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Tuto knihu vénuji dvéma Zenam v mém Zivoté, které mi vzdy Fikaly: ,JO, TO ZVLADNES!" —

moji mamince Marilyn a moji ucitelce télocviku Lil Dykesové.
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a mockrat ti dékuji, Ze jsi sahla po této knize. Na nasleduijicich strankach

najdes vSe, cos kdy chtéla védét o puberté, dospivani a rozvoji
sebevédomi, aby ses mohla stat tou nejlepsi verzi sebe samé. Béhem
puberty tvoje télo zacina rlst mnohem rychlejsim tempem — rychleji
1 se vyvijelo jen v dobg, kdy jsi byla jesté miminkem. Neni to zas tak
prekvapivé, protoZe puberta je obdobim, kdy se tvoje télo preménuje

z détského na dospélé.

MozZna mas sourozence, ktefri si uZ pubertou prosli, takze ti tohle
téma mize byt zndmé, nebo je to pro tebe néco Uplné nového. Ale
i kdybys slovo puberta nikdy pFedtim neslySela, Zadny strach, protoZe
na nasledujicich strankach najdes vSe, co potFebujes znat o promeéné

z divky v Zenu.



MozZna se to na prvni pohled zda byt trochu strasidelné a matouc,

ale spole¢né najdeme odpovédi na vSechny mozné otazky, kterych ted
asi mas plnou hlavu. Podivame se na to, jak se b&hem dospivani tvoje
télo, pocity a vztahy s tvymi blizkymi miZou ménit. Dozvi§ se vSe, co
potFebujes védét o menstruaci, hormonech a o tom, jak pecovat o své
zdravi. A zajistime, Ze bude$ sebevédoma, informaovand, pozitivné
naladéna, pFipravena a mozna i trochu nad$ena z toho, co se déje, at uz

se prave ted nachaziS v jakékoli fazi puberty.

Tato kniha navic neni jen o fyzickych zménach. Chci, abys v sobé nasla
silu mluvit o svém dusevnim zdravi, abys byla pFipravena navazovat

a udrZovat zdravé mezilidské vztahy a abys ziskala pocit, Ze jsi vybavena
veskerymi znalostmi potfebnymi k tomu, abys mohla v dneSnim svété

vzkvétat a prospivat.

Ale poporadé. Nejdriv bych se ti méla trochu predstavit. Jmenuji se Zoe.
Jsem doktorka, televizni moderatorka, maminka a atletka. A pFed par

lety jsem byla také gladiatorkou! (Jo, ctes spravnél)






Beéhem svého Zivota jsem se naucila jednu zasadni véc — Zivot je jako

horska draha a prinasi spoustu vzestupd i padd. Kdyz jsem byla mald, byla
jsem velmi stydliva a méla jsem tézké astma, kvili kterému jsem travila
dost éasu v nemocnici a hodné jsem chybéla ve Skole. To zapFiinilo, Ze
jsem z mnoha situaci méla strach. Moiji rodice se rozvedli, kdyZ jsem

byla mald, a s maminkou a s bratrem jsme meéli finanéni potize. Zaroven
jsem byla jedinou ¢ernoSkou ve Skole, takze jsem se neustdle citila jako
podivin a neustale jsem si uvédomovala (obzvlast s mym afro Uéesem),
Ze vypadam jinak. Tohle vSechno, v kombinaci s fyzickymi a emocionalnimi
zménami, které béhem puberty vSichni zazivame, zplsobilo, Ze velmi

dobre vim, jak tézké dospivani nékdy mlze byt.

Ale preZzila jsem to a podarilo se mi spinit si své sny. A vim, Ze ty to

dokazes taky. Moje oblibené matto zni:

v






KAPITOLA 1

PUBERTA ALIAS
CO SE TO SE MNOV
DEJE?!

Ze vseho nejdriv si Feknéme, co to vlastné ta puberta je. V kostce se
jedna o obdobi, kdy se tvoje télo méni z détského na dospélé. Je to
OBROVSKA zmana, takze nent viibec prekvapivé, Ze obdobi puberty mize

plsobit jako fyzicka i emociondlni horska draha.

Puberta obvykle zatind mezi osmym a tFindctym rokem
u divek a mezi devatym a étrnactym rokem u chlapc.
Pokud divka zacne projevovat znamky puberty pfed osmym

rokem, nazyva se to pFedasna puberta a je vhodné navstivit

praktického |ékare. Pokud mas pocit, Ze se ti néco takového
déje, poZadej rodice, porucnika nebo jinou divéryhodnou dospélou

osobu, aby ti pomohla kontaktovat doktora.

Nikdo ti nemdZe dopredu Fict, jaka bude tvoje zkuSenost s pubertou,
protoZe pro kaZzdého z nds je to Cisté individualni zazZitek. MdZe to
byt jak UZasné, tak i narocné obdobi. KaZzdopadné jsem tady, abych té
ujistila, Ze vSechny vyzvy ustoji§ a Ze na konci tohohle

procesu z tebe bude Stastnd a sebevédoma osobnost.
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B&hem puberty si zacne§ vSimat zmén na sobé i na
lidech okolo sebe — od toho, jak vypadas a jak se citis,

az po to, jaké mas vztahy s ostatnimi. V této kapitole té

provedu fyzickymi zménami, které ve tvém téle probihaji.
Pevné vérim, Ze ve védeéni je sila, takze jakmile |épe porozumis

tomu, co se s tebou déje, budes$ se citit pIné pFipravena tyto zmény
zvladat a Iépe pochopis i emacionalni vykyvy, které u tebe také mdzou
nastat. To je jeden z hlavnich ddvodd, proé jsem tuto knihu napsala

— tak moc bych si prala, abych byvala méla tolik informaci, kdyZ jsem

sama vyrlstalal

Hormony

Co se tyée emocionalnich zmén, mozna sis uz vSimla, Ze se tva
nalada zacala ménit — nahoru a dold, tam a zase zpatky. V jednu
chvili si pripadas, Ze létas v ablacich, a hned nato to mdZe vypadat,
Ze se ti zhroutil cely svét! Nedélej si s tim prosim starosti, je to
naprosto normalni. NapiSu to jesté jednou, dlrazné, velkymi pismeny:
NEDELEJ SI $ TiM PROSIM STAROSTI, JE TO NAPROSTO NORMALNi!
Vlykyvy nalad béhem puberty jsou zplisobeny hlavné latkami, které

se nazyvaji hormony — a véF mi, Ze s témi se v této knize seznamis

dopodrobna.

S prichodem puberty zagnou divky produkovat
mnohem vic hormonu zvaného estrogen, zatimco

chlapci zaénou produkovat vic hormonu zvaného




testosteron. Tyto hormony zplsobi, Ze se tvoje télo zacne ménit
v nékolika rdznych ohledech. KaZdy z nas je naprosto jedinecny, takze
tyto zmeény proZivame kazdy jinak. Pripravili jsme pro tebe ilustrace,

na kterych si ukdZzeme, jak se tvoje télo bude ménit. ..

PRSA - za¢nou
tirdst prsa
azvétSiseti
bradavky

KUZE - zvy$ena
produkce kozniho
mazu mize zplsobit,
Ze tvoje plet a viasy
budou mastnéjsi a
na obliceji, krku, hrudi
a zédech se timlze
objevit akné

TEI.O —tvoje télo vyroste do vysky a mizes se zalit
zaoblovat v oblasti bokl a prsou

MENSTRUACE -
spusti se ti
menstruacni
cyklus



STRIE — jak tvoje télo poroste,
mbzou se 1i na kiiZi objevit tenké
prouzky

PODPAZI/INTIMNi PARTIE v téchto oblastech ti
zacne rist ochlupeni a aktivuji se ti potni zlazy, coz mize
zplsobovat télesny zapach

RUCE A NOHY
—itady ti zatne
rist vic chloupkd
GENITALIE —tvoje
vulva se zvétsi

MOZEK - zvy$ené mnozstvi hormont ovliviuje
¢ast mozku, ktera ridi emoce, coz mize
zplsobovat vykyvy nalad
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Plet

Pupinky

Jednoho dne se probudis a... PROBOHA, CO TO MAS NA OBLICEJI ZA
OBRi SOPKU?! sichni jsme se s nimi setkali. Pupinky. Objevuii se, kdy
to nejméné ocekavas, a obvykle tehdy, kdyZ mas naplanovano néco
opravdu vzrusujiciho. Jako by Gekaly jen na to, aby ti pokazily den.
Pamatuj ale na dvé véci: Za prvé, Ze bude$ mit vzdycky pocit, Ze pupinky

vypadaji hGiF, nez tomu doopravdy je. A za druhé, Ze pupinky jsou béhem
puberty naprosto bézné, takze
\\ v tom nejsi sama.
AN
Objevuiji se kvdli
hormonalnim
P = zmeénam, které
Q Q stimulujf
0
YA == mazové Zlazy.
N Vlasove
A\

folikuly

(a potazmo

pory) ve tvoji

k(iZi se rozsiruji
a ucpavaji se mazem

a odumrelymi koznimi

15



burikami. Nékteré pupinky mGzou byt bilg, tém se rika bilé tecky,
a nékteré mdzou byt éerné. Ty jsou — jaké prekvapenil — zndmé jako

cerné tecky. Nékdy bakterie Zijici na pokoZce zplsobi zanét, pupinky pak

miZou zEervenat a bolet.

Akné

Akné je nazev pro to, kdyZ ma ¢lovék hodné pupinkd. Je to velmi

bézny stav — tyka se osmi z deseti teenagerd. Obvykle nepretrvava do
dospélosti, vétSina lidi se ho zbavi po étyrFech nebo péti letech. Typicky
se akné objevuje na obliceji, ale mGzZe se vyskytnout také na jinych
mistech, napfiklad na krku, hrudi, zadech, ramenou nebo hyZzdich.
Projevy akné m(iZou byt opravdu frustrujici, ale existuje nékolik véci,
které miiZes udélat, aby ses mu vyhnula. (Skvélou zpravou je, Ze jsou
daleko jednodussi nez doporuceni doktora Daniela Bordera, ktery roku
1651 navrhoval, aby se lidé pupinkd zbavili tim, Ze je budou tFit rukou

mrtvého ¢lovéka!) Tady je nékolik z nich:

1. Cisténi. Kdyz jde o pupinky a akné, nejdulezitajsi je istani pleti.
Je opravdu duleZité Gistit plet ddkladné dvakrat denné, rano
a vecer, jemnym cisticim gelem nebo Gistici pénou. Negisti ale
prilis ¢asto a nepouZivej neSetrna mydla a peelingy, protoZe tim
mU(Ze$ plet zmast, az si zaéne myslet, Ze je pFilis sucha, takze
zacne produkovat vic mazu, a to znamena vic pupinkd. Mize
to znit divné, vzhledem k tomu, Ze maz zplsobuje pupinky, ale
je opravdu ddleZité, abys zaroven udrZovala plet hydratovanou,

protoZe hydratace funguje jako ochranna bariéra. Pokud mas
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