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Myslis si, Ze ten jediny ,.nepatrny” rozdil mezi divkou a klukem je jen v tom, co se
komu skryva nebo neskryva v kalhotech ¢i pod sukni? Tak to jsi vedle jako ta jedle.
A neni ani tak rozhodujici, ze kluci maji asi 0 30 % sval( vice nez divky, i kdyz je
to jisté piijemné. V cem tedy ten zasadni rozdil vézi?! V tom ma od pocatku prsty
docela ,,obycejny“ hormon. To testosteron z tebe déla muze! A se v3im, co

k tomu patfi! Zacne to hned pfi narozeni: Miminko — chlapecek — ma vyrazné vice
hormonu testosteronu nez miminko — holcicka. VytvaFi se chlapci ve varlatech.

Diky nému mas3 oproti holci¢cimu protéjsku siln&jsi a svalnaté&jsi stavbu téla,

a také vic touzis po dobrodruZzstvi a adrenalinu. V puberté se ti pak plisobenim
testosteronu zacnou vyvijet muzské pohlavni organy (penis a varlata), ale

i druhotné sexualni znaky. Néceho sis uz asi vsiml, na néco brzy prijdes.

Béhem puberty ti napfiklad zhrubne hlas, vyradi vousy a celkové dojde

i k rozsahlejsimu ochlupeni téla.
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\’no\og\c\«ea?Y LA4rmé P os%t(\z‘\’te , I v mozku testosteron ledacos ovliviiuje:
tacl v \) ! , P , .
“e;erw a3 do dospe elo 5“ S uddlat Leva hemisféra mozku — ta, co ma na starosti
ysamzese ? ea?ok\aathON“’ logické mysleni a orientaci v prostoru, jeho
M'“vsa\*"see \\n‘] C\‘\“"f pUsobenim roste u chlapct rychleji, zatimco

b .
ab a?%estO“ 9 gny ™ ta prava, kde se nachazi smysl pro pocity
a kreativitu, z(istava v porovnani s ni o néco mensi.

V puberté se celé télo zacne podobat jednomu velkému stavenisti. U klukd

iu holek Ma to kromé mnoha pFijemnych i nékteré méné pﬁjemné dﬁsledky‘

té roz¢ili i malickost a vzapéti bys zase obJaI cely svét! A Ze nékdy o vecech moc
nepremyslis? Vrhnes se do prvniho dobrodruzstvi, udélas, co té napadne, a je ti

jedno, jestli je to nebezpecné nebo nevhodné? Ze toho dodatecné litujes? Tak vidis!

Ale proc se tohle viechno dé&je? To, co ti Zivot v puberté ¢ini novym a zajimavym,

ale jindy ti ho pékné ztrpcuje, je genialni trik tvého vlastniho mozku.

Zkousi si, co se uz naucil, posiluje nové, spravné spoje a vytvari prekotné dalsi

nervova spojeni (synapse), zatimco vie, co mu v tu chvili pfipada nadbytecné

a nepotfebné, odklada hned zase stranou. NeZ se tenhle zmatek

~nahoru a dol(” uspofada opét do stavu, kdy spolu viechny ¢asti HORMO/V }/ /
mozku budou systematicky spolupracovat a ty uz zacnes myslet ‘ .

a jednat dospéle, uplyne jesté spousta casu. Néjakou dobu :
jesté nebude$ mit impulzy z mozkové centraly zcela pod
kontrolou.

Pravé si asi rikas: ,Tohle Ze jsou ty genialni triky mozku?!
Tak proto mam takové problémy s rodici a obcas i sam se
sebou?! Proto jsem ted’ tak unaveny? A pravé jsem Gplné 60

bez nalady, abyste védéli!”

Mas3 pravdu, za viechno se plati, puberta ti Zivot
obcas i znepfijemnuje, a nejen tobé, ale i viem okolo.
Cozpak se s tim vazné neda nic délat?

No, je to obdobi zvratdl a prekotného vyvoje...

Ale pockej, prece néco: Davej si od nynéjska

lep3i pozor, kdyz uz vi3 co a jak!
MUzes se tak do budoucna lépe zafidit.



HORMONY? TRE DEPE

Hormony, tito genialni ,biologicti poslicci®, utvarejici se v zZlazach s vnit%ni sekreci,
hraji v celém Zzivoté dllezitou roli. Jejich hlavni tlohou je pfenos informaci.

A nékdy je najdes i tam, kde bys je asi nehledal: Staraji se také o to, abys mél
dobrou naladu (dopamin), aby ti spravné rostly pohlavni organy (testosteron),
abys Gc¢inné zmobilizoval zasoby energie (adrenalin), vydatné spal (serotonin

a melatonin), bezchybné travil (insulin a thyroxin), aby ses jednoho dne az po

usi zamiloval (oxytocin). Dokonce podnécuji i chut’ na sex (testosteron).

@_ | Testosteron TAd renalin_\ ;Bxytgcm A A -~
;Serotoninl T H Insultth T J

I

Béhem puberty se kluci dokaZzou neuvéritelné rychle vytahnout:
Vis, Ze muzes vyrist az 12 centimetr(i za rok? Pékny vykon!
Mysli proto na své zdravi a kvalitné se stravuj.

iensk)'l hormon, hrajic{ vyznamnou roli v divéim téle, je

predeviim ESTROGEN. Jeho pricinéntm se spravné vyvijeji
zenské pohlavni organy. U divek jsou predevsim vajeéniky, déloha
aprsa, ale dolezity je tento hormon i tam, kde to az prekvapt:
ovliviiuje napriklad i rost kosti. A vis, co je jesté zajimavé?

[ v divéim téle se tvori trocha ,muzského hormonu® - testosteronu.



Soucasné s vyse popsanymi
zménami se v puberté méni
i podil svalstva v téle, zvétsuje se

hmotnost kosti, sili ramena a rozsifuje se
hrudnik. Jednotlivé casti téla se vsak méni v rizném tempu, trva i nékolik let,
nez se télesné proporce srovnaji, a ty prestanes byt vytahly huberour, ktery by
pofad jenom jedl.

Kolik klukd pfitom touZi po svalnatém téle! Co mlze byt lepsiho, nez stat se
fotbalovou hvézdou, hokejistou roku ¢i vylézt néjakou osmitisicovku!

Ale co kdyz z tebe nikdy takovy superman nebude? Nevadi. Jsou i jiné hodnoty
na svété. Ze se viak navic citi§ utahany jako pes a zpotis se i pfi kratkém béhu do
schod(? Neboj, i to prejde. Ale Ze se jesté
u tebe PORAD NIC nedgje? Ale déje!
Kazdy ma své biologické hodinky

a vyviji se vlastnim tempem - jeden
vyroste drive, druhy pozdéji, nékdo

je svalnatéjsi, jiny stihlejsi. Alespon

na jedno se muzes spolehnout:
Jednoho dne dospéjes. Nejpozdéji

ve dvaceti letech totiz dospéje kazdy.




10 CHCE N - 8

Chces vypadat muznéji? Zacni sportovat! Sportem Ize pozvednout i hladinu
testosteronu, ¢imz se trochu zaktivuje i muzné raseni porostu na tvari, zpevni
se svalstvo a zlepsi se celkova vydrz. A jak to dokaze pozvednout sebevédomi!
Pohyb je pro buriky viibec velmi ddlezitym impulzem:

Zivot je totiz od zacatku az do konce POHYB A ZMENA!

.. se bude$ citit lépe a ovladnes snaz své télo.

.. ziskas sebevédomi a sebedtvéru.

.. odCerpas agresivitu a prebyteénou energii.

.. pocitis zdravou energii a zvysis si svou vykonnost.

.. se ti zlepsi dusevni rovnovaha.

.. stustalis smysl pro rovnovahy, Sikovnost a schopnost spravné reakee.
... se udrzis fit.
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lehkd atletika, boy, tenjs tymové hrace: ,
Sermovani go if * fotbal, hokej, hazena,
Plavéni, judo ’ volejbal, basketbal...

Pockej! Nez zase zbrkle vyletis do fitka s vidinou, Ze z tebe do tydne bude superman,
zklidni hormon! Zpocatku zcela postaci, budes-li chodit po schodech misto toho, aby
sis vozil zadek vytahem. AZ vybéhnes pét pater bez zadychani, zacnes se hned citit
lépe. A vytahni si zpod postele cinky, urcité tam na tebe nékde cekaji, probéhni se
na fotbalovém hFisti, zaplavej si v bazénu, sko¢ do rybnika, vyjed nékam na kole!
Dokud jsi ve vyvoji, zpeviiuj si pribézné své svalstvo, ale nepretézuj organizmus
mnohahodinovym tvrdym tréninkem.

Viyhledej si sport, ktery té t&3i a rozhybe ti télo bez nezdravého

pretazeni. Jestli to bude v tymu, nebo budes-li sportovat sam, ,}
v tom se ti uz meze nekladou. Ze $pickovi sportovci sportuji
i nékolik hodin denné? Ano, ti si viak
musi trénovat télo a zocelovat svaly.
Pracuji na 3pickovy vykon, ale to
je jejich rozhodnuti a jejich
prace!




DOBRE JIST. DEDE

Pizza, burger, kiupavé hranolky, minam! Zadrz! Copak necitis, jak jsi potom
unaveny a zpomaleny?! Ne, to neni nahoda. Fast food a priimyslové zpracované
potraviny obsahuji mnoho tézko stravitelnych tukl a sacharidd, coz pro mladé télo
neni pFili§ vhodné. Ze si misto toho das alespori néjaky ,,soft“ drink? Takovou
cukrovou bombu?! Cozpak to je snad napoj k uhaseni zizné?! Neni, ale dobfe, mas
pravdu, v Zivoté si ¢lovék musi obcas i néco uzit, ale s mirou, a nezapomen pak vse
zdravou stravou zase vyrovnat! Jen tak zlistanes fit a nebudes se citit jak zmlaceny!

SACHARIDY dodavajici télu energii, jsou obsazeny v chleby, ryzi,
téstovinach a v obili. Lepsi jsou celozrnné vyrobky.

VITAMINY, MINERALY A VLAKNINA posiluji imunitni systém;

najdes je predevsim v éerstvém ovoci a zeleniné. PROTEINY jsou zapotrebi nejen

k rychlej$imu rtstu svald, ale prispivaji i k celkovému zdravému rustu; jsou obsazeny
v mase a rybach, obsahujt je viak i vajicka, jogurt a syry.

BILKOVINY (Zivocisného pévodu) A ZELEZO potfebujeme pro zdravy rost

a télesny vyvoj. Jsou obsazeny v mase - oviem nepochazi-li z nezdravého velkochovy,
nedbajictho na zdravi chovnych zvirat. Najdes je viak také v ,éervené” zelening.

Bananova
pocbout\ca o
?\ozmaé\(e} bané:;“] S:OZ;E ,
oo tvaronys ,
etucneho u, 1O
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@ ZDRAVE PO CELY DEN

Studentska smés — poskytuje mozku energii.

Jablka, pomerance, kiwi — a jiné ovoce, které mas rad.
Multivitaminovy napoj ¢i smoothie — vypit aspori jednu sklenku denné!
Zeleninové tycinky — paprika, okurka, mrkev — jist neomezené!
Voda - vzdy se vyplati dostatecné pit! A pfi sportu jesté vice!

Kokosova voda — skvéle uhasi Zizen, ne nadarmo
byva napojem sportovcl.
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Dokud mas ,rozlitané“ hormony, je pochopitelné celé télo ve zmatku.
Nezehrej proto hned na svou plet. Normalni masténi pleti je v pofadku, i mazové
Zlazky maji svou pozitivni tlohu: Pecuji o to, aby kdZze zlistala hebka a vla¢na.

Ale kdyz pak v puberté zacnou mazové zlazky vytvaret mazu vice, vrchni
vrstvicka klize se snadno ucpe a bed’ary jsou na svété. Nashromazdi-li se

v nich navic bakterie a utvofi-li se trocha hnisu —

a ufik je na svété. Casto navic nevyskoci jenom jeden
bedarek: Na tvafi a na zadech se jich panecku obcas
utvori celé souhvézdi! A kdyZ se sem tam néjaky z nich
zaniti a vytvori se bolestivé podebrané vridky, je to
dost nepfijemné. V tom pFipadé se uz hovofi o akné.
Nezkousej si ale sdm nic vymackavat a netla¢ na
okolni kdzi nasilim. Dej ty prsty pry¢! Tim se problémy

jen zhorsuji. Zanicena mista se vétsinou uzdravi sama
od sebe, a pokud ne, zajdi si radé&ji k [ékafi.




	Puberta  a tělo
	Že by mozek?
	Hormony? Tak dobrou míru!
	To chce motivaci!
	Dobře jíst, dobře růst!
	Beďar! No a co?
	Hustý porost!
	Potím se jak bejk! No a?
	Tvůj hlas se počítá!
	Můžem na plné pecky
	V případě nouze
	Takhle je tomu u holek

	Přátelé a rodina
	Kluci 2:0
	Dítě svých rodičů
	Mezi námi kluky
	Nejlepší kamarád
	Buď sám sebou
	Pošťuchování i více
	I hádka má být fér!
	Pozor, kiber-mobing!
	Že by závislák?

	Láska  a pocity
	Opravdové pocity
	Prasknu vzteky!
	Zamilovaný až po uši
	Na rande jsem king!
	Jak se líbá?
	Všechno je láska
	Kdo koho miluje?
	Kdo jsem?

	Sex a intimita
	Penis
	Krásné sny
	Orgasmus
	Porno a fantazie
	Sólosex
	Ne znamená ne!
	Malé hrátky, neboli petting
	Spát spolu
	Kondom
	Pilulka
	Takhle vzniká miminko
	To už je konec?

	Rejstřík



