« KORAN KEZDTEL ELSERDULNI? Gondolj arra, hogy te mar
reg tul leszel minden ,,megprobdltatason”, amikor a tébbiek épp

csak elkezdik majd. Lehet, hogy téled fognak tandcsot kérni!

« KORULOTTED MAR MINDENKINEK VAN CICIJE, CSAK
NEKED NINCS? — Na &s! Orilj annak, hogy mire néni kezd, addigra
Mmar ez az egész cici-téma fontossagat veszti az osztalyban, és

wfeltinés nélkUl"” fogod behozni a tdbbieket.

« NAGYOBBAK A MELLEID, MINT AZ OSZTALYTARSAIDNAK?
Eljidhet a nap, amikor nagyon, nagyon bUszke leszel a melleidre,
es a tobbiek majd csak nézik, amint elsétdlsz mellettik a leg-

mendbb fiuval.

« KISEBBEK A MELLEID, MINT AZ OSITALYTARSAIDNAK?
Hurrd! Lehet, hogy sokan irigyelni fognak, amiért nem kell mell-
tartdd hordanod, mert még futds kdzben sem lobognak a melleid

és féleg, ha alegmendbb fiu téged valaszt!

Minden helyzetnek megvannak az eldnyei és a hatranyai. Lehet
az egyikre vagy a mdsikra figyelni, de ha a jé dolgokra koncentrdlsz,
biztosan jobban fogod magad érezni!

Lehet, hogy a melleid ndvekedése jolesd rommel tolt el, vagy épp
ellenkezdleg, egydltaldn nem vagy lelkes a gondolattél. Barhogyaniis
erezz, elébb-utdbb mindenképp megndnek (kinek nagyobbra, kinek
kisebbre), és mivel ezen Ugysem vdltoztathatsz, jobb, ha &rUlsz nekik!
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A névéremnek kicsi a cicije, és ez zavarja.
Parndas melltartot hord, amiben nagyobbnak tinik. Az
osztdlyomban is van olyan Idny, akinek mdr van melltartdja.
Mikor kell elkezdeni melltartot viselni?

SOHASEM kell. De bdarmikor lehet, amikor Ugy érzed, hogy
neked Ugy kényelmesebb lenne.

Az 1970-es évek vege felé, amikor én kdrUlbelUl annyi idds lehet-
tem, mint most fe, még nem gydrtottak [dnyoknak vald melltartot.
lgazsag szerint akkoriban senkiben fel sem merdGlt, hogy ,,gyerekek-
nek” melltartét kéne viselnitk, mert a felndtt ndk kdzUGl is csak azok
hordtak, akiknek nagyobb volt a melle, és kényelmesebben érez-
tek magukat, ha felvették. Vidaman rengtek és lengfek a mellek,
amin akkor senki sem csoddlkozott, mert igy volt természetes.

Manapsdag alig 1atni olyan ndt, aki ne viselne, pedig a melleink
sokkal jobban érzik magukat szabadon, mint egy melltarté ,,fogsa-

gdban”. Nekedis azt tandcsolom,

hogy nem kell az elsé melltartd

vasarlasat elsietni csak azért,
mert esetleg az osztalyodbdl

) mdasoknak mdar van, vagy azért,

hogy nagyobbnak tdnjenek

a melleid. Pont elég lesz akkor
venni egyet, ha mar tényleg lesz
mit tartanial Ha viszont mar gy

érzed, hogy futni vagy torndzni



kényelmesebb lenne Ugy, hogy nem ugrdl a cicid, akkor batran dllj
eld a kéréseddel, hogy melltartdt szeretnél. Biztos van valaki a csa-
|ddodban (az anyukdd, a ndévéred vagy az egyik unokandvéred,
kedvenc nagynénid), akiegyrészt tapasztalt melltarté-vasarldasboan,

mdsrészt szivesen vonod be egy ilyen ,,nagyldnyos” kalandba.

En az unokandvéremmel mennék. O biztos ismeri

a méreteket is, mert nekem fogalmam sincs réluk.

IGEN, akik mar hordanak melltartot, tisztadban vannak a mérete-
zéssel. Ha kifejezetten fehérnemUUboltba mész, az eladdk daltala-
ban csak rad néznek, és tudjdk a méretedet. De eldrulom, hogyan
hatdrozhatod meg te is. A melltartok méretezése egy szambol és
egy betlbdl all. Mondjuk 75A, 80C vagy 85B.

A szam a melled alatti mellkas-méreted centiméterben. A bet(
ugy jon ki, hogy megmeéred ezt a mellkas korili méretet (ez a mell
alatti kbrmeret), majd ugyanigy kdrben kicsit foljebb, a mellbim-
bdidndl, ahol a ,legszélesebb” vagy (ez lesz a mellbdség). A kettd
kUlbnbdzete adja meg a kosdrméretet. Vagyis mellbdség — mell
alaftikdrméret = kosdrméret. Ha valakinek pelddul 85 a mellbdsége
és 73 a mell alatti kérmérete, akkor a kUldonbség 12, ami az A kosar-

nak felel meg, tehdt 85A-s melltartéra lesz szUkseége.

12-14cm 14-16 cm 16-18 cm 18-20cm | 20-22 cm 22-24 cm
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A szdmozds otdésével ugrik, vagyis, ha valakinek 72 vagy 77
centiméter a mell alattikdrmérete, akkor valdszinUleg a 75-6s méret
lesz neki j6. A kbvetkezd tdbldzatban mindent ki tudsz keresni, és
meg a kosarmeéretet sem kell magadnak kiszdmolnod, mert meg-

adiam centiben is!

Méret 65 70 /5 80 85 20 73 100

A kosar ZE-TT 82-84 87-89 | 9294 | 97-99 |[102-104 | 107-109 | 112-114

B kosar 79-81 84-86 89-91 94-96 | 99-101 | 104-106 | 109-111 | 114-116

C kosar 81-83 86-88 il 96-98 |101-103 | 106-108 | 111-113 | 116-118
D kosar 88-90 93-95 | 98-100 | 103-105| 108-110 | 113-115| 118-120
E kosar 95-97 |100-102 | 105-107 | 110-112 | 115-117 | 120-122
F kosar 97-99 1102-104 | 107-109 [ 112-114 | 117-119 | 122-124

A szamok és a betUk azt nem mutatjdk, te hogy érzed magad
az adott melltartéban, vagyis tandcsos mindig felprébdlnod is azt.
A legfontosabb, hogy neked kényelmes legyen, bdrmit mutasson
is a szadmozdsa.

A kosdrméret adott, vagyis azon nem lehet vdaltoztatni. A mell-
kasodat korllvevd rész csatjandl dltaldban két-hdrom kampdcskat
taldlsz, igy ezen igazithatsz egy kicsit. Ezért lehet j© példdul a 70-es
méret 68 vagy akdr 72 centis mell alatti kbrméretre is. A legtdbb
melltartd vallpantja is rovidithetd, hosszabbithato, igy szintéen be-
dllithatod a sajat méretedre.
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Jo, ha nem Ugy marad meg benned az elsé melltartévasarlds,
hogy egyeduUl, tandcstalanul feszengsz egy boltban, hanem
kellemes élményként emlékezhetsz vissza rd. Akdr tdblb méretet is
bevihetsz magaddal a probafUlkébe, hogy kiderUljon, melyik is illik
radd. Ha megtaldltad a megfeleld méretet, vedd vissza a pdolddat,
bldzodat, puldveredet, és nézd meg a tUkdrben, hogy ruhdban
milyen. llyenkor nagyon jol jon, ha valaki masis van veled, mert meg
tudod kérdezni, szerinte hogy all. Miutdn sikerGlt kivalasztanod a
megfeleldt, akar be is Ulhettek valahova egy sUtire vagy fagylaltra,
megunnepelni ezt a kulonleges alkalmat.

Az, hogy lesz melltartdéd, nem jelenti feltétlenUl, hogy onnantdl
kezdve mindig hordanod kell. En példdul, amint hazaérek, régtéon
leveszem a melltartdmat, hogy ,|élegzethez jussanak” a melleim.
[rfam mar, hogy a melleink jobban szeretnek szabadon maradni,

mint bezarva, mert

« MOZGASBAN VANNAK

« A CICIK SZERETNEK

e« A MELLTARTO MELLKAS KORULI PANTJA
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A melltartérdl sokan azt gondoljdk, megakaddlyozza, hogy
megereszkedjenek, ,,[0gjanak” a mellek. Ez sajnos nincs igy. Hogy
egy melllégnifog vagy sem, azszinte csak attél fUgg, milyen , fajta’.
Vannak cicik, amelyek fiatalosak maradnak negyven-odtven éve-
sen is, és vannak olyanok, amelyek megereszkedettebbnek t0n-
nek mdr egészen fiatalon. Es ez is teljesen normalis. Tudod, minden
mell mds, €s ugy jo, ahogy van!

En az Elsé Mellfartémat nem sokat hordiam. Taldn csak oft-
hon volt rajtam. Az anyukdm kollégandjetdl kaptam. A Ianydnak
hozta ajandékba egy kUIfdldi rokon, de eltévesztették a méretet,
eés neki kicsinek bizonyult, igy sose viselte. TestszinO volt, apro,
fehér és rozsaszin csipkevirdgokkal, és egy kis bugyi is jart hozza.
Persze rogton felprobdltam, és a bugyi pont ram illett, de a melltartd
bizony jocskdn nagyobb volt, mint az én bimbdzd melleim. Nem na-
gyon bdantam, mert egyébként is szUrta a cicimet a csipke! Am azért
titokban idordlidére felprobdltam, vajon mdar belendttem-e, de éve-

kig kellett vérnom, mire legaldbb az egyik cicim Ugy, ahogy kitdltotte.

BIZONY lehet! S&t, kamaszkorban nagyon is gyakori, hogy az
egyik mell gyorsabban ndvekszik, mint a mdsik, aztdn a kisebb vagy
beéri a nagyobbat, vagy nem. A legtébb nének felndtt kordban
sem tokéletesen egyforma a két melle, de igy van ez sok mas pdros
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testrészUnkkel is. Az arcunk két fele sem pontos tUkdrképe egymdads-
nak, €s ha megnézed a két kezedet vagy labfejedet, valdszinUleg
taldlsz kUl6nbséget kdzo61tUk is. Ha az embereket szdmitdgéppel
terveznék és futdszalagon gydrtatndk le, nem lennének ilyen
eltérések. Mivel ez nincs igy, mindenkinek megvannak a maga kis

,hibdi", de épp ez tesz mindnydjunkat egyedien széppé!

Néha hallom, mirél beszélget a névérem
a baratnéivel, és dllanddan bajuk van magukkal. Leginkabb
a cicijikkel. Egydltalan nem érzik magukat szépnek, pedig
szerintem azok. Nagyon szépek!

EN is kevés olyan lanyt ismerek, aki bUszkén kihiznd magdt, és
azt mondand: Igen, én szép vagyok.

Ez taldn azért van, mert ,,nem divat” elégedettnek lennUnk ma-
gunkkal. Kritizalni, elégedetlenkedni sokkal inkdbb. Egy mdasik ok
az lehet, hogy dllanddan mdasokhoz hasonlitgatjuk magunkat, és
persze mindig taldlunk valakit, akinek szebb a cicije, formdasabb a fe-
neke, karcsubb a dereka, kedvesebb az arca és meg sorolhatndm.
lgen. KUlonbdzbek vagyunk, és egyikinkdn ez, mdasikunkon az szebb.
De egy né vagy egy lany soha nem csak a melle, a feneke vagy az
arca. A plakatokon igen, de az életben ott a hangja, a mozdulatai,
a mosolya, a nevetése, a szeme csillogdsa, a kedvessége, az elénk-
sege is. Vagyis az egesz lénye, és dltalaban ez az egész ember az,
akit valamiért megkedvelUnk (és nem csak a fUlét vagy a hajat).
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Amikor elégedetlenkedink magunkkal, hajlamosak vagyunk
csak azokat a dolgokat észrevenni, amik nem fetszenek. Oda-
dllunk a tokdr elé, és egész valdonkbdl példdaul csak egyetlen
pattandst veszink észre, Ugy érezve, vége a vildgnak, igy nem lehet
buliba menni! Vagy csak a ,,tul kicsi” vagy ,,tul nagy” cicinket Iatjuk
a tUkdrben, ami mellett a testUnk minden mds szépsége eltinik.
A jO hir az, hogy a tobbiek valoszinOleg nem azt [atjak a tOkor-
ben, amit te, azaz nem egy két [dbon jard pattandst, nem is csak

ket apro cicit vagy egy par nagy dudadt, hanem téged!

Ha mosolyogsz, akkor egy kedves,

vidam lanyf.

Ha elégedetlen vagy
magaddal, akkor egy

fancsali képU lanyt.

Te kivel bardatkozndl szivesebben?

Nand, hogy a mosolygdssall... De azért nekem olyan

bonyolultnak tinik ez az egész cici dolog...

|IGEN, sok Iadnynak nem konnyU megbardtkozni azzal, hogy ndéni

kezd a melle. Nincs miért csoddlkozni ezen, hiszen egy (sét két!)
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|!'!

Uj ,testrésszel” gazdagodunk, és idébe felik, mire megszokjuk tes-
tUnk szokatlan érzéseit, és azt az Ujfajta figyelmet, amit a melleink
kapnak. Ez a figyelem lehet jOlesd (,,Tefszem nekil”), de zavarba
ejtdis (,, Mit bamulja allanddan a cicimete!™), és ami a legfurcsabb,
hogy ez a kettd egyszerre is jelentkezhet. Vagyis zU0rzavarosan érez-
hetjUk magunkat ilyenkor.

Vannak lanyok, akiknek segit, ha érzéseiket leirjak a naplo-
jukba. Mdsok az anyukdjukkal vagy a bardtndikkel szeretik meg-
beszélni, ha valami a sziviket nyomja. Szerinfem ha &szintén el-
mondjdtok egymadsnak, mi minden kavarog bennetek, akkor mar
magdatdl a beszélgetéstdl felvidultok. (Figyelem! Ezek szigordan fit-
kos beszélgetések! Baratndi titkokat nem fecsegink ki mdasoknak!)
KiderUlhet, hogy hasonld érzésekkel, gondokkal kUzddtdk, és
ennek fudata mdris hozhat egy kis megkdnnyebbUlést. S&t, az is
lehet, hogy azokon a dolgokon, amelyeken egyeddl busultdl,
egyUtt jokat fogtok nevetni!

A felnbttekkel készUOlIt mellbeszélgetésekbdl idéznék még
néhdny gondolatot, vagyis inkdbb egy Uzenetet a fejezet végére:

~Ha tudtam volna akkor, milyen szép vagyok, valészinlleg
teljesen masképp alakul az életem! Ha akkor merem vallalni a
melleimet, a vagyaimat, 6nmagamat, ha nem akarok mindig
madsokhoz hasonlitani, mdsok elvarasainak megfelelni, most nem
érezném Ugy, hogy sok szépbdl és jobol kimaradtam fiatal korom-
ban. Lanyok, lassatok és éljétek meg a szépségeteket!”

..................................................
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