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    Poděkování


    Mým dětem – Katce a Ondrovi za inspiraci.


    Ing. Zdeňku Švamberkovi za technickou podporu.


    Bc. Štěpánce Vošické a Bc. Petře Řehořkové za spolupráci při přípravě odborných rad.


    Elišce Mirovské (12 let), Katce Šauerové (13 let), Láďovi Pokrývkovi (17 let), Ondrovi Šauerovi (17 let), kteří se ujali role kritického čtenáře, pročetli knížku v průběhu jejího vzniku a navrhli úpravy v textech.


    Katce Šauerové za vytvoření obrázků a ochotu být modelem pro ukázky relaxačních technik. Ondrovi Šauerovi pak ještě za ochotu napsat předmluvu pro čtenáře.

  


  
    Předmluva


    Ahoj, milí čtenáři,


    



    jmenuju se Ondra, je mi sedmnáct let a moje mamka napsala tuhle knížku. Myslím, že je dobře, že někdo napsal knížku o pubertě pro puberťáky, sám za sebe můžu říci, že puberta je opravdu složité období. Tahle knížka není jen o tom, co to puberta je, co se při ní děje, jak se mění naše tělo, jak se cítíme jednou smutně a jednou vesele, ale ukazuje i to, co může vyvolávat problémy, do nichž se dostáváme, a v jednotlivých kapitolách radí, jak jí projít bez úhony (nebo bez větších šrámů).


    Myslím, že je zde mnoho chytrých a zajímavých rad a cvičení, se kterými by toto období mohlo být snesitelnější jak pro vás, tak i pro vaše rodiče a okolí.


    Nemyslete si, že už jsem z toho venku, puberta se mnou cloumá ještě pořádně, i když doufám, že to „nejhorší“ mám za sebou – tedy nerad bych se pletl. Vím, jaké to je, časté konflikty s rodiči, ségrou i se spolužáky. S rodiči to je většinou spor o učení a počítač, jelikož pochopitelně chtějí, aby se dotyčný vzdělával a něco z něj bylo, až bude velký, aby měl dostatečný pohyb a nezůstával pořád doma. Se spolužáky jde většinou o problémy v kamarádství, každý začíná prosazovat to své, nikomu se nechce ustoupit a časté neshody mezi kamarády přerůstají až do tak velkých konfliktů, že se už nechtějí ani vidět.


    Velkým problémem v tomto období je, že začíná narůstat stres ze školy, kde se my puberťáci – nebo jak dnes někteří mí spolužáci rádi říkají teenageři – musíme učit, abychom se dostali na nějakou dobrou školu (o kterou bohužel stojí většinou spíše naši rodiče než my sami). Učitelé prudí pro nás nesmyslnými požadavky a připomínkami: „Už zase nejsi přezutej!“ „Viděl jsi tento týden už hřeben?“ „Kde jsi dělal ten úkol, to ti ho pomáhalo psát nějaké domácí užitečné zvíře, ne?“ „Řekni doma, ať rodiče nezapomenou přijít na třídní schůzku.“ Ale co vám budu povídat, znáte to taky :-)


    Knížku jsem četl celou a můžu říct, že i rád, a tak jsem si říkal, že je škoda, že ji mamka nenapsala dřív. Ne že by mi nedokázala podobné rady dávat, ale nevyprávěla mi při tom příběhy těch druhých. Najednou vidím, že takových problémů má řada jiných dětí a dospívajících. I řada cvičení mi přijde zajímavá – některá jsem si i zkoušel a každé cvičení mi něco dalo.


    Já už mám výběr školy za sebou, studuji na gymnáziu a jsem rád, že mně do toho rodiče nemluvili, ale kolem sebe vidím, jak řada kamarádů studuje něco, co je nebaví tak, jak by asi chtěli. Na střední škole je to fajn, podle mě mnohem lepší než na základce. A i když to na základce moc veselé nebylo, je to s každým rokem lepší a klidnější.


    Líbí se mi i název téhle knížky – je fakt přesný. Jak přežít svou vlastní pubertu, no, hlavně tu svoji a hlavně aby to s námi všichni vydrželi. I když asi před třemi lety jsem si říkal, že to s těmi rodiči ani druhými není k vydržení. Dnes to vidím trochu jinak. Jsem rád, že mě rodiče berou takového, jaký jsem, asi je to pravda, že to jinak nejde.


    Moc vám všem přeju, aby se vám knížka líbila a aby vám ukázala, jak problémy můžete řešit vlastními silami. Protože každý z vás jich má dost, jen o nich možná nevíte.


    



    Ondra Šauer
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    1. Dospívání moje a těch druhých


    Dospívání patří mezi nejnáročnější období v životě člověka. Přichází v době, kdy na novou etapu nejsme ještě připraveni, mnohdy odchází nepozorovaně, u každého se projevuje jinak a trvá různě dlouhou dobu. Jediné, co spolehlivě funguje při řešení problémů dospívajících, je trpělivost. A to nejen trpělivost rodičů a učitelů, ale i kamarádů, sourozenců, a hlavně nás samotných. Vždyť řekněte sami, když slyšíte denně od rodičů (nebo těch ostatních), jaké je to s námi „puberťáky“ složité, nemyslíte si vlastně to samé? Nemají dospívající dost starostí sami se sebou? Ne­trápí i je samotné dennodenní nespokojenost s tím či oním? Jistěže ano, a k tomu ještě poslouchat, jak ti dospívající lezou na nervy ostatním.


    Přiznávám, že ne každý musí takové pocity prožívat, ale dost často se u každého dospívajícího objeví různě dlouhý časový úsek, kdy se mu nelíbí opravdu vůbec nic. Ti báječní rodiče jsou najednou naprosto nemožní a nesnesitelní – proboha, proč si dneska táta povídal u lanovky s tím cizím pánem? Vždyť to bylo naprosto trapný. A ještě se dožadoval, abych k tomu něco řekla… Máma asi dobře věděla, proč dneska zůstala doma. Proč se ta Petra najednou tak nemožně oblíká? Vždyť to není vůbec možný! A proč na sebe pořád patlá ty vrstvy krému? Vůbec to neumí… Copak neslyšela, jak se má správně starat o pleť? Že by se měla lépe starat o vlasy? Oni se snad všichni zbláznili… Jsem snad mezi samými mimozemšťany… A jednoduché to nemají ani kluci: Já nevím, co ti rodiče zase mají, nejdříve mě pořád honili do koupelny – vyčistit zuby, umýt nohy, učesat se… a teď? To je pořád Petře, co v tý koupelně proboha děláš? Jsi tam dýl než Jája… Pořád se jim něco nelíbí.


    Že vás tyhle příhody nepotkávají? Že vám ostatní přijdou naprosto fajn a v pohodě? Pak můžeme jedině gratulovat, i tak může vypadat ­dospívání. Někdo si toto období dokáže užít naplno a vychutnat. Tak co kdybychom to zkusili také? Třeba pár nápadů či zkušeností těch, kteří tímto obdobím prošli, pomůže, abyste na dospívání vzpomínali s humorem a „láskou“. Stejně jako rodiče a vaše okolí.


    Abychom mohli lépe porozumět období dospívání, ukážeme si nejprve, co se vlastně děje s tělem dospívajícího, protože právě změny nálad a změny chápání (nebo právě i nechápání) těch druhých vyplývají ze změn, které se odehrávají uvnitř těla. Zpočátku nejsou ani vidět, a proto vám i vašemu okolí může trvat, než si to všechno uvědomíte.


    Kdyby to jen bylo tak jednoduché… Jako třeba to, kdy slavíme patnácté narozeniny a dostaneme občanku, nebo kdy budeme plnoletí. Je sice pravda, že existují různé kmeny, kde se za pomoci jasně stanoveného rituálu stanoví konec dětství a začátek dospělosti, nicméně biologický vývoj trvá určitou dobu a takové rituály ani změny, s nimiž se mladý člověk potkává, ho nevyřeší. Vřazením mezi dospělé se od člověka očekává ze dne na den jiné chování, naprostá odpovědnost, přijetí role dospělého se vším všudy. V naší kultuře chápeme dospívání jako složitý proces, na jehož konci se „dítě“ stává „dospělým“, ale tuto dobu chápeme jako přípravnou a věnujeme jí s ohledem na poznatky z biologie a psychologie patřičnou pozornost.


    Dospívání


    Dospívání neboli puberta (toto velmi neoblíbené slovo mladých) přichází ve skutečnosti velmi pozvolna. Těžko se dá říci, že ráno vstanete, cítíte se nanicovatě a řeknete si: Ano, je to tu, mám pubertu. Na toto období se váš organismus připravuje pomalu a dlouho předtím, než skutečně nastane. Ale už v rámci předcházejícího času se cítíme často nesví, jiní.


    Na úvod uveďme některá fakta týkající se dospívání. V jeho průběhu dochází ke změnám biologickým, tělesným, psychickým i sociálním, jak ukazuje obrázek 1. Změny v jedné oblasti vyvolávají změny v dalších oblastech. Co období dospívání komplikuje, je to, že u každého se biologické změny promítají do chování jinak a v dost odlišném pořadí. U někoho je více patrný vliv na oblast sociální, u někoho se více promítají do vlastního psychického prožívání, aniž by navenek příliš ovlivňovaly jeho sociální chování. Nyní si ukážeme, jak se typické změny v jednotlivých oblastech projevují.


    
      [image: C:\Users\Madli\Downloads\zmeny1_1.jpg]

      Obr. 1 Vzájemné působení biologických, tělesných, psychických a sociálních změn

    


    Biologické zrání


    V rámci biologického zrání dochází ke změně skladby hormonů, což má za následek nejen pohlavní zrání (výskyt ochlupení, růst prsou, ­varlat), ale i celkový růst do výšky, změny postavy, růst svalů a kostí. Dost často se opomíjí, že v rámci biologických změn dochází i ke změnám imunologickým. To vede k tomu, že kromě biologických změn, na které si musí dospívající zvyknout, se rovněž často musí vyrovnat se zvýšenou nemocností.


    Zvýšená nemocnost je způsobená tím, že organismus dospívajícího je oslaben intenzivní tvorbou takzvaných růstových hormonů – v tomto období v podstatě dochází k největší tvorbě těchto hormonů za celý život. Růstové hormony způsobují růst těla do výšky, růst kostí a svalů a změny ve stavbě těla – u dívek se například rozšiřuje pánev a dochází k ukládání „tukových polštářků“ na typicky ženská místa (boky, prsa), u chlapců se typicky rozšiřují ramena, u děvčat i chlapců dochází k výraznému nárůstu svalů (a také síly). Při růstu do výšky se může stát, že dospívající vyroste až o dvanáct centimetrů za rok. Zpočátku si mladý člověk může připadat i velmi neohrabaný (nejdříve vyrostou ruce a nohy), všímá si, jak jsou mu najednou krátké všechny rukávy nebo nohavice.


    Na růstu do výšky se podílí hlavně vývoj dolních končetin a trupu, výška hlavy se mění v tomto věku již málo. Dolní končetiny v období puberty mohou vyrůst až o 15 centimetrů, to souvisí i s tzv. růstovými bolestmi, na které si dospívající stěžují docela často. Trup pak může zvětšit výšku až o 10 centimetrů.


    Postupně se proporce těla vyrovnají, ale než k tomu dojde, řada dospívajících si připadá nemotorně a nešikovně, začínají pociťovat nechuť ke sportu a k tělocviku, protože se jim najednou nedaří žádný cvik, navíc si připadají nemožní i svým vzhledem. Jak často v těchto obdobích slýchávají učitelé a rodiče věty typu: „Přece nejsem žádná trapka, abych se producírovala v těch nemožnejch teplákách, běhala po tělocvičně, cvičila ty příšerné cviky… Ne, to po mně nemůže nikdo chtít.“ Přitom právě setrvání u pohybových aktivit je z pohledu správně se vyvíjející postavy velmi důležité – napomáhá rovnému držení těla, správnému usazování potřebných tukových polštářků tam, kam patří, aby dívky vypadaly hezky, vhodnému nárůstu svalové hmoty, který také zajišťuje zdravé držení těla, a u chlapců navíc dodává zjev mužnosti. Přiměřený pohyb napomáhá i snižování napětí, které je spojeno jak s tvorbou velkého množství hormonů, tak i se sociálními konflikty, do nichž se dospívající dostává.


    Dalším biologickým ukazatelem „stárnutí“ je vývoj zubů. Mezi desátým a třináctým rokem dochází k výměně mléčných zubů za trvalé a k prořezání druhých stoliček, na konci období tedy vývoj dosahuje plného počtu zubů (až na třetí stoličky – lidově řečeno až na zuby moudrosti). Péče o ústní hygienu je tedy velmi důležitá, neboť poškození zubů vede k již nevratným změnám. U dospívajících, kteří mají vyšší kazivost zubů, je vhodné za pomoci rodičů vyhledat dentální hygienu, kde je možné se poradit o vhodné péči o zuby, nouzovým řešením může být i konzultace s dětským zubním lékařem (opět za asistence rodičů), který může zdravé stoličky před vznikem kazu ochránit za pomoci tzv. konzervace. Zdravý zub je upraven tak, aby byl minimalizován vliv vnějších vlivů na zubní sklovinu. Pomůže to tam, kde i přes správné čištění zubů a i přes dodržování správné životosprávy se zubní kazy vyskytují. V žádném případě se ale mladý člověk nesmí domnívat, že pak může ústní hygienu ošidit.


    Vedle vývoje kostry dochází i k prudkému růstu svalů. Svalová vlákna (která jsou v podstatě zdrojem pohybu) rostou do délky, zvětšují svůj objem, mění se i jejich chemické složení. V patnácti letech tvoří svalstvo něco kolem 32 % celkové tělesné váhy (zatímco u dítěte osmiletého to bylo jen 27 %). Pro lepší představu si můžeme procenta přepočítat na váhu, u patnáctiletého mladistvého tedy svaly váží průměrně zhruba 17 kg. Právě nárůst svalů stojí často za velkou změnou váhy. I proto je, jak už jsme psali dříve, velmi důležité správné cvičení, které růst svalů podpoří a napomůže správnému tvaru svalu. S růstem svalů v období puberty souvisí i nárůst síly po patnáctém roce. Například u devatenácti­letého člověka dosahuje síla ruky 74 kp, zatímco v patnácti letech u téhož člověka dosahovala „jen“ 39 kp.


    Zrání mozku pokračuje, v jeho vývoji je určitá nepravidelnost. Se změnami při vývoji mozku do velké míry souvisí také emoční nestabilita, někdy dospívající pociťují potíže při soustředění, někdy si mohou všímat i potíží při učení. Dočasně může dojít i ke zhoršení prospěchu, což lze ale dobře řešit pečlivým stanovením denního režimu, rozdělením volného času na část pro učení a pro volnočasové aktivity. Pomáhá, když v tomto období pečlivě dodržujeme denní režim, zvláště čas pro učení. Pokud si student na takový režim zvykne, mozek se učební aktivitě lépe přizpůsobí a sníží se obtíže při soustředění.


    Na konci období je růst mozku v podstatě dokončen. Dochází k vyrovnání nervové činnosti, a tím i k získání emocionální rovnováhy, celkovému zklidnění dospívajícího. U hyperaktivních jedinců je zklidnění opravdu často velmi viditelné.


    Zvýšená nemocnost souvisí i se změnou imunitního systému, v tomto období dochází k přirozenému poklesu jeho činnosti. Na zvýšené nemocnosti se podílí také změna životního stylu, řada dospívajících spí méně, než by bylo potřeba, a to s sebou přináší reálný pocit zvýšené únavy. Ta je vyvolávána především hormonální produkcí vlastního těla. Dospívající rozšiřuje okruh svých známých, dostává se z dohledu rodičů a dodržuje méně pravidla hygieny (např. společné pití z jedné skleničky, dělení se o svačinu, navazování prvních intimních kontaktů – polibky). To vše se děje v době, kdy tělo není dostatečně připraveno na příval nových bakterií a virů. S každou nemocí se tělo navíc vyčerpává ještě výrazněji, a tak se v některých případech dostává dospívající (i jeho rodiče) do začarovaného kruhu nemocí, únavy, konfliktů.


    Zvýšená tvorba hormonů pohlavního zrání způsobuje nejprve růst ochlupení na určitých částech těla (pohlaví, podpaží, nohy, ruce, obličej), dále růst prsou, varlat a penisu, u chlapců také růst hrtanu, což způsobuje změny hlasu (mutování). Hlavní funkcí změn je ale dosažení reprodukční zralosti jedince – tedy uzrávání vajíček v ženských reprodukčních orgánech (vaječnících) a spuštění reprodukčního cyklu (menstruace), u chlapců vedou hormony k dozrávání spermií. Tato část hormonálního vývoje v pubertě je v podstatě ukončena ve chvíli, kdy je jedinec schopen rozmnožování z biologického hlediska – u dívek došlo k první ovulaci (dozrání vajíčka a jeho vyloučení z dělohy s první menstruací) a u chlapců k zahájení tvorby mužských pohlavních buněk – spermií (tzv. spermatogenezí).
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    Přirozenou imunitu dospívajícího lze zvýšit v první řadě postupem poněkud méně líbivým, ale o to účinnějším – dodržováním zdravé životosprávy. Patří k tomu dostatek spánku, pohybu a otužování, vitaminů a tekutin s minerály. Do stravy je vhodné zařadit doplňky, v tomto případě to mohou být probiotika, která upravují střevní mikroflóru. Na co se často zapomíná, jsou mastné nenasycené kyseliny, které jsou nejvíce obsaženy v mořských rybách. Vhodné je do jídelníčku zařadit doplňky s hlívou ústřičnou či rakytníkovou šťávou, která obsahuje vysoké množství vitaminu C.


    V této souvislosti často vyvstává jiný problém, a to nedostatečná sociální zralost dospívajících k tomu, aby byli skutečně připravení na zahájení vlastního rozmnožování. Nástup biologické zralosti přichází ve stále nižším věku, zatímco způsob výchovy, péče rodičů o vývoj dětí, kvalita lékařské péče a nízká potřeba dětí řešit náročné životní situace (mnohdy je za ně řeší právě rodiče) vedou k tomu, že dospívající nejsou sociálně ani rozumově připraveni na to, aby mohli přivádět na svět vlastní děti.


    Brzký nástup biologické zralosti má ale ještě jedno velmi nepříjemné úskalí, s nímž se dospívající setkávají velmi často. Je to míra požadavků, které na ně začne okolí klást, když působí příliš vyspěle. Řada dospělých zapomíná, že jejich ratolest sice vypadá téměř jako dospělý, ale uvnitř dospěle vypadajícího těla se schovává často dětská dušička. Samozřejmě dochází i k obráceným problémům u těch dospívajících, kteří biologicky dozrávají viditelně později, nebo u nich vývoj sekundárních pohlavních znaků není tak zřetelný, přestože již dosahují velmi znatelných pokroků v rozumovém i citovém vývoji a neustále se setkávají s poukazy dospělých, že tomu či onomu ještě nemohou rozumět, že na to či ono nemají nárok. Jejich potřebám okolí nerozumí, protože jsou v rozporu s vnímáním jejich tělesného vzhledu.


    Hormonální vývoj se neomezuje jen na růst těla a vývoj pohlavních hormonů. Způsobuje rovněž zvýšenou aktivitu mazových a potních žláz, což je asi nejčastější noční můrou dospívajícího. Objevuje se akné, mladý člověk se začíná potit, pot má často i nepříjemný zápach, pokud nemá dospívající přiměřené hygienické návyky.


    Tělesný pach z mazových žláz bývá ale u některých jedinců příliš výrazný, i když pro ně typicky charakteristický. Důvodem jsou přírodní chemické látky – tzv. feromony, jejichž hladina je u každého jiná.


    V této fázi dělá mnoho dospívajících při péči o své tělo a pleť řadu chyb, které bohužel mohou vyvolat i dost závažné zdravotní obtíže či nevratné poškození – například pleti obličeje při nevhodném ošetření akné.
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    Jedinci s výraznější hladinou feromonů musí pečlivěji dodržovat pravidla hygieny (v pozdějším věku se například rozhodují i pro holení podpaží do hladka, aplikaci antiperspirantů). Již v období dospívání velmi dobře může pomoci nošení oblečení z kvalitních materiálů a časté střídání oblečení (například si lze vzít tričko na převlečení s sebou do školy). V naléhavých případech lze vyhledat i pomoc lékaře, je vhodné se ale poradit s rodiči.
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    Podstatný je správný výběr hygienických pomůcek – tedy vložek (případně v pozdějším věku tamponů) a tzv. intimek. Dnešní trh nabízí nesčetné množství různých typů, dokonce i s různými vůněmi, které ovšem u citlivějších dívek mohou vyvolat až přecitlivělost projevující se svěděním, otokem a jinými nepříjemnými pocity. Málokdo si však uvědomí, že toto může být prvotní příčina, kdy dívka svou ženskost začne vnímat nepříjemně (nebo i negativně). Na trhu jsou kromě vložek s vůní (parfemací) také vložky s vrstvou probiotik a kyselinou mléčnou, které napomáhají udržovat přirozené (kyselé) prostředí v pochvě a napomáhají v prevenci různých zánětů. Tyto vložky jsou ale určené většinou až dospělým ženám, zejména na počátku puberty je jejich užívání nadbytečné, ale lze se poradit s maminkou nebo odborným lékařem, pokud dívka na určité obtíže trpí.


    Řadu chyb dělají také dívky při počátku menstruace. Zapomínají, že péče o ženské orgány, zvláště při menses, musí být velmi pečlivá a měly by hygieně věnovat zvýšenou pozornost.


    Velmi důležité je poučení dívek nejen ohledně častého omývání sprchou, ale i dostatečné péče o čistotu rukou – manipulací s hygienickými potřebami nečistýma rukama je možné zanést do pochvy infekci.
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    Lactobacillus: Laktobacily nejenže tvoří významnou součást střevní mikroflóry, ale jsou i nezbytnou složkou vaginální sliznice. Tím se zásadním způsobem podílejí na produkci antimikrobiálních látek a na vytváření kyselého pH. Je to zejména kyselé pH, které brání tuto citlivou sliznici před infekcemi způsobenými jinými bakteriemi a kvasinkami. Pokud z jakéhokoliv důvodu (stres, užívání antibiotik, nošení těsného oblečení, koupání v bazénech apod.) dojde k porušení rovnováhy, dochází ke vzniku zánětu.


    Přirozené prostředí v pochvě může kromě infekcí a užívání antibiotik narušit i příliš velké množství sladkého v jídelníčku. Kromě nárůstu váhy a možného vzniku obezity tak dívky zvyšují riziko nepříjemných zánětů.


    Důležité je, pokud mají dívky hezký a otevřený vztah s maminkou, o přirozených projevech těla mluvit a na přirozené změny se připravit. Často se ale dívky (a někdy i maminky) stydí a děvčata konzultují nastávající změny s kamarádkami, zjišťují informace na internetu a ne vždy dostanou radu, která je opravdu správná.
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    Kromě vhodné volby a správného používání intimních pomůcek je stejně důležitá i dobrá volba intimních hygienických mycích prostředků, které napomáhají udržení přirozeného prostředí v pochvě.


    Dodržování hygieny je velmi důležité, na druhou stranu je nutné dívky upozornit, že každý extrém může být škodlivý – tedy i přehnaná hygiena. Je třeba vyhnout se častému používání nevhodného mýdla v intimních partiích. To ničí přirozené prostředí – mikroflóru, která slouží jako bariéra pro vstup infekce. Při porušení této bariéry nadměrným používáním nevhodných prostředků mohou dívky trpět opakovanými infekcemi. Ty se snaží vyřešit důkladnější hygienou, ještě častějším použitím mýdla, a ocitají se tak v začarovaném kruhu. V takové situaci může jako první pomoc posloužit použití vložek s vrstvou laktobacilů, které napomohou obnovení přirozené mikroflóry.


    Hlavním přístupem při řešení zvýšené aktivity mazových žláz je zvýšit péči o vlastní hygienu. Pokud to není nutné, neměli by dospívající často a neuváženě používat antiperspiranty, zejména ne ty, jejichž hlavní složkou je hliník. Vhodné jsou přípravky, které pomáhají přírodním způsobem (například ty, které obsahují citronovou trávu), případně s obsahem iontů stříbra. Doplňkově mohou pomoci také přírodní bylinné čaje.


    Specifická musí být v tomto období péče o pleť, a to nejen o pokožku obličeje, ale i celého těla.


    Mnoho dospívajících při péči o pleť dělá zásadní chybu, kterou je snaha o „vymačkávání“ akné. Tento postup je naprosto nevhodný a každý postižený si jím pouze ublíží.


    Hnis z ucpané a zanícené mazové žlázky vymáčkneme na povrch pouze z části, na kterou dosáhneme. Zbývající spodní část hnisu se v důsledku tlaku „nípání“ dostává do krve a akné se tak může rozsévat po celém těle (viz obrázek 2).
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      Obr. 2 Proces zanícení mazové žlázky (autorka: Kateřina Šauerová)

    


    Po každém takovém nevhodném zákroku může navíc velmi snadno vzniknout jizévka, kterou pak jen velmi těžko odstraníme (vzniká nejen mechanickým poškozením při vymačkávání, ale i zanesením další infekce z rukou, které nebývají dostatečně dobře umyté – dezinfikované). Stejně tak je tomu i u škrábání aknózní pleti až do krve. Je proto důležité, abychom se maximálně obrnili trpělivostí a postupovali podle doporučených pravidel.
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    Pokožku musíme pravidelně ráno a večer šetrně očistit vodou, speciálním tonikem nebo speciálním čistícím přípravkem. O těchto přípravcích nebo dokonce léčebných mastičkách a vodičkách však nikdy nerozhodujte sami! Je důležité požádat rodiče, aby s námi došli k odbornému lékaři (dermatologovi), který stav posoudí a určí způsob léčby včetně podoby domácí kosmetické péče. Tato doporučení lze dostat i na speciálních klinikách, kde mají k dispozici například i lasery pro dermatologii, které velmi šetrně a bez bolesti akné vyhojí, a dokonce i zredukují již vzniklé jizvy. Taková zařízení však do věku osmnácti let můžete navštívit jen v doprovodu rodičů.
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    Cena za jedno ošetření akné s pomocí laseru (biostimulačního laseru) se nejčastěji pohybuje kolem 300 korun, ošetření jiným typem laseru (tzv. invazivním), který se používá i na odstranění jizev, se pohybuje kolem 2000 korun. Záleží na posouzení lékaře nebo zkušeného terapeuta, které ošetření je vhodné a jak často se musí opakovat. Pamatujte, že pokud na takové ošetření docházíte, je nutné dodržovat zásady péče o pleť a nové pupínky nevymačkávat.


    Prudký tělesný růst v období dospívání klade velké nároky na potřebu živin (bílkovin, tuků, sacharidů, vitaminů, minerálů a vlákniny) přijatých v běžné stravě. Zároveň se u řady dospívajících v souvislosti s přirozeným růstem váhy (vyvolaným růstem kostí, nárůstem svalové hmoty i nárůstem tukové tkáně) setkáváme s problémy v oblasti příjmu potravy.


    I bez problémů v přijímání potravy se v období dospívání velmi často setkáváme s nedostatkem jódu, železa, vápníku, selenu, vitaminů C, A, B2. K ještě výraznějšímu nedostatku těchto složek dochází u mladistvých, kteří začínají omezovat příjem jídla či se orientují jen na jednostrannou stravu, aby zamezili růstu těla. Bohužel si neuvědomují, že tímto postojem způsobují nerovnováhu celého organismu, tělo pro svůj zdravý růst potřebuje dostatek živin. Při přiměřené pohybové aktivitě (chození do školy pěšky – ne dovezení autem před bránu školy, účast na tělesné výchově, běžná sportovní aktivita typu plavání, aerobik, běh jednou týdně) a přiměřené skladbě jídelníčku (zelenina, ovoce, mléčné výrobky) dokáže tělo příjem energie adekvátně zužitkovat. Naopak v situaci, kdy dostatek živin nemá, dochází k mnohem vyšší únavě dospívajícího, nedostatek živin se často promítá do zvýšené nemocnosti, mladý člověk bývá emocionálně podrážděný, hůře spí, častěji se u něj projevuje akné a opět se dostává do již zmíněného začarovaného kruhu.


    Nedostatek některých výživových složek může mít bohužel celoživotní následky. Například nedostatek v oblasti přijímání vápníku z doby dospívání nelze již doplnit v pozdějším věku, což může mít vážné zdravotní dopady zejména u žen, které jsou v souvislosti s těhotenstvím úbytkem vápníku v organismu ohroženy více než chlapci.


    Jaké by mělo být zastoupení výživových složek ve stravě, ukazuje potravinová pyramida na obrázku 3.


    Pro jednotlivá období vývoje nebývá potravinová pyramida odlišná. Ta, která slouží obecně dospělým, může orientačně posloužit i pro dospívající.
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    Jídelníček dospívajících by měl být hlavně pestrý, strava by měla být během dne konzumována v pravidelných intervalech po dvou hodinách, v minimálně pěti dávkách za den. Zcela zásadní význam má snídaně, následuje dopolední svačina, oběd, odpolední svačina, večeře a v případě pohybově aktivního dne ještě druhá večeře. Důležitý je pitný režim, který by měl obsahovat pouze čistou vodu bez bublinek a neslazené čaje. Omezení sladkých, sycených nebo energetických nápojů je vysloveně nutné.


    Vždy je třeba vzít v úvahu výšku, hmotnost, míru tělesné aktivity jedince a případná zdravotní omezení (cukrovka, onemocnění srdce, epilepsie, astma aj.). Při přípravě jednotlivých jídel je dobré brát v úvahu doporučení pyramidy, ale také velikost porcí. Poslední jídlo by mělo být konzumováno alespoň dvě hodiny před usnutím, aby nedocházelo k narušení klidových a regeneračních pochodů metabolismu ve spánku.
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      Obr. 3 Potravinová pyramida

    


    Měli bychom se vyvarovat jednostranně sestaveného jídelníčku či držení různých diet. V období růstu nelze doporučit stravu vysloveně jen vegetariánskou, veganskou, laktoovovegetariánskou, ovovegetariánskou, laktovegetariánskou, vitariánskou a jiné. Rodiče dětí a dospívajících, kteří mají takový styl života, by neměli k tomuto kroku nutit své děti, protože je tak mohou ohrozit na zdraví a často znemožňují fyziologický vývoj jedince, a to jak po stránce fyzické, funkční, tak i psychické. Pokud rodiče považují takový typ stravy za přiměřený, je vhodné skladbu jídelníčku konzultovat s dětským lékařem, který rozhodne, zda má dospívající dostatek živin i v takto pojatém přístupu ke stravování.


    Vhodný jídelníček je vždy nutné doplnit přiměřenými pohybovými aktivitami. V tomto případě platí stejné pravidlo jako u ostatních činností – extrémy v obou směrech zdravé nejsou, důležitá je pestrost.
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    Veganská strava – vyloučení masa a všech živočišných produktů, strava je složená převážně ze zeleniny, ovoce, obilovin, ořechů.


    Laktoovovegetariánská strava – vyloučení masa, do jídelníčku jsou ale zařazena vejce a mléčné výrobky, důraz na konzumaci zeleniny, ovoce, obilovin, ořechů.


    Ovovegetariánská strava – vyloučení masa, do jídelníčku jsou zařazena ze živočišných produktů vejce (bez mléčných výrobků), důraz na konzumaci zeleniny, ovoce, obilovin, ořechů.


    Laktovegetariánská strava – vyloučení masa, do jídelníčku jsou zařazeny ze živočišných produktů jen mléčné výrobky (bez vajec), důraz na konzumaci zeleniny, ovoce, obilovin, ořechů.


    Vitariánská strava – konzumace syrové, respektive tepelně neupravené stravy – ovoce, zelenina, klíčky, obiloviny, ořechy, v některých případech i tepelně neupravené mléko (přímo nadojené – ze zdravotních důvodů ale nelze doporučit, pasterizace mléka je důležitá, protože s její pomocí se usmrcují zdraví škodlivé mikroorganismy).
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    Ukázka vzorového jídelníčku (vhodného pro zdravého dospívajícího s běžnou pohybovou aktivitou nezávodního typu)


    Snídaně (do 30 minut po probuzení!)


    •0,3 litru tekutin – čaj, ovocný džus, neperlivá voda


    •2 krajíčky tmavého žitného chleba, lučina, 4 plátky kvalitní šunky, paprika


    Svačina


    •ovocný tvaroh, banán, celozrnná bageta


    Oběd


    •polévka


    •120 g masa (hovězí, vepřové, kuřecí, krůtí, ryba)


    •150 g přílohy (brambory, rýže, těstoviny, kuskus, luštěniny)


    •zeleninový salát (různé druhy zeleniny, různé druhy salátů)


    Svačina


    •toust se sýrem a šunkou, okurka


    Večeře


    •těstovinový salát s kuřecím masem a zeleninou


    Druhá večeře


    •jablko


    Po celý den je důležité pravidelné popíjení čisté vody, může být ochucena citronem.


    Ukázka špatného jídelníčku: K snídani nic, nestíhám. K svačině sušenka, kola. Oběd – v jídelně hnus, tak se jde do mekáče na menu (double cheeseburger, velké hranolky, kečup, kola). K svačině něco doma, třeba brambůrky nebo sušenku. K večeři párek, chleba, kečup, kofola nebo slazená voda, před spaním tyčinky u počítače.1


    Jak by měla vypadat skladba pohybu dospívajícího, ukazuje pohybová pyramida – obrázek 4.


    
      [image: C:\Users\Madli\Downloads\vydej aktivit_1_3.jpg]

      Obr. 4 Pohybová pyramida

    


    Denně bychom se měli věnovat rychlé chůzi – ideální je chodit tak rychle, jako když se snažíme „dojít“ přijíždějící autobus, jde nám opravdu o svižnější chůzi. Pomůže také nějaká aktivita, při níž se trochu zapotíme (nepatří sem tedy utírání prachu, vhodná je například pomoc při udržování čistoty v koupelně, vytírání apod.). Taková činnost by měla trvat alespoň hodinu. Jednoduchým řešením je už pro žáky druhého stupně například pěší cesta do školy (pokud nedojíždí příliš daleko), nebo mohou při cestě domů vystoupit o zastávku dříve a dojít domů pěšky, nebo omezit dopravu autem s rodiči do nedalekého obchodu. Samozřejmě je nutné vždy zvážit, zda není ohrožena bezpečnost dospívajícího (opuštěné okolí, podchody, frekventovaná a nepřehledná křižovatka). V takových situacích je nutné volit vhodnou trasu pro omezení přesunů v autě a upřednostnění pěší chůze.


    Asi obden bychom se měli věnovat rekreačnímu sportu – cyklistika, plavání, jogging. Kdo tráví rád čas venku na hřišti s kamarády hrou (fotbalem, přehazovanou), má také tuto dávku aktivity splněnou.


    Jak vidíte na obrázku 4, nejméně času by dospívající (ale i dospělí) měli věnovat pasivní činnosti typu sledování televize, sezení u počítače. Nemusíte se hned ušklíbat, je to tak správně, přestože všichni vědí, že kdybychom vytvořili pyramidu podle výsledků šetření mezi dospívajícími, vypadala by téměř obráceně. Asi tak, jak dopadla ukázka špatného jídelníčku. Je to ale jen na nás. Jestli chceme uchopit starosti s pubertou a pohnout s ní od základu, tady je jedna z výborných možností.
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                    GNU GENERAL PUBLIC LICENSE
                       Version 3, 29 June 2007

 Copyright (C) 2007 Free Software Foundation, Inc. <http://fsf.org/>
 Everyone is permitted to copy and distribute verbatim copies
 of this license document, but changing it is not allowed.

                            Preamble

  The GNU General Public License is a free, copyleft license for
software and other kinds of works.

  The licenses for most software and other practical works are designed
to take away your freedom to share and change the works.  By contrast,
the GNU General Public License is intended to guarantee your freedom to
share and change all versions of a program--to make sure it remains free
software for all its users.  We, the Free Software Foundation, use the
GNU General Public License for most of our software; it applies also to
any other work released this way by its authors.  You can apply it to
your programs, too.

  When we speak of free software, we are referring to freedom, not
price.  Our General Public Licenses are designed to make sure that you
have the freedom to distribute copies of free software (and charge for
them if you wish), that you receive source code or can get it if you
want it, that you can change the software or use pieces of it in new
free programs, and that you know you can do these things.

  To protect your rights, we need to prevent others from denying you
these rights or asking you to surrender the rights.  Therefore, you have
certain responsibilities if you distribute copies of the software, or if
you modify it: responsibilities to respect the freedom of others.

  For example, if you distribute copies of such a program, whether
gratis or for a fee, you must pass on to the recipients the same
freedoms that you received.  You must make sure that they, too, receive
or can get the source code.  And you must show them these terms so they
know their rights.

  Developers that use the GNU GPL protect your rights with two steps:
(1) assert copyright on the software, and (2) offer you this License
giving you legal permission to copy, distribute and/or modify it.

  For the developers' and authors' protection, the GPL clearly explains
that there is no warranty for this free software.  For both users' and
authors' sake, the GPL requires that modified versions be marked as
changed, so that their problems will not be attributed erroneously to
authors of previous versions.

  Some devices are designed to deny users access to install or run
modified versions of the software inside them, although the manufacturer
can do so.  This is fundamentally incompatible with the aim of
protecting users' freedom to change the software.  The systematic
pattern of such abuse occurs in the area of products for individuals to
use, which is precisely where it is most unacceptable.  Therefore, we
have designed this version of the GPL to prohibit the practice for those
products.  If such problems arise substantially in other domains, we
stand ready to extend this provision to those domains in future versions
of the GPL, as needed to protect the freedom of users.

  Finally, every program is threatened constantly by software patents.
States should not allow patents to restrict development and use of
software on general-purpose computers, but in those that do, we wish to
avoid the special danger that patents applied to a free program could
make it effectively proprietary.  To prevent this, the GPL assures that
patents cannot be used to render the program non-free.

  The precise terms and conditions for copying, distribution and
modification follow.

                       TERMS AND CONDITIONS

  0. Definitions.

  "This License" refers to version 3 of the GNU General Public License.

  "Copyright" also means copyright-like laws that apply to other kinds of
works, such as semiconductor masks.

  "The Program" refers to any copyrightable work licensed under this
License.  Each licensee is addressed as "you".  "Licensees" and
"recipients" may be individuals or organizations.

  To "modify" a work means to copy from or adapt all or part of the work
in a fashion requiring copyright permission, other than the making of an
exact copy.  The resulting work is called a "modified version" of the
earlier work or a work "based on" the earlier work.

  A "covered work" means either the unmodified Program or a work based
on the Program.

  To "propagate" a work means to do anything with it that, without
permission, would make you directly or secondarily liable for
infringement under applicable copyright law, except executing it on a
computer or modifying a private copy.  Propagation includes copying,
distribution (with or without modification), making available to the
public, and in some countries other activities as well.

  To "convey" a work means any kind of propagation that enables other
parties to make or receive copies.  Mere interaction with a user through
a computer network, with no transfer of a copy, is not conveying.

  An interactive user interface displays "Appropriate Legal Notices"
to the extent that it includes a convenient and prominently visible
feature that (1) displays an appropriate copyright notice, and (2)
tells the user that there is no warranty for the work (except to the
extent that warranties are provided), that licensees may convey the
work under this License, and how to view a copy of this License.  If
the interface presents a list of user commands or options, such as a
menu, a prominent item in the list meets this criterion.

  1. Source Code.

  The "source code" for a work means the preferred form of the work
for making modifications to it.  "Object code" means any non-source
form of a work.

  A "Standard Interface" means an interface that either is an official
standard defined by a recognized standards body, or, in the case of
interfaces specified for a particular programming language, one that
is widely used among developers working in that language.

  The "System Libraries" of an executable work include anything, other
than the work as a whole, that (a) is included in the normal form of
packaging a Major Component, but which is not part of that Major
Component, and (b) serves only to enable use of the work with that
Major Component, or to implement a Standard Interface for which an
implementation is available to the public in source code form.  A
"Major Component", in this context, means a major essential component
(kernel, window system, and so on) of the specific operating system
(if any) on which the executable work runs, or a compiler used to
produce the work, or an object code interpreter used to run it.

  The "Corresponding Source" for a work in object code form means all
the source code needed to generate, install, and (for an executable
work) run the object code and to modify the work, including scripts to
control those activities.  However, it does not include the work's
System Libraries, or general-purpose tools or generally available free
programs which are used unmodified in performing those activities but
which are not part of the work.  For example, Corresponding Source
includes interface definition files associated with source files for
the work, and the source code for shared libraries and dynamically
linked subprograms that the work is specifically designed to require,
such as by intimate data communication or control flow between those
subprograms and other parts of the work.

  The Corresponding Source need not include anything that users
can regenerate automatically from other parts of the Corresponding
Source.

  The Corresponding Source for a work in source code form is that
same work.

  2. Basic Permissions.

  All rights granted under this License are granted for the term of
copyright on the Program, and are irrevocable provided the stated
conditions are met.  This License explicitly affirms your unlimited
permission to run the unmodified Program.  The output from running a
covered work is covered by this License only if the output, given its
content, constitutes a covered work.  This License acknowledges your
rights of fair use or other equivalent, as provided by copyright law.

  You may make, run and propagate covered works that you do not
convey, without conditions so long as your license otherwise remains
in force.  You may convey covered works to others for the sole purpose
of having them make modifications exclusively for you, or provide you
with facilities for running those works, provided that you comply with
the terms of this License in conveying all material for which you do
not control copyright.  Those thus making or running the covered works
for you must do so exclusively on your behalf, under your direction
and control, on terms that prohibit them from making any copies of
your copyrighted material outside their relationship with you.

  Conveying under any other circumstances is permitted solely under
the conditions stated below.  Sublicensing is not allowed; section 10
makes it unnecessary.

  3. Protecting Users' Legal Rights From Anti-Circumvention Law.

  No covered work shall be deemed part of an effective technological
measure under any applicable law fulfilling obligations under article
11 of the WIPO copyright treaty adopted on 20 December 1996, or
similar laws prohibiting or restricting circumvention of such
measures.

  When you convey a covered work, you waive any legal power to forbid
circumvention of technological measures to the extent such circumvention
is effected by exercising rights under this License with respect to
the covered work, and you disclaim any intention to limit operation or
modification of the work as a means of enforcing, against the work's
users, your or third parties' legal rights to forbid circumvention of
technological measures.

  4. Conveying Verbatim Copies.

  You may convey verbatim copies of the Program's source code as you
receive it, in any medium, provided that you conspicuously and
appropriately publish on each copy an appropriate copyright notice;
keep intact all notices stating that this License and any
non-permissive terms added in accord with section 7 apply to the code;
keep intact all notices of the absence of any warranty; and give all
recipients a copy of this License along with the Program.

  You may charge any price or no price for each copy that you convey,
and you may offer support or warranty protection for a fee.

  5. Conveying Modified Source Versions.

  You may convey a work based on the Program, or the modifications to
produce it from the Program, in the form of source code under the
terms of section 4, provided that you also meet all of these conditions:

    a) The work must carry prominent notices stating that you modified
    it, and giving a relevant date.

    b) The work must carry prominent notices stating that it is
    released under this License and any conditions added under section
    7.  This requirement modifies the requirement in section 4 to
    "keep intact all notices".

    c) You must license the entire work, as a whole, under this
    License to anyone who comes into possession of a copy.  This
    License will therefore apply, along with any applicable section 7
    additional terms, to the whole of the work, and all its parts,
    regardless of how they are packaged.  This License gives no
    permission to license the work in any other way, but it does not
    invalidate such permission if you have separately received it.

    d) If the work has interactive user interfaces, each must display
    Appropriate Legal Notices; however, if the Program has interactive
    interfaces that do not display Appropriate Legal Notices, your
    work need not make them do so.

  A compilation of a covered work with other separate and independent
works, which are not by their nature extensions of the covered work,
and which are not combined with it such as to form a larger program,
in or on a volume of a storage or distribution medium, is called an
"aggregate" if the compilation and its resulting copyright are not
used to limit the access or legal rights of the compilation's users
beyond what the individual works permit.  Inclusion of a covered work
in an aggregate does not cause this License to apply to the other
parts of the aggregate.

  6. Conveying Non-Source Forms.

  You may convey a covered work in object code form under the terms
of sections 4 and 5, provided that you also convey the
machine-readable Corresponding Source under the terms of this License,
in one of these ways:

    a) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by the
    Corresponding Source fixed on a durable physical medium
    customarily used for software interchange.

    b) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by a
    written offer, valid for at least three years and valid for as
    long as you offer spare parts or customer support for that product
    model, to give anyone who possesses the object code either (1) a
    copy of the Corresponding Source for all the software in the
    product that is covered by this License, on a durable physical
    medium customarily used for software interchange, for a price no
    more than your reasonable cost of physically performing this
    conveying of source, or (2) access to copy the
    Corresponding Source from a network server at no charge.

    c) Convey individual copies of the object code with a copy of the
    written offer to provide the Corresponding Source.  This
    alternative is allowed only occasionally and noncommercially, and
    only if you received the object code with such an offer, in accord
    with subsection 6b.

    d) Convey the object code by offering access from a designated
    place (gratis or for a charge), and offer equivalent access to the
    Corresponding Source in the same way through the same place at no
    further charge.  You need not require recipients to copy the
    Corresponding Source along with the object code.  If the place to
    copy the object code is a network server, the Corresponding Source
    may be on a different server (operated by you or a third party)
    that supports equivalent copying facilities, provided you maintain
    clear directions next to the object code saying where to find the
    Corresponding Source.  Regardless of what server hosts the
    Corresponding Source, you remain obligated to ensure that it is
    available for as long as needed to satisfy these requirements.

    e) Convey the object code using peer-to-peer transmission, provided
    you inform other peers where the object code and Corresponding
    Source of the work are being offered to the general public at no
    charge under subsection 6d.

  A separable portion of the object code, whose source code is excluded
from the Corresponding Source as a System Library, need not be
included in conveying the object code work.

  A "User Product" is either (1) a "consumer product", which means any
tangible personal property which is normally used for personal, family,
or household purposes, or (2) anything designed or sold for incorporation
into a dwelling.  In determining whether a product is a consumer product,
doubtful cases shall be resolved in favor of coverage.  For a particular
product received by a particular user, "normally used" refers to a
typical or common use of that class of product, regardless of the status
of the particular user or of the way in which the particular user
actually uses, or expects or is expected to use, the product.  A product
is a consumer product regardless of whether the product has substantial
commercial, industrial or non-consumer uses, unless such uses represent
the only significant mode of use of the product.

  "Installation Information" for a User Product means any methods,
procedures, authorization keys, or other information required to install
and execute modified versions of a covered work in that User Product from
a modified version of its Corresponding Source.  The information must
suffice to ensure that the continued functioning of the modified object
code is in no case prevented or interfered with solely because
modification has been made.

  If you convey an object code work under this section in, or with, or
specifically for use in, a User Product, and the conveying occurs as
part of a transaction in which the right of possession and use of the
User Product is transferred to the recipient in perpetuity or for a
fixed term (regardless of how the transaction is characterized), the
Corresponding Source conveyed under this section must be accompanied
by the Installation Information.  But this requirement does not apply
if neither you nor any third party retains the ability to install
modified object code on the User Product (for example, the work has
been installed in ROM).

  The requirement to provide Installation Information does not include a
requirement to continue to provide support service, warranty, or updates
for a work that has been modified or installed by the recipient, or for
the User Product in which it has been modified or installed.  Access to a
network may be denied when the modification itself materially and
adversely affects the operation of the network or violates the rules and
protocols for communication across the network.

  Corresponding Source conveyed, and Installation Information provided,
in accord with this section must be in a format that is publicly
documented (and with an implementation available to the public in
source code form), and must require no special password or key for
unpacking, reading or copying.

  7. Additional Terms.

  "Additional permissions" are terms that supplement the terms of this
License by making exceptions from one or more of its conditions.
Additional permissions that are applicable to the entire Program shall
be treated as though they were included in this License, to the extent
that they are valid under applicable law.  If additional permissions
apply only to part of the Program, that part may be used separately
under those permissions, but the entire Program remains governed by
this License without regard to the additional permissions.

  When you convey a copy of a covered work, you may at your option
remove any additional permissions from that copy, or from any part of
it.  (Additional permissions may be written to require their own
removal in certain cases when you modify the work.)  You may place
additional permissions on material, added by you to a covered work,
for which you have or can give appropriate copyright permission.

  Notwithstanding any other provision of this License, for material you
add to a covered work, you may (if authorized by the copyright holders of
that material) supplement the terms of this License with terms:

    a) Disclaiming warranty or limiting liability differently from the
    terms of sections 15 and 16 of this License; or

    b) Requiring preservation of specified reasonable legal notices or
    author attributions in that material or in the Appropriate Legal
    Notices displayed by works containing it; or

    c) Prohibiting misrepresentation of the origin of that material, or
    requiring that modified versions of such material be marked in
    reasonable ways as different from the original version; or

    d) Limiting the use for publicity purposes of names of licensors or
    authors of the material; or

    e) Declining to grant rights under trademark law for use of some
    trade names, trademarks, or service marks; or

    f) Requiring indemnification of licensors and authors of that
    material by anyone who conveys the material (or modified versions of
    it) with contractual assumptions of liability to the recipient, for
    any liability that these contractual assumptions directly impose on
    those licensors and authors.

  All other non-permissive additional terms are considered "further
restrictions" within the meaning of section 10.  If the Program as you
received it, or any part of it, contains a notice stating that it is
governed by this License along with a term that is a further
restriction, you may remove that term.  If a license document contains
a further restriction but permits relicensing or conveying under this
License, you may add to a covered work material governed by the terms
of that license document, provided that the further restriction does
not survive such relicensing or conveying.

  If you add terms to a covered work in accord with this section, you
must place, in the relevant source files, a statement of the
additional terms that apply to those files, or a notice indicating
where to find the applicable terms.

  Additional terms, permissive or non-permissive, may be stated in the
form of a separately written license, or stated as exceptions;
the above requirements apply either way.

  8. Termination.

  You may not propagate or modify a covered work except as expressly
provided under this License.  Any attempt otherwise to propagate or
modify it is void, and will automatically terminate your rights under
this License (including any patent licenses granted under the third
paragraph of section 11).

  However, if you cease all violation of this License, then your
license from a particular copyright holder is reinstated (a)
provisionally, unless and until the copyright holder explicitly and
finally terminates your license, and (b) permanently, if the copyright
holder fails to notify you of the violation by some reasonable means
prior to 60 days after the cessation.

  Moreover, your license from a particular copyright holder is
reinstated permanently if the copyright holder notifies you of the
violation by some reasonable means, this is the first time you have
received notice of violation of this License (for any work) from that
copyright holder, and you cure the violation prior to 30 days after
your receipt of the notice.

  Termination of your rights under this section does not terminate the
licenses of parties who have received copies or rights from you under
this License.  If your rights have been terminated and not permanently
reinstated, you do not qualify to receive new licenses for the same
material under section 10.

  9. Acceptance Not Required for Having Copies.

  You are not required to accept this License in order to receive or
run a copy of the Program.  Ancillary propagation of a covered work
occurring solely as a consequence of using peer-to-peer transmission
to receive a copy likewise does not require acceptance.  However,
nothing other than this License grants you permission to propagate or
modify any covered work.  These actions infringe copyright if you do
not accept this License.  Therefore, by modifying or propagating a
covered work, you indicate your acceptance of this License to do so.

  10. Automatic Licensing of Downstream Recipients.

  Each time you convey a covered work, the recipient automatically
receives a license from the original licensors, to run, modify and
propagate that work, subject to this License.  You are not responsible
for enforcing compliance by third parties with this License.

  An "entity transaction" is a transaction transferring control of an
organization, or substantially all assets of one, or subdividing an
organization, or merging organizations.  If propagation of a covered
work results from an entity transaction, each party to that
transaction who receives a copy of the work also receives whatever
licenses to the work the party's predecessor in interest had or could
give under the previous paragraph, plus a right to possession of the
Corresponding Source of the work from the predecessor in interest, if
the predecessor has it or can get it with reasonable efforts.

  You may not impose any further restrictions on the exercise of the
rights granted or affirmed under this License.  For example, you may
not impose a license fee, royalty, or other charge for exercise of
rights granted under this License, and you may not initiate litigation
(including a cross-claim or counterclaim in a lawsuit) alleging that
any patent claim is infringed by making, using, selling, offering for
sale, or importing the Program or any portion of it.

  11. Patents.

  A "contributor" is a copyright holder who authorizes use under this
License of the Program or a work on which the Program is based.  The
work thus licensed is called the contributor's "contributor version".

  A contributor's "essential patent claims" are all patent claims
owned or controlled by the contributor, whether already acquired or
hereafter acquired, that would be infringed by some manner, permitted
by this License, of making, using, or selling its contributor version,
but do not include claims that would be infringed only as a
consequence of further modification of the contributor version.  For
purposes of this definition, "control" includes the right to grant
patent sublicenses in a manner consistent with the requirements of
this License.

  Each contributor grants you a non-exclusive, worldwide, royalty-free
patent license under the contributor's essential patent claims, to
make, use, sell, offer for sale, import and otherwise run, modify and
propagate the contents of its contributor version.

  In the following three paragraphs, a "patent license" is any express
agreement or commitment, however denominated, not to enforce a patent
(such as an express permission to practice a patent or covenant not to
sue for patent infringement).  To "grant" such a patent license to a
party means to make such an agreement or commitment not to enforce a
patent against the party.

  If you convey a covered work, knowingly relying on a patent license,
and the Corresponding Source of the work is not available for anyone
to copy, free of charge and under the terms of this License, through a
publicly available network server or other readily accessible means,
then you must either (1) cause the Corresponding Source to be so
available, or (2) arrange to deprive yourself of the benefit of the
patent license for this particular work, or (3) arrange, in a manner
consistent with the requirements of this License, to extend the patent
license to downstream recipients.  "Knowingly relying" means you have
actual knowledge that, but for the patent license, your conveying the
covered work in a country, or your recipient's use of the covered work
in a country, would infringe one or more identifiable patents in that
country that you have reason to believe are valid.

  If, pursuant to or in connection with a single transaction or
arrangement, you convey, or propagate by procuring conveyance of, a
covered work, and grant a patent license to some of the parties
receiving the covered work authorizing them to use, propagate, modify
or convey a specific copy of the covered work, then the patent license
you grant is automatically extended to all recipients of the covered
work and works based on it.

  A patent license is "discriminatory" if it does not include within
the scope of its coverage, prohibits the exercise of, or is
conditioned on the non-exercise of one or more of the rights that are
specifically granted under this License.  You may not convey a covered
work if you are a party to an arrangement with a third party that is
in the business of distributing software, under which you make payment
to the third party based on the extent of your activity of conveying
the work, and under which the third party grants, to any of the
parties who would receive the covered work from you, a discriminatory
patent license (a) in connection with copies of the covered work
conveyed by you (or copies made from those copies), or (b) primarily
for and in connection with specific products or compilations that
contain the covered work, unless you entered into that arrangement,
or that patent license was granted, prior to 28 March 2007.

  Nothing in this License shall be construed as excluding or limiting
any implied license or other defenses to infringement that may
otherwise be available to you under applicable patent law.

  12. No Surrender of Others' Freedom.

  If conditions are imposed on you (whether by court order, agreement or
otherwise) that contradict the conditions of this License, they do not
excuse you from the conditions of this License.  If you cannot convey a
covered work so as to satisfy simultaneously your obligations under this
License and any other pertinent obligations, then as a consequence you may
not convey it at all.  For example, if you agree to terms that obligate you
to collect a royalty for further conveying from those to whom you convey
the Program, the only way you could satisfy both those terms and this
License would be to refrain entirely from conveying the Program.

  13. Use with the GNU Affero General Public License.

  Notwithstanding any other provision of this License, you have
permission to link or combine any covered work with a work licensed
under version 3 of the GNU Affero General Public License into a single
combined work, and to convey the resulting work.  The terms of this
License will continue to apply to the part which is the covered work,
but the special requirements of the GNU Affero General Public License,
section 13, concerning interaction through a network will apply to the
combination as such.

  14. Revised Versions of this License.

  The Free Software Foundation may publish revised and/or new versions of
the GNU General Public License from time to time.  Such new versions will
be similar in spirit to the present version, but may differ in detail to
address new problems or concerns.

  Each version is given a distinguishing version number.  If the
Program specifies that a certain numbered version of the GNU General
Public License "or any later version" applies to it, you have the
option of following the terms and conditions either of that numbered
version or of any later version published by the Free Software
Foundation.  If the Program does not specify a version number of the
GNU General Public License, you may choose any version ever published
by the Free Software Foundation.

  If the Program specifies that a proxy can decide which future
versions of the GNU General Public License can be used, that proxy's
public statement of acceptance of a version permanently authorizes you
to choose that version for the Program.

  Later license versions may give you additional or different
permissions.  However, no additional obligations are imposed on any
author or copyright holder as a result of your choosing to follow a
later version.

  15. Disclaimer of Warranty.

  THERE IS NO WARRANTY FOR THE PROGRAM, TO THE EXTENT PERMITTED BY
APPLICABLE LAW.  EXCEPT WHEN OTHERWISE STATED IN WRITING THE COPYRIGHT
HOLDERS AND/OR OTHER PARTIES PROVIDE THE PROGRAM "AS IS" WITHOUT WARRANTY
OF ANY KIND, EITHER EXPRESSED OR IMPLIED, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO,
THE IMPLIED WARRANTIES OF MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR
PURPOSE.  THE ENTIRE RISK AS TO THE QUALITY AND PERFORMANCE OF THE PROGRAM
IS WITH YOU.  SHOULD THE PROGRAM PROVE DEFECTIVE, YOU ASSUME THE COST OF
ALL NECESSARY SERVICING, REPAIR OR CORRECTION.

  16. Limitation of Liability.

  IN NO EVENT UNLESS REQUIRED BY APPLICABLE LAW OR AGREED TO IN WRITING
WILL ANY COPYRIGHT HOLDER, OR ANY OTHER PARTY WHO MODIFIES AND/OR CONVEYS
THE PROGRAM AS PERMITTED ABOVE, BE LIABLE TO YOU FOR DAMAGES, INCLUDING ANY
GENERAL, SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES ARISING OUT OF THE
USE OR INABILITY TO USE THE PROGRAM (INCLUDING BUT NOT LIMITED TO LOSS OF
DATA OR DATA BEING RENDERED INACCURATE OR LOSSES SUSTAINED BY YOU OR THIRD
PARTIES OR A FAILURE OF THE PROGRAM TO OPERATE WITH ANY OTHER PROGRAMS),
EVEN IF SUCH HOLDER OR OTHER PARTY HAS BEEN ADVISED OF THE POSSIBILITY OF
SUCH DAMAGES.

  17. Interpretation of Sections 15 and 16.

  If the disclaimer of warranty and limitation of liability provided
above cannot be given local legal effect according to their terms,
reviewing courts shall apply local law that most closely approximates
an absolute waiver of all civil liability in connection with the
Program, unless a warranty or assumption of liability accompanies a
copy of the Program in return for a fee.

                     END OF TERMS AND CONDITIONS

            How to Apply These Terms to Your New Programs

  If you develop a new program, and you want it to be of the greatest
possible use to the public, the best way to achieve this is to make it
free software which everyone can redistribute and change under these terms.

  To do so, attach the following notices to the program.  It is safest
to attach them to the start of each source file to most effectively
state the exclusion of warranty; and each file should have at least
the "copyright" line and a pointer to where the full notice is found.

    <one line to give the program's name and a brief idea of what it does.>
    Copyright (C) <year>  <name of author>

    This program is free software: you can redistribute it and/or modify
    it under the terms of the GNU General Public License as published by
    the Free Software Foundation, either version 3 of the License, or
    (at your option) any later version.

    This program is distributed in the hope that it will be useful,
    but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of
    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the
    GNU General Public License for more details.

    You should have received a copy of the GNU General Public License
    along with this program.  If not, see <http://www.gnu.org/licenses/>.

Also add information on how to contact you by electronic and paper mail.

  If the program does terminal interaction, make it output a short
notice like this when it starts in an interactive mode:

    <program>  Copyright (C) <year>  <name of author>
    This program comes with ABSOLUTELY NO WARRANTY; for details type `show w'.
    This is free software, and you are welcome to redistribute it
    under certain conditions; type `show c' for details.

The hypothetical commands `show w' and `show c' should show the appropriate
parts of the General Public License.  Of course, your program's commands
might be different; for a GUI interface, you would use an "about box".

  You should also get your employer (if you work as a programmer) or school,
if any, to sign a "copyright disclaimer" for the program, if necessary.
For more information on this, and how to apply and follow the GNU GPL, see
<http://www.gnu.org/licenses/>.

  The GNU General Public License does not permit incorporating your program
into proprietary programs.  If your program is a subroutine library, you
may consider it more useful to permit linking proprietary applications with
the library.  If this is what you want to do, use the GNU Lesser General
Public License instead of this License.  But first, please read
<http://www.gnu.org/philosophy/why-not-lgpl.html>.
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