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Predmluva

Ahoj, mili ¢tenari,

jmenuju se Ondra, je mi sedmnact let a moje mamka napsala tuhle knizku.
Myslim, ze je dobre, Ze nékdo napsal knizku o puberté pro pubertaky, sam
za sebe miizu fici, Ze puberta je opravdu slozité obdobi. Tahle knizka neni
jen o tom, co to puberta je, co se pfi ni déje, jak se méni nase télo, jak se
citime jednou smutné a jednou vesele, ale ukazuje i to, co miize vyvolavat
problémy, do nichz se dostavame, a v jednotlivych kapitolach radji, jak ji
projit bez thony (nebo bez vétsich §ramu).

Myslim, Ze je zde mnoho chytrych a zajimavych rad a cviceni, se
kterymi by toto obdobi mohlo byt snesitelnéjsi jak pro vas, tak i pro
vase rodice a okoli.

Nemyslete si, Ze uz jsem z toho venku, puberta se mnou clouma jesté
pofadné, i kdyz doufam, Ze to ,,nejhorsi“ mam za sebou - tedy nerad bych
se pletl. Vim, jaké to je, ¢asté konflikty s rodici, ségrou i se spoluzaky. S ro-
dici to je vétsinou spor o uceni a pocitac, jelikoz pochopitelné chtéji, aby
se doty¢ny vzdélaval a néco z néj bylo, az bude velky, aby mél dostate¢ny
pohyb a nezistaval porad doma. Se spoluzaky jde vétsinou o problémy
vkamaradstvi, kazdy za¢ina prosazovat to své, nikomu se nechce ustoupit
a ¢asté neshody mezi kamarady prertstaji az do tak velkych konfliktt, ze
se uz nechtéji ani vidét.

Velkym problémem v tomto obdobi je, ze zacind nartstat stres ze
skoly, kde se my pubertaci — nebo jak dnes néktefi mi spoluzaci radi rikaji
teenagefi — musime ucit, abychom se dostali na néjakou dobrou skolu
(o kterou bohuzel stoji vétdinou spiSe nasi rodice nez my sami). Ucitelé
prudi pro nas nesmyslnymi pozadavky a pfipominkami: ,,UZ zase nejsi
prezutej!“ ,Vidél jsi tento tyden uz hfeben?” ,Kde jsi délal ten ukol, to
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ti ho pomdhalo psét néjaké domaci uzite¢né zvite, ne?“ ,Rekni doma,
at rodice nezapomenou prijit na tfidni schizku.“ Ale co vam budu po-
vidat, znite to taky ©

Knizku jsem cetl celou a miizu fict, Ze i rad, a tak jsem si fikal, ze je
skoda, Ze ji mamka nenapsala dfiv. Ne Ze by mi nedokazala podobné
rady dévat, ale nevypravéla mi pii tom ptibéhy téch druhych. Najednou
vidim, Ze takovych problémi ma fada jinych déti a dospivajicich. I rada
cviceni mi prijde zajimava — néktera jsem si i zkousel a kazdé cvi¢eni mi
néco dalo.

Ja uz mam vybér gkoly za sebou, studuji na gymnaziu a jsem rad, ze
mné do toho rodi¢e nemluvili, ale kolem sebe vidim, jak fada kamaradii
studuje néco, co je nebavi tak, jak by asi chtéli. Na stfedni skole je to fajn,
podle mé mnohem lepsi nez na zakladce. A i kdyz to na zakladce moc
veselé nebylo, je to s kazdym rokem lepsi a klidnéjsi.

Libi se mi i nazev téhle knizky — je fakt presny. Jak prezit svou viastni
pubertu, no, hlavné tu svoji a hlavné aby to s nami v8ichni vydrzeli. I kdyz
‘asi pred tfemi lety jsem si fikal, Ze to s témi rodi¢i ani druhymi neni
k vydrzeni. Dnes to vidim trochu jinak. Jsem rad, ze mé rodice berou
takového, jaky jsem, asi je to pravda, Ze to jinak nejde.

Moc vam vSem pieju, aby se vam knizka libila a aby vam ukazala, jak
problémy mizete fesit vlastnimi silami. Protoze kazdy z vas jich ma dost,
jen o nich mozna nevite.

Ondra Sauer




Sezndmsni $ autery
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1o Dospivdni meje
& t3eh druhyeh

vevy

v dobé, kdy na novou etapu nejsme jesté pripraveni, mnohdy odchdzi
nepozorovang, u kazdého se projevuje jinak a trva riizné dlouhou dobu.
Jediné, co spolehlivé funguje pti feSeni problémt dospivajicich, je trpé-
livost. A to nejen trpélivost rodict a ucitel, ale i kamaradd, sourozencd,
a hlavné nas samotnych. Vzdyt feknéte sami, kdy?z slysite denné od rodicti
(nebo téch ostatnich), jaké je to s nami ,pubertaky® slozité, nemyslite
si vlastné to samé? Nemaji dospivajici dost starosti sami se sebou? Ne-
trapi i je samotné dennodenni nespokojenost s tim ¢i onim? Jistéze ano,
a k tomu jesté poslouchat, jak ti dospivajici lezou na nervy ostatnim.

Ptiznavam, ze ne kazdy musi takové pocity prozivat, ale dost ¢asto
se u kazdého dospivajiciho objevi rizné dlouhy casovy usek, kdy se mu
nelibi opravdu viibec nic. Ti bdje¢ni rodice jsou najednou naprosto ne-
mozni a nesnesitelni — proboha, pro¢ si dneska tata povidal u lanovky
s tim cizim panem? Vzdyt to bylo naprosto trapny. A jesté se dozadoval,
abych k tomu néco fekla... Mdma asi dobre védéla, pro¢ dneska ztistala
doma. Proc¢ se ta Petra najednou tak nemozné oblika? Vzdyt to neni
viibec mozny! A pro¢ na sebe porad patla ty vrstvy krému? Vibec to
neumi... Copak neslysela, jak se m4 spravné starat o plet? Ze by se méla
lépe starat o vlasy? Oni se snad vSichni zbldznili... Jsem snad mezi sa-
mymi mimozemstany... A jednoduché to nemaji ani kluci: Ja nevim, co
ti rodice zase maji, nejdiive mé porad honili do koupelny - vy¢istit zuby,
umyt nohy, ucesat se... a ted? To je porad Petfe, co v ty koupelné proboha
délas? Jsi tam dyl nez J4ja... Porad se jim néco nelibi.

1.
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Ze vas tyhle pithody nepotkavaji? Ze vam ostatni ptijdou napros-
to fajn a v pohodé? Pak muzeme jediné gratulovat, i tak mtize vypadat
dospivani. Nékdo si toto obdobi dokaze uzit naplno a vychutnat. Tak co
kdybychom to zkusili také? Treba par napadi ¢i zkuSenosti téch, ktefi
timto obdobim prosli, pomiize, abyste na dospivani vzpominali s humo-
rem a ,,laskou® Stejné jako rodice a vase okoli.

Abychom mobhli lépe porozumét obdobi dospivani, ukazeme si nej-
prve, co se vlastné déje s télem dospivajiciho, protoze pravé zmény nalad
a zmény chapani (nebo pravé i nechapdni) téch druhych vyplyvaji ze
zmén, které se odehravaji uvnitf téla. Zpocatku nejsou ani vidét, a proto
vam i vaSemu okoli miiZe trvat, neZ si to vSechno uvédomite.

Kdyby to jen bylo tak jednoduché... Jako tieba to, kdy slavime pat-
nacté narozeniny a dostaneme obc¢anku, nebo kdy budeme plnoleti. Je
sice pravda, Ze existuji riizné kmeny, kde se za pomoci jasné stanoveného
ritudlu stanovi konec détstvi a zacatek dospélosti, nicméné biologicky vy-
voj trva urcitou dobu a takové ritualy ani zmény, s nimiz se mlady ¢loveék
potkava, ho nevyresi. Viazenim mezi dospélé se od clovéka ocekava ze
dne na den jiné chovani, naprosta odpovédnost, prijeti role dospélého
se v§im vSudy. V nasi kultufe chdpeme dospivani jako slozity proces, na
jehoz konci se ,,dité” stavd ,,dospélym®, ale tuto dobu chapeme jako pri-
pravnou a vénujeme ji s ohledem na poznatky z biologie a psychologie
patfi¢nou pozornost.

| Desoiuant

Dospivani neboli puberta (toto velmi neoblibené slovo mladych) prichazi
ve skute¢nosti velmi pozvolna. Tézko se da fici, Ze rano vstanete, citite
se nanicovaté a feknete si: Ano, je to tu, madm pubertu. Na toto obdobi
se va$ organismus pripravuje pomalu a dlouho predtim, nez skutecné

nastane. Ale uz v ramci predchazejictho ¢asu se citime ¢asto nesvi, jini.

x
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Obr. 1 Vzijemné piisobeni biologickych, télesnych, psychickych a socidl-
nich zmén

Na tvod uvedme néktera fakta tykajici se dospivani. V jeho pribéhu

dochézi ke zménam biologickym, télesnym, psychickym i socialnim, jak
ukazuje obrazek 1. Zmény v jedné oblasti vyvolavaji zmény v dal$ich ob-
lastech. Co obdobi dospivani komplikuje, je to, ze u kazdého se biologické
zmény promitaji do chovani jinak a v dost odli$ném poradi. U nékoho je
vice patrny vliv na oblast socialni, u nékoho se vice promitaji do vlastniho
psychického prozivani, aniz by navenek prili§ ovliviiovaly jeho socidlni
chovani. Nyni si ukdzeme, jak se typické zmény v jednotlivych oblastech
projevuji.

TATR]K JE .
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V ramci biologického zrani dochdzi ke zméné skladby hormoni, coz ma
za nasledek nejen pohlavni zrani (vyskyt ochlupeni, rtst prsou, varlat),
ale i celkovy rist do vysky, zmény postavy, rist svali a kosti. Dost ¢asto
se opomiji, Ze v ramci biologickych zmén dochazi i ke zménam imu-
nologickym. To vede k tomu, ze kromé biologickych zmén, na které si
musi dospivajici zvyknout, se rovnéz ¢asto musi vyrovnat se zvySenou
nemocnosti.

Zvy$ena nemocnost je zptisobena tim, Ze organismus dospivajiciho
je oslaben intenzivni tvorbou takzvanych ristovych hormont - v tomto
obdobi v podstaté dochazi k nejvétsi tvorbé téchto hormont za cely Zivot.
Riistové hormony zptisobuji rtist téla do vysky, rist kosti a svalti a zmény
ve stavbé téla — u divek se naptiklad rozsifuje panev a dochazi k ukladani
»tukovych polstarka” na typicky zZenska mista (boky, prsa), u chlapci se
typicky rozsifuji ramena, u dévéat i chlapcti dochazi k vyraznému na-
ristu svali (a také sily). Pri ristu do vysky se mize stat, ze dospivajici
vyroste az o dvanact centimetrti za rok. Zpocatku si mlady ¢lovék muze
pripadat i velmi neohrabany (nejdfive vyrostou ruce a nohy), v§ima si,
jak jsou mu najednou kratké vsechny rukavy nebo nohavice.

Na ristu do vysky se podili hlavné vyvoj dolnich koncetin a trupu,
vyska hlavy se méni v tomto véku jiz malo. Dolni koncetiny v obdobi
puberty mohou vyrist az o 15 centimetrt, to souvisi i s tzv. ristovymi
bolestmi, na které si dospivajici stézuji docela ¢asto. Trup pak miize zvét-
$it vysku az o 10 centimetrd.

Postupné se proporce téla vyrovnaji, ale nez k tomu dojde, fada do-
spivajicich si pfipada nemotorné a nesikovné, zacinaji pocitovat nechut
ke sportu a k télocviku, protoze se jim najednou nedafi zadny cvik, navic
si pfipadaji nemozni i svym vzhledem. Jak ¢asto v téchto obdobich sly-
chavaji uc¢itelé a rodice véty typu: ,,Pfece nejsem zadna trapka, abych se
producirovala v téch nemoznejch teplakach, béhala po télocvi¢né, cvicila

x
0
x
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ty priSerné cviky... Ne, to po mné nemiize nikdo chtit.“ Pfitom pravé
setrvani u pohybovych aktivit je z pohledu spravné se vyvijejici postavy
velmi diilezité — napomaha rovnému drzenti téla, spravnému usazovani
potiebnych tukovych polstarki tam, kam patfi, aby divky vypadaly hez-
ky, vhodnému narutstu svalové hmoty, ktery také zajistuje zdravé drzeni
téla, a u chlapcti navic dodava zjev muznosti. Pfiméfeny pohyb napo-
maha i snizovani napéti, které je spojeno jak s tvorbou velkého mnozstvi
hormond, tak i se socidlnimi konflikty, do nichz se dospivajici dostava.

Dal$im biologickym ukazatelem ,,starnuti je vyvoj zubt. Mezi de-
satym a tfinactym rokem dochdzi k vyméné mlé¢nych zubt za trvalé
a k protezani druhych stoli¢ek, na konci obdobi tedy vyvoj dosahuje
plného poctu zubii (az na treti stolicky — lidové feceno az na zuby moud-
rosti). Péce o ustni hygienu je tedy velmi diilezita, nebot poskozeni zubii
vede k jiz nevratnym zménam. U dospivajicich, ktefi maji vyssi kazi-
vost zubi, je vhodné za pomoci rodi¢t vyhledat dentalni hygienu, kde
je mozné se poradit o vhodné péci o zuby, nouzovym reSenim muze
byt i konzultace s détskym zubnim lékarem (opét za asistence rodicit),
ktery muze zdravé stolicky pred vznikem kazu ochranit za pomoci tzv.
konzervace. Zdravy zub je upraven tak, aby byl minimalizovan vliv vnéj-
$ich vlivli na zubni sklovinu. Pomiize to tam, kde i pfes spravné ¢isténi
zubti a i pres dodrzovani spravné Zivotospravy se zubni kazy vyskytuji.
V zadném pripadé se ale mlady clovék nesmi domnivat, Ze pak mtize |
ustni hygienu osidit.

Vedle vyvoje kostry dochazi i k prudkému ristu svali. Svalova vlakna
(ktera jsou v podstaté zdrojem pohybu) rostou do délky, zvétsuji sviij
objem, méni se i jejich chemické slozeni. V patnacti letech tvori svalstvo
néco kolem 32 % celkové télesné vahy (zatimco u ditéte osmiletého to
bylo jen 27 %). Pro lepsi predstavu si miizeme procenta prepocitat na
vahu, u patnactiletého mladistvého tedy svaly vazi primérné zhruba
17 kg. Pravé nartst svala stoji ¢asto za velkou zménou vahy. I proto je,
jak uz jsme psali dfive, velmi dilezité spravné cviceni, které rist svalt
podpofi a napomuze spravnému tvaru svalu. S riistem svali v obdobi

5.
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puberty souvisi i narust sily po patnactém roce. Napriklad u devatenacti-
letého clovéka dosahuje sila ruky 74 kp, zatimco v patnacti letech u téhoz
¢loveka dosahovala ,,jen” 39 kp.

Zrani mozku pokracuje, v jeho vyvoji je urcita nepravidelnost. Se
zmeénami pti vyvoji mozku do velké miry souvisi také emocni nestabilita,
nékdy dospivajici pocituji potize pfi soustiedéni, nékdy si mohou vsimat
i potizi pfi u¢eni. Do¢asné muze dojit i ke zhorseni prospéchu, coz Ize ale
dobre resit peclivym stanovenim denniho rezimu, rozdélenim volného
¢asu na ¢ast pro uceni a pro volnocasové aktivity. Pomaha, kdyz v tomto
obdobi peclivé dodrzujeme denni rezim, zvlasté ¢as pro uceni. Pokud si
student na takovy rezim zvykne, mozek se u¢ebni aktivité 1épe prizptisobi
a snizi se obtize pfi soustfedéni.

Na konci obdobi je riist mozku v podstaté dokoncen. Dochazi k vy-
rovnani nervové ¢innosti, a tim i k ziskani emocionalni rovnovahy, cel-
kovému zklidnéni dospivajiciho. U hyperaktivnich jedinct je zklidnéni
opravdu Casto velmi viditelné.

' Zvy$ena nemocnost souvisi i se zménou imunitniho systému, v tomto
'obdobi dochazi k pfirozenému poklesu jeho ¢innosti. Na zvy$ené nemoc-
nosti se podili také zména zivotniho stylu, fada dospivajicich spi méné,

v 7

nez by bylo potfeba, a to s sebou prindsi realny pocit zvysené tnavy. Ta
je vyvolavana predev$im hormonalni produkci vlastniho téla. Dospivajici
rozsituje okruh svych znamych, dostava se z dohledu rodicti a dodrzuje
méné pravidla hygieny (napf. spolecné piti z jedné sklenicky, déleni se
o svacinu, navazovani prvnich intimnich kontakti - polibky). To vse se
déje v dobé, kdy télo neni dostate¢né pripraveno na prival novych bakterii
a virt.. S kazdou nemoci se télo navic vycerpavd jesté vyraznéji, a tak se
v nékterych ptipadech dostava dospivajici (i jeho rodice) do zacarova-
ného kruhu nemoci, tnavy, konfliktt.

Zvysena tvorba hormont pohlavniho zrani zpisobuje nejprve riist
ochlupeni na urcitych ¢astech téla (pohlavi, podpazi, nohy, ruce, oblicej),
dale rtist prsou, varlat a penisu, u chlapct také rist hrtanu, coz zptisobuje
zmény hlasu (mutovani). Hlavni funkci zmén je ale dosazeni reproduk¢-

x
0y
x
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RADA ODRORNIKA

Ptirozenou imunitu dospivajiciho Ize zvysit v prvni fadé postupem

ponékud méné libivym, ale o to uc¢innéjsim — dodrzovanim zdravé
Zivotospravy. Patti k tomu dostatek spanku, pohybu a otuzovani,
vitamin( a tekutin s mineraly. Do stravy je vhodné zaradit doplriky,
v tomto pripadé to mohou byt probiotika, ktera upravuji stievni
mikrofléru. Na co se Casto zapomind, jsou mastné nenasycené
kyseliny, které jsou nejvice obsazeny v morskych rybach. Vhodné
je do jidelnicku zaradit doplnky s hlivou astfi¢nou ¢i rakytnikovou

$tavou, ktera obsahuje vysoké mnozZstvi vitaminu C.

|
ni zralosti jedince - tedy uzravani vajicek v zenskych reprodukénich |
organech (vajecnicich) a spusténi reprodukéniho cyklu (menstruace),é
u chlapctt vedou hormony k dozravani spermii. Tato ¢ast hormonal-|
niho vyvoje v puberté je v podstaté ukoncena ve chvili, kdy je jedinec |
schopen rozmnozovani z biologického hlediska — u divek doslo k prvni i
ovulaci (dozrani vajicka a jeho vylouceni z délohy s prvni menstruaci) '
a u chlapcti k zahajeni tvorby muzskych pohlavnich bunék — spermii |
(tzv. spermatogenezi).

V této souvislosti Casto vyvstavé jiny problém, a to nedostatetnd
socialni zralost dospivajicich k tomu, aby byli skute¢né pripraveni na
zahdjeni vlastniho rozmnozZovani. Néastup biologické zralosti prichazi
ve stale niz§im véku, zatimco zpisob vychovy, péce rodicii o vyvoj déti, |
kvalita lékafské péce a nizkd potfeba déti fedit narocné Zivotni situace |
(mnohdy je za né fesi pravé rodice) vedou k tomu, ze dospivajici ne- |
jsou socialné ani rozumové pripraveni na to, aby mohli privadét na svét
vlastni déti.

Brzky nastup biologické zralosti ma ale jesté jedno velmi neptijemné
uskali, s nimz se dospivajici setkavaji velmi ¢asto. Je to mira pozadavki,
které na né zaéne okoli klast, kdyz ptsobi pilis vyspéle. Rada dospélych
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zapomina, Ze jejich ratolest sice vypada témér jako dospély, ale uvnitf
dospéle vypadajiciho téla se schovava casto détska dusicka. Samozrejmé
dochaziik obracenym problémim u téch dospivajicich, ktefi biologicky
dozravaji viditelné pozdéji, nebo u nich vyvoj sekundarnich pohlavnich
|znaki nent tak zfetelny, prestoze jiz dosahuji velmi znatelnych pokroki
;V rozumovém i citovém vyvoji a neustale se setkavaji s poukazy dospé-
;ﬁl}?ch, ze tomu ¢i onomu jesté nemohou rozumeét, Ze na to ¢i ono nemaji
E‘ narok. Jejich potfebam okoli nerozumi, protoze jsou v rozporu s vnima-
' nim jejich télesného vzhledu.

5 Hormonalni vyvoj se neomezuje jen na rist téla a vyvoj pohlavnich
'hormont. Zpusobuje rovnéz zvysenou aktivitu mazovych a potnich 714z,
! coz je asi nejcastéjsi nocni mtirou dospivajiciho. Objevuje se akné, mlady
¢lovék se zacina potit, pot ma ¢asto i nepiijemny zépach, pokud nema
' dospivajici pfiméfené hygienické navyky.

Télesny pach z mazovych zlaz byva ale u nékterych jedincii prilis vy-
‘razny, i kdyz pro né typicky charakteristicky. Dtivodem jsou prirodni
' chemickeé latky - tzv. feromony, jejichz hladina je u kazdého jina.

l V této fazi déla mnoho dospivajicich pri péci o své télo a plet fadu
Echyb, které bohuzel mohou vyvolat i dost zavazné zdravotni obtize ¢i

'nevratné poskozeni — naptiklad pleti obli¢eje pti nevhodném osetteni
|
} akné.

RADA ODRORNIKA

Jedinci s vyraznéjsi hladinou feromon( musi peclivéji dodrzovat
pravidla hygieny (v pozdéjsim véku se naptiklad rozhoduji i pro
holeni podpaZi do hladka, aplikaci antiperspirant(). Jiz v obdobi
dospivani velmi dobfe miZe pomoci noseni obleceni z kvalitnich
material( a Casté stridani obleceni (napfiklad si Ize vzit tricko na
prevlecenis sebou do $koly). V naléhavych pfipadech Ize vyhledat
i pomoc lékare, je vhodné se ale poradit s rodici.

X

O
O x
X
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