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DESAT MIERNE SOKUJUCICH FAKTOV
0 MODERNEJ PUBERTE

Priemerné dieta zacina dospievat o viac ako dva roky skor
v porovnani s predoslou generdciou a puberta trva ovela
dlhsie — v sucasnosti trvd takmer desat rokov.

Mozog dozrieva az v ranej dospelosti, takze vznikd velka
medzera medzi telesnym dozrievanim (zaéinajicim sa pri-
blizne vo veku osem alebo devit rokov) a schopnostou ro-
zumne sa rozhodovat (plne pritomnou vo veku dvadsatpit
az tridsat rokov).

Prudko vzréstli problémy s obrazom tela podnecované so-
cidlnymi médiami: uviedlo ich viac ako polovica predado-
lescentov a tinedzerov, pricom chlapcov postihuji rovnako
ako dievcatd.

Dvadsat percent vietkych Iudi v Spojenych §titoch, ktori
sa identifikuji ako transrodovi, mé vek trindst az sedem-
nést rokov.

Miera vaginlneho pohlavného styku na strednych skolich
klesla, ale andlny sex je na vzostupe.

U pitdesiatich percent muzov sa pocas puberty vytvoria
prsné puciky, ale vo vicsine pripadov po ¢ase zmizng.
Zbohom, vlozky a tampény — dnes si volbou ¢islo jeden
medzi menstruaénymi pomdckami menstruacné kalisky
a menstruacnd spodnd bielizer.

Milenidli a prislusnici generdcie Z vetkych pohlavi si ove-
la Castejsie ako boomeri a prislusnici generdcie X upravuji
svoje ochlpenie holenim, voskovanim alebo trvalym lasero-
vym o$etrenim, niekedy formou kompletnej depildcie.



9. Priemerny vek prvého kontaktu s pornografiou je dvanist
rokov v pripade chlapcov a len o ¢osi viac v pripade diev¢at.
10. Podla udajov z roku 2021 uviedlo $tyridsat percent viet-
kych ziakov druhého stupnia zakladnej skoly, Ze dlhodobo
pocituje smutok alebo beznidej. Tento pocet je este vyssi
v pripade Zien (Sestdesiat percent) a LGBTI+ mladeze (se-

demdesiat percent).



UvoD

Vsetci dospeli prezili pubertu, ale bolestivé spomienky
su pre vacsinu z nds bizarne Cerstvé aj po desatrociach:
Vanesse sa este stile obracia zalddok pri pomysleni na
to, ako dostala svoju prvii menstrudciu v pozicanych ru-
zovych baletnych pancuchich (nie, nevratili sa ich ofi-
cidlnej majitelke), a Caru este stile boli spomienka na
opakované posmesky jej bratov: Si zakd plochd, Ze steny ti
mozu zavidiet! U vasiny tych z nds, ktori presli puber-
tou pred rokom 1990, sa zacala niekedy okolo jedendste-
ho roku Zivota a trvala maximalne tri ¢i $tyri roky, aj ked
nam to pripadalo ako cely Zivot.

Puberta minulosti sa len médlo podobd na to, ¢o
prezivaji dnesné deti. Teraz sa tito premena zacina
v mladSom veku, trvd dlhsie a odvija sa vdaka socidlnym
médiam a mobilnym telefénom. Co bol kedysi boles-
tivy a niekedy smiesny, vicinou vSak vrcholne tripny
prechod druhym stupfiom zédkladnej $koly, sa zmenilo
na lopotenie trvajice mnoho rokov. Mnoho. Napriklad

dvojndsobne viac.
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To plati najma vtedy, ked sa puberta definuje v naj-
sirSom zmysle slova. Prisne vzaté, puberta je cesta k po-
hlavnej zrelosti, ktord v kone¢nom désledku umoziuje
reprodukciu. U genetickych Zien to zahfna vsetko od
rastu pfs aZ po spustenie menstruacného cyklu; u gene-
tickych muZzov sa penis a semenniky premenia na stroje
na produkciu a doddvanie spermii. V' skuto¢nosti vsak
puberta siaha daleko za lond a prsia, ¢iastocne preto,
lebo zodpovedné hormény ovplyviiuji aj vzdialené or-
gany, ako si koza a kosti, a ¢iastocne preto, lebo tie isté
hormény cirkuluji v mozgu a zdsadne ovplyviiuji emo-
ciondlnu a socidlnu existenciu ¢loveka. To vysvetluje,
preco sa puberte pripisuje (alebo vy¢ita) vietko, od rastu
ochlpenia po celom tele cez spustenie ostrého telesného
pachu, neuvizené rozhodovanie az po prevratenie oli
tak hlboko, Ze nie je celkom isté, ¢i sa zrenicky vritia
spit na svoje miesto. Reprodukéne schopnym nerobi
¢loveka ndladovost ani pupienky, ani rastové $purty, ani
ni¢ podobné. Su to vsak dosledky hormondlnych zmien
a ukdze sa, Ze hraji obrovsku ulohu v Zivotnych skuse-
nostiach deti v tomto veku.

Preto definujeme pubertu $iroko vritane pohlavné-
ho dozrievania, ale aj vSetkych ostatnych zmien, ktoré
sa deju v tele a okolo neho vplyvom hormonilnych pri-
valov, ktoré sa spojené s pohlavnym dozrievanim. V tej-
to $irSej definicii modernej puberty sme ju v podstate
stotoznili s dospievanim, ¢o zrejme aj tak robi cely svet.
Cely tento zmaitok trvé dlhsie — telesné zmeny, emocio-
nalne posuny alebo aj dramy medzi priatelmi.
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Aj preto sme napisali knihu, ktord ponuka infor-
midcie a ndvody, ako sa zorientovat v tejto zdanlivo ne-
kone¢nej neprijemnej jazde na horskej drihe. Puberta
ma zIla povest z mnohych dévodov, ale jednym z naj-
dolezitejsich je, Ze dospievajice dieta uz nie je sladké
diefatko. Ked tinedzeri za¢nu smrdiet, nariekat a robit
rozhodnutia, ktoré nds mitd, zdroven prestivajui byt pri-
tulnymi a zdvislymi. Nedajte sa oklamat! Stéle potrebu-
ja, aby ich dospeli milovali a podporovali, mozno viac
ako kedykolvek predtym. Prezivanie puberty moéze byt
mitudce, neprijemné a desivé. Deti potrebuji informacie
a uistenie, lasku a ndklonnost. Dokonca aj tie tiché chci
mat otvoreny priestor na kladenie otdzok. Cielom tejto
knihy je definovat novy standard a pondknut jazyk pre
niektoré zo stoviek drobnych rozhovorov, ktoré nahradi-
li niekdajsi jeden velky rozhovor.

Poc¢nic 3. kapitolou md kazda kapitola tejto knihy
Styri Casti: veda o puberte a o tom, ¢o sa deje v tele; ako
sa veci zmenili za poslednych niekolko genericii; ako
o tom vsetkom hovorit a ¢o na to hovoria starsie deti.
Tieto mudre hlasy mladych si pohladom na to, ako
dne$né deti rozmyslaji, o prezivaji a o potrebuja,
a ponukaju pribehy deti, ktoré sa len neddvno prehupli
na druhd stranu s cielom vyhnit sa bolestne neprijem-
nym chvilam.

Ak vdm napadlo, Ze starostlivost o deti v puberte
mame v mali¢ku, mdme pre vds novinku: dno, Cara je
pediatricka a Vanessa sa venuje vzdeldvaniu v oblas-
ti puberty, ale sme aj rodicia, ktorym sa podarilo nie¢o
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pokazit viac rdz, nez by ste vedeli spocitat. Nase tazko
nadobudnuté vedomosti pochddzaji nielen z dvoch de-
satro¢i prace s detmi a ich opatrovatelmi, ale aj zo sku-
senosti s vlastnymi rodinami. Prive preZivanie oboch
strdn mince z nds urobilo skuto¢né ,,odbornicky“. Naj-
dolezitejsie ponaucenie znie takto: Sprevadzat deti je
jednoduchsie, ked si dovolime nevediet vsetko, obcas
nieco pokazit a prist na korefl tomuto novému svetové-
mu poriadku. Funguje to lepsie, ked to, ¢im prechddzajd,
oddelime od nasich vlastnych pocitov a osobnej histérie.

Zabudnite (takmer) na vetko, Co ste si mysleli, Ze
viete o puberte, pretoze modernd puberta je zloZitejsia,
fascinujicejsia a vyzaduje od nds viac pochopenia ako

podoba, ktort sme zazili.



KAPITOLA 1

Celkovy obraz:
Zacina sa skor, trva dlhsie

Najzarazajucejsim faktom o suéasnom dospievani je,
Ze sa zacina ovela skor. Dnesné deti vstupuji do puberty
priemerne o dva roky skor ako ich rodicia. Vlastne deti,
ktoré sa na prvej vine hormonalnych privalov ocitli o tri,
Styri alebo dokonca o pit rokov skér ako ludia, ktori ich
vychovavali, nie st vobec vynimkou.

Druhym fascinujicim faktom je, ako dlho cely ten-
to proces trva. Pre vykyvy ndlad a bolestne neprijem-
né fyzické zmeny sa rodicia pubertédlnej Zivotnej etapy
rovnako desia, ako obdvaji. Dalo by sa usudit, ze ¢im
skor sa zacne, tym rychlejsie bude postupovat, ¢im sa
tato faza urychli. Naozaj? Nuz, nie. Namiesto zrychlenia
sa Casovd linia puberty natiahla ako karamelka. Jednym
z jednoduchych prikladov je priemerny vek prvej men-
Strudcie: zatial o samotnd puberta sa zacina o niekolko
rokov skor ako kedysi, od roku 1940 sa vek prvej menst-
rudcie takmer nepohol.
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Dnes teda sucasne plati, Ze mnohé deti sa zacinaja
tyzicky vyvijat ovela skor, nez ich vek dosiahne dvoj-
cifernd hodnotu, a tiez, Ze vicsina deti preziva hor-
monilne zmeny — od akné po prevracanie o¢i — o nie-
kolko rokov dlhsie ako predchddzajice genericie. Od
zaciatku do konca méze tento proces trvat takmer celé
desatrocie. Aj ked teda puberta v minulosti nebola las-
kavejsia alebo jemnejsia, urcite prichddzala neskorsie
a trvala kratsie.

Meranie pubertilnej casovej linie je relativne nova
veda. Vyskum ,normalnej“ puberty sa zac¢al v 40. rokoch
20. storo¢ia, ked Dr. James Tanner, detsky endokrinolég
(¢ize hormondlny doktor pre deti), zacal $tadiu, ktord
trvala tri desatro¢ia. Od roku 1948 Tanner dokumento-
val fyzické zmeny u deti Zijucich v povojnovom sirotinci
v Harpendene pri Londyne. Existuje niekolko dévodov,
preco by sa tito $tidia dnes uz nemohla uskutocnit,
v neposlednom rade preto, lebo Tanner nerobil Ziadne
praktické telesné vysetrenia, ale skimal fotografie kaz-
dého dietata, ktoré sa robili niekolkokrat ro¢ne, aby sa
preskimal ich pubertilny vyvin v priebehu casu. Rast,
ktory sledoval, sa obmedzoval na velkost prsnikov alebo
penisu a semennikov v zdvislosti od pohlavia a u vset-
kych na vyskyt ochlpenia. Tanner potom vytvoril &iselnt
stupnicu na klasifikdciu pokroku: §tddium 1 znamenalo
predpubertélny vek bez viditeIného pohlavného dozrie-
vania; $tidium 5 znamenalo plne vyvinutého dospelého
jedinca; $tidid 2, 3 a 4 sa nachddzali niekde medzi nimi
s uréitymi $pecifickymi znakmi.
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Tannerova klasifikicia bola velmi jednoduchd a vi-
zudlna, takZe sa ujala. A pretrvala! To vysvetluje, preco
dnes, 75 rokov od pociatkov jeho studie, lekdri na celom
svete stdle pouzivaji Tannerovu stupnicu na opis vyvinu
telesného dozrievania.

Tannerova stupnica sa stala zvlast uzZitoénym merad-
lom pre zmenu horménov v tele. Prechod z Tannerovho
stadia 1, ktoré je vyluéne predpubertilne, do Tannerov-
ho stddia 2 potvrdil, Ze pohlavné hormény, ktoré riadia
tieto konkrétne telesné zmeny, s skuto¢ne pritomné. To
znamenalo, Ze v Casoch, ked sa eSte niektoré hormény
nedali merat v laboratériu, a desatrocia pred tym, ako
boli iné vobec objavené, mali lekdri moznost potvrdit, Ze
prebieha pohlavné dozrievanie.

Okrem odstupiiovania, ako deti prechddzaji puber-
tou, Tanner opisal aj $tandardy pre to, edy iou precha-
dzaju. Z jeho udajov dokumentujicich adolescenciu ge-
nericie boomerov vyplyva, Ze priemerné dievca vstupilo
do puberty tesne po doviSeni jedendsteho roku, zatial
¢o priemerny chlapec mal 11,5 roka. Vdaka Tannerovym
$tadidm sa ludia zaskoCeni tym, ako skoro sa dnes zacina
puberta. Ak by neexistovalo ¢asové o¢akdvanie, neozna-
Covali by sme ju za ,skora“ alebo ,neskoru®.

Samozrejme, vzdy existoval urcity rozsah nacasovania
puberty. Nikto z nds neocakéva, Ze priebeh tychto zmien
bude presny ako hodinky. Napriek tomu existuje prie-
merny vek ndstupu puberty a o¢akdvany vykyv na oboch
strandch, pricom nasej pozornosti neunikne ni¢, ¢o na-

stane ovela skorsie alebo neskorsie. Ur¢ite si spomeniete
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na piataka, ktory vyzeral uz ako dospely, a na dalsie dieta
v prvom ro¢niku strednej $koly, ktoré vyrazne zaostiva-
lo. V reci puberty sa deti, ktoré sa vyvijaju ako prvé, na-
zyvaju skoro kvitnuce a tie, ktoré viditelne meskaju, ne-
skoro kvitnice. Pred zverejnenim Tannerovych udajov
a dokonca aj dlho po flom neexistovala Ziadna dohodnu-
ta definicia, koho povazovat za skoro kvitniceho a koho
za neskoro kvitniceho, aspon nie mimo lekérskych kru-
hov. Namiesto toho toto oznacovanie pouzivali, spra-
vidla nie l4skavo, deti rovnako ako rodicia.

Tanner skiamal obrizky nahych deti, ale v skuto¢-
nom kazdodennom Zivote mozno najviditelnejsie znaky
puberty pozorovat aj vtedy, ked st deti oblec¢ené, pretoze
najranej$im znakom u diev¢at je zvycajne par prsnych
pucikov, ktoré akoby vy¢nievali z kazdého tricka, svetra
a zaruCene z trikotu. U chlapcov st viak zmeny v pu-
berte verejne zjavné az o nieco neskér, ked do hry vstapi
kombinacia rastového $purtu, poklesu hlasu a papero-
vych fizov. Tanner vedel, Ze rast penisu a semennikov je
v tomto pripade ovela presnejsim meradlom, ale v odete;j
spolo¢nosti zostdva nepov§imnuty a je eSte nendpadnej-
§1, pretoze deti maju tendenciu posivat sa do sikromia
prave v ase, ked sa im za¢nu dvihat hormény. Takze ked
chlapci zatvoria za sebou dvere a prestand chodit od-
haleni, rodi¢om ¢asto unikd, Ze sa vyvijaja. To vietko je
dévod, preco aj napriek robustnym $tididm dokumen-
tujicim cestu pubertou vzdy existovalo vela priestoru
na nejasnosti o tom, kto riou vlastne prechddza, najmai

medzi chlapcami.
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Jednym potencidlne zavidzajicim ukazovatelom je
ochlpenie. Spytajte sa takmer kohokolvek a ochlpenie
bude povazovat za sicast sexudlneho dozrievania v pu-
berte. No spytajte sa endokrinoléga alebo vedca, kto-
ry skima tito fdzu Zivota, a povie vim nieco dplne iné:
vdaka ochlpeniu mozno niekto vyzerd sexuilne zrely, ale
nerobi ho to schopnym reprodukcie. Rast ochlpenia je
do velkej miery riadeny horménmi uvolfiovanymi z nad-
obli¢iek, ktoré sa nachddzaji vo vrchnej casti obliciek.
Tieto hormény, nazyvané nadoblickové androgény, zaci-
naju cirkulovat priblizne v rovnakom case, ked produkcia
estrogénu a testosterénu spdsobi pubertilne zmeny, ale
nedajte sa oklamat, nadoblickové androgény idu vlastnou,
nezavislou cestou. Mo6zu sa objavit v rovnakom case ako
hormény, ktoré riadia pubertu, alebo sa mozu objavit ovela
skor ¢i neskor.

Androgény nadobliciek stimulujui nielen vlasové foli-
kuly, ale podnecuju aj péry v pokozke, aby vylucovali pot
a maz. To vysvetluje, preco sa objavuju porasty ochlpenia
spolu s akné alebo vlnami nového, ostrého telesného pa-
chu. Ziadny z tychto nadvéznych vplyvov viak neznamend
sexudlne dozrievanie. Dokonca ani Tanner v skuto¢nosti
nechdpal tento rozdiel, ¢o vysvetluje, preo meral ochlpenie
ako jeden z charakteristickych znakov puberty. Méze p6-
sobit mituico, Ze hormondlne drihy v tele nefunguji spo-
lo¢ne, aj ked'to tak zvonku vyzera.

Po Tannerovom prelomovom vyskume sa rozbehli §ta-
die o ,normélnej“ puberte. Déva to zmysel, pretoze ak sa
raz nejaky jav definuje ako ,normalny“, nie je vedecky pri-
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tazlivé ho predefinovat. Zaciatkom devitdesiatych rokov
20. storocia sa vsak praktickd sestra Marcia Hermano-
va-Giddensova citila nitend prehodnotit Tannerove pred-
poklady, ked sa pacientky prichddzajice do jej ordindcie
opakovane vymykali jeho oc¢akivaniam. Jedno dievca za
druhym vyzeralo byt v Tannerovom $tddiu 2 ovela skor
ako v jedendstich rokoch. Hermanovi-Giddensova si bola
celkom vedoma normadlnej variability, skorého a neskorého
dozrievania, ale trend, ktory prddil jej ordindciou, ju moti-
voval k tomu, aby poziadala o financovanie pomerne roz-
siahlej $tudie, do ktorej sa nakoniec zapojilo 17 000 diev¢at.
V roku 1997 uverejnila vysledky, ktoré ukazali, Ze u gene-
tickych Zien sa puberta skuto¢ne zacina skor — v zavislosti
od etnickej prislusnosti o rok az rok a pol skor, ako sa oca-
kévalo. Hermanova-Giddensova zdokumentovala obrovsky

posun v puberte a dostala sa na titulné stranky novin.

PREDCASNA PUBERTA

Mnoho ludi sa pyta na rozdiel medzi skorSou pubertou
a predéasnou pubertou. Predéasna puberta je diagndza pre
deti, ktorych telo sa zacina vyvijat skor, ako sa povazuje za
normalne”.

Vek, ktory ozna¢ujeme za pred¢asni pubertu, sa posu-
nul, pretoZe priemernyvek nastupu puberty sa znizil.Va¢Sina
medicinskych textov ju v sGiéasnosti definuje ako pohlavny
vyvin u genetickych zien pred dsmym rokom Zivota a pohlav-
ny vyvin u genetickych muzov pred deviatym rokom Zivota.
KedZe vSak existujli rasové a etnické rozdiely vo veku néstu-
pu puberty, tieto parametre sa menia, ¢o mnohych odborni-
kov niiti zniZit vekové hranice v niektorych tychto podskupi-
nach az na sedem rokov u Zien a osem rokov u muzov.
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V roku 2005 sa skupina vyskumnikov vritane det-
skej endokrinologicky Louise Greenspanovej rozhodla
zreplikovat zistenia Hermanovej-Giddensovej. Co bolo
dovodom? Tanner definoval pojem ,normalny“ a Her-
manovéd-Giddensova tato definiciu spochybnila. Vedci
sa bezne snazia potvrdit (alebo popriet) nové zistenia.
Trvalo len pit rokov, kym Greenspanovi a jej kolego-
via potvrdili vysledky Hermanovej-Giddensovej a dopl-
nili ich o vlastny zvrat: puberta sa zacina este skor, ako
uviedla. Podla Greenspanovej tdajov sa vo veku devit
rokov zacali vyvijat prsia u viac ako polovice diev¢at.
Greenspanova tiez potvrdila Hermanovej-Giddenso-
vej domnienky o rasovych rozdieloch: v Greenspanove;j
stadii ¢ernosské dievcatd nielenze zacali dospievat naj-
mladsie, ale u takmer $tvrtiny z nich sa znaky prejavo-
vali e$te pred siedmym rokom a u polovice pred 6smym
rokom veku.

Aj ked su tieto udaje prekvapujice a mozno su pre
vas dokonca nové, tieto poznatky nie si horticou novin-
kou. Greenspanovi ich uverejnila v roku 2010.

Do roku 2012 sa skorsia puberta povazovala za feno-
mén dievéat. Podporovala to skuto¢nost, Ze zmeny v ra-
nom $§tddiu zdvislé od estrogénu (rast pfs, oblejsie tvary
a otvorene prejavované burlivé nilady) su zjavnejsie ako
zmeny v ranom §tidiu zavislé od testosterénu (konkrét-
ne rast penisu a semennikov). Nakoniec sa v§ak niekto,
konkrétne Marcia Hermanovi-Giddensovi, rozhodol
pozriet na chlapcov. Hermanovd-Giddensovéd nechala
bokom oddychovanie na déchodku a v $tadii publiko-
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vanej v roku 2012 dokdzala, Ze skorsia puberta sa neob-
medzuje len na genetické Zeny. Aj chlapci vstupovali na
cestu k pohlavnej zrelosti az o dva roky skér, ako pred-
povedal Tanner, a to niekde medzi deviatym a desiatym
rokom Zivota. A rovnako ako aj vo vsetkych ostatnych
neddvnych $tididch sa ukazali jasné rasové odchylky,
pricom vyvin prebiehal najskor v pripade cernosskych
chlapcov: ohromujicich sedemdesiatdva percent z nich
vykazovalo zndmky puberty uz vo veku devit rokov.

Takze ked hovorime, Ze puberta sa zmenila, jednou
z prvych a najzdsadnejsich zmien je jej nacasovanie:
puberta sa zacina ovela skor ako kedykolvek predtym.
Samozrejme, nie u kazdého, ale Tannerovo ,,normélne*
vekové rozpitie ma od ¢ias dnesnych rodicov a starych
rodicov jednoznac¢ne klesajicu tendenciu. V sicasnosti
lekdri ani nemihnd okom, ak vidia sedemrocné dievcata
alebo osemapolro¢nych chlapcov, ktori vykazuji zndm-
ky cirkulicie estrogénu alebo testosterénu. Aby sme to
dali do kontextu, znamena to o tri az $tyri roky skér, ako
predpovedal Tanner. Inak povedané, vicsina deti dovfsi
sedem rokov v prvej triede. Normdlny ndstup puberty je
v dnesnej dobe skorsi a skory je naozaj skory.

Dalsia otizka znie: Preco?! Odpoved, ktora vis skla-
me, je: Nikto to nevie. Existuje mnozstvo tedrii o vset-
kych chemickych litkach (najmai o tych, ktoré sa nazyvaji
endokrinné disruptory), ktoré vkladdme do tela a na telo,
od potravin, ktoré jeme, cez tekutiny, ktoré pijeme, koz-
metické pripravky, ktorymi sa natierame, az po vzduch,
ktory dychame. Objavuji sa kvalitné udaje o tom, Ze
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