genoeg zijn kun je je voor

het eerst gaan scheren.

Je lichaam gaat ook anders
ruiken. Dat komt onder
andere doordat je zweet-
klieren harder gaan werken
als je in de puberteit komt.
Als je onder je armen
steeds vaker zweet, moet je
misschien een deodorant
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gebruiken. Zorg in ieder
geval dat je je oksels elke
dag wast, anders helpt een
deodorant ook niet. Je
kunt meer over deodorants
lezen op bladzijde 37.



JE SCHERERN,
HOE DOE JE DAT?

Jongens en mannen scheren zich op twee manieren:

Nat scheren
Waarmee: scheermesje.

snij je in je huid!

Hoe: eerst je gezicht nat-
maken, dan scheerschuim op
de huid smeren. Daarna met

het scheermes zachtjes
langs de huid
glijden, niet
drukken. Na elke
streep even je
scheermes onder warm
water afspoelen en dan
weer verder. Ten slotte
je gezicht afspoelen
met water.

Voordeel: snel en goedkoop,
kan ook onder de douche. Het
resultaat is gladder dan bij
droog scheren.

Nadeel: Je kunt je makkelijk
snijden en dat is in je
gezicht niet zo mooi. gy

Ml
Gebruik daarbij altijd
scheerschuim, anders ‘ '

Droog scheren

Waarmee: elektrisch scheer-
apparaat (zonder je huid
eerst nat te maken).

Hoe: glij zachtjes met de kop
van het apparaat tegen de
haargroei-richting in.

Voordeel: je hebt geen water en
scheerschuim nodig.

Nadeel: scheerapparaat is duur-
der om aan te schaffen dan
scheermesjes.




tepelhof. Misschien schaam je

je wel, maar toch is het nor-
maal. Veel jongens hebben
er last van aan het begin
van de puberteit. Het gaat
gelukkig ook weer over.

Je stem verandert. Eerst
had je een hoge kinderstem,
maar opeens merk je zo

rond je dertiende dat er
soms wat rare piepjes in
komen. Dan is je stem
opeens weer wat lager en
dan weer wat hoger. Ze noe-
men dat de baard in de keel
krijgen, of dat je stem aan
het breken is. Sommige
jongens vinden het heel
vervelend als hun stem

p een gegeven
moment zul je
merken dat je lichaam
zelf groter wordt. Eerst
was je nog de kleinste
van de klas, maar nu
groei je al na drie maan-
den uit je nieuwe broek.
De meeste meisjes zijn
waarschijnlijk al groter
dan jij, maar binnen een
paar jaar heb je ze inge-
haald. Je wordt niet alleen
groter, maar ook sterker.
Je spieren gaan namelijk
groeien. Sommige jongens
merken dat niet meteen
en vinden zichzelf veel te
mager en slungelig.

Maar dat komt doordat je zulke rare uithalen krijgt,
ineens zo snel groeit dat je spieren maar andere jongens vinden
het niet bij kunnen houden. Als je het juist wel stoer. Je stem gaat
gaat groeien, worden je schouders namelijk steeds meer op de stem van
breder, net als je borstkas. Sommige oudere jongens lijken. En dat bete-
jongens merken dat ze ineens borstjes  kent dat ze je minder vaak als een
krijgen. Geen echte natuurlijk, maar kind zullen behandelen.

wel opgezette tepels en een wat bolle
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