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znAzu j§etko také komplikované
v
Aka..preco?

Preco sa ti v poslednom Ease tak tazko vstava rano z postele? Preco si
domace ulohy teraz éasto robis na poslednti chvilu? Preco ocervenies
ako paprika, ked ta oslovi nejaky chlapec? Takto to predsa este pred
par mesiacmi nebolo.

Zrazu je vetko iné. Ale - preco? Odpoved je jednoducha: Postupne
dospievas a TO vobec nie je jednoduché!

Tvoje telo - stavenisko

Predstav si svoje telo ako jedno obrovské stavenisko. Na vsetkych jeho miestach
a vo vsetkych jeho kitoch sa momentélne usilovne pracuje: zrazu o hodny kus
prvé chipky. Dokonca aj tvoj mozog sa menf. A toto vietko je pre teba znacne
narocné!

Ako dlho toto celé potrva?

Obdobie, pocas ktorého dospievas, sa nazyva adolescencia. U dievcat zacina
priblizne v desiatom roku Zivota a konci okolo 20. narodenin. Treba uznat, ze
také dlhé obdobie prestavby je otravné. Ale, na strane druhej, z tohto obdobia
vyplynie aj nieco pekné!



Taky zmitok!
Na tvojej stavbe sa to mrvi bez ladu a skladu. Preto je celkom normalne, Ze sa
Casto citis neisto. Osem z desiatich dievcat si dokonca v tomto obdobi pripada
Skaredo a hlipo. A kto sém seba nedokéaze vystat, ten obcas robf hliposti. Smiech

a slzy sa preto u teba ¢asto vyskytuju bok po boku.
f
Kul st vidy ti druhi y 4

Ci tomu verfs, alebo nie, dokonca aj té GZasna blondinka z vedlajSej triedy, ktorl

tak obdivujes, niekedy leZi vo svojej izbe na posteli a praje si byt niekym inym.
Ktohovie - moZno chce byt prave také ako ty!

R ychly tip

NemdZes samu seba vystat? Tak sa okamzite
postav pred zrkadlo, vyplaz na seba jazyk
(ak chces, mozZes na seba vychrlit vsetky
Skaredé slova, ktoré ti len zidu na um). Stav
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Maj sa rada taka, aka S

Prizndvame, Ze mat sa rad nie je vidy jednoduché.
Preto je v tomto pripade dovolené snivat. Predstav si,
Ze si mdZes svoj Zivot zamenit s nejakou hviezdou.

Konecne byt hviezdou!
Kym by si najradsej chcela byt?

Ale teraz na rovinu:
Bolo by naozaj také super byt niekym inym?
Kazdy jeden den? Cely Zivot?

Kto naozaj som?
Kto dobre pozné sam seba, citi sa okamZite o nieco
lepSie. Tu je zopar otazok, ktoré ti pomdZu porozmyslat o sebe:

/

. Co najradsej robi%?

. Co satinasebe paci?

. Preco ta maju radi tvoji priatelia?

. Na ¢om sa rada smejes?

. Co vie$ obzvlast dobre?

. Prezila by si sama na opustenom ostrove?

O U b WN R



Napadlo ti nieco pri odpovedani na tieto otazky? Mas mnoho
dobrych vlastnosti. Tak si jednoducho ver. Potom sa ti v buddc-
nosti podarf uskutocnit aj mnoho z tvojich planov.

Plany do blizkej budtcnosti:

Tak, a teraz sa u teba zastavi dobra vila a splni ti tri Zivotné pria-
nia. Odpovede si dobre rozmysli. Ved taka prileZitost predsa ne-
prichédza kazdy den!

Tri Zivotné priania:




Mo;e TEI-“ ta neznama bytost
(SUrry somvpuberte| - | ) )

Slovo ,,puberta“ si pravdepodobne v poslednom case pocula tolko-
krat, Ze ho uZ ani nevnimas. Ked' tvoji rodicia vzdychaju: ,,Pomoc,
nasa dcéra je v puberte!*, tak to inymi slovami méze znamenat:
»Pomoc, nasa dcéra sa sprava nemozne!“

Co to vlastne ta puberta je?

Pojem ,puberta® nemé nic spolocné s nevhodnym spravanim. Toto slovo méa p6-
vod v latin¢ine a v preklade znamené zacinajlca pohlavna zrelost. Pretoze v tom-
to obdobi sa menis z dievéata na mladd Zenu, ktord moze otehotniet.
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.:“ Puberta netrva tak dlho ako , 'f.
[y adolescencia. UZ okolo 12. - 14. roku -0
¢ Zivota si pohlavne dospela, ale ani ':
LA zdaleka nie dospela.
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TinedZeri nevysedavaju nad ¢ajom
Pojem ,tinedZer“ (teenager) pochadza z USA.

sTeen“ predstavuje koncovku Eisloviek od trinast do
devitnast a ,,age“ znamena ,vek“. TinedZerkou si teda
v obdobi medzi 13. aZ 19. rokom Zivota.

Som oneskorena vo vyvoji?

Puberta sa nezacina u vietkych dievcat v rovnakom veku. Niektoré dostanu prvu
periédu uz v deviatich rokoch, iné naproti tomu azZ v Strnastich alebo patnéastich.
Pokial sa u tvojej kamosky vsetko turbulentne vyvija, kym u teba sa este nic ne-
deje - Ziadnu paniku! Je to Gplne normalne.

Divoki hulvati!

Nie, vynimocne nie je re€ o tebe, ale o mladych psoch. Vedela si, Ze aj Steniatka
sa Casom dostanu do puberty? To sa psom stéva, ked maju priblizne 9 mesiacov.
Aj psy sa v tomto obdobf spravaju bezocivo a nevychovane. Chel ukézat, aké su
odvézne a silné, a iba s nevélou pocivaju rozkazy svojich panov a paniciek.
Takze ajich puberta byva zna¢ne nérocna...



Prekliate hﬂl’lﬂﬂhY!j}

——

KaZda puberta sa zacina v hlave. PretoZe takmer vSetky zmeny,
ktoré sa pocas nasledujucich rokov udeju s tvojim telom, riadi

mozog. Jedno malické miesto v tvojom mozgu odstartuje tvoje
sexualne dozrievanie.

Ako to s tymi horménmi funguje?

Len o si na to dostatocné zreld, tzv. hypofyza, alebo inak povedané podmozgova
Zlaza, vyprodukuje Specidlny druh horménov. Tieto hormény sa prostrednictvom
krvi dostanu do ostatnych Casti tvojho tela. Predovsetkym tvojim vajecnikom od-
kézu: ,Hej! Rychlo vyrobte vela pohlavnych horménov! Toto dievéa mé dospiet!®
Vdaka tomu telo zacne produkovat estrogén... a v tebe zacn( tikat pubertélne

hodiny.

E-maily tela
Hormony su malické prevadzace. Telo si ich vyraba samo
prostrednictvom prislusnych Zliaz. Potom ich rozposle

na miesta, kde st potrebné. A tam hormény davaju
telu ddlezité povely.




Som pekna?

Hormony sa nepostaraju iba o to, Ze sa tvoje telo zacne menit. Teraz aj citis a roz-
myslas inak. Zrazu je pre teba dbleZité, ako vyzeras. Takze dokazes stat hodiny
pred zrkadlom, chces sa malovat a nosit tie najsuprovejsie veci.

Okrem toho venujes ovela viac pozornosti tomu, ako sa obliekaju tvoje kamosky
a ako sa celkovo sprévaju. Toto ti doteraz bolo celkom jedno. Ale v puberte sa
rada s ostatnymi porovnavas.

Ta zalezZitost s chlapcami

Hormdny v tvojom tele sa dokonca postarajd aj o to, Ze ti zrazu pripadé dolezité,
o si o tebe myslia chlapci. Neustdle sa spytujes samej seba: Pacim sa im? Maju
radi moj smiech? Pozve ma mozno niektory z nich na obed? Alebo do kina?

Puberta je teda jednym napinavym obdobim. Nemusi$ z nej mat Ziaden strach.
PretoZe na rovinu: Koho by uZ len rozhodili nejaké malé hormdny? A ta zéleZitost
s chlapcami bude tiez celkom zabavna. ..

n




Pobolievaju ta v poslednom ¢ase prsia? Napriklad, ked'ta pri Sporto-
vani trafi lopta? Alebo ked' leZis v posteli na bruchu? Gratulujeme -
zacinaju ti rast prsia!

A nakoniec zacnu rast aj samotné prsniky. Vtedy sa dokonca moZe stat, Ze jeden
prsnik -bude rést rychlejsie ako ten druhy. Ale Ziaden strach, nestane sa z teba
zombie. Najneskér na konci puberty sa velkost oboch prsnikov takmer vyrovna
(Uplne rovnaké st totizto iba u minimalneho mnoZstva Zien).

Au! Ked prsia rastd, st velmi citlivé. Bolia pri dotyku skoro tak, ako keby si mala
modrinu. No len ¢o sa ti prsia vyvind, boliet prestand.

Naco su vlastne tie prsia dobré?

Prsia sU znakom toho, Ze sa z teba stava Zena. Hormony zapricinia, Ze tvoje telo
zacne posobit Zenskejsim dojmom:.

V prsnikoch sa neskdr bude tvorit mlieko pre bébatko. To sa viak stane len vtedy,
ked'sa Zene dietatko narodi. Ked dietatko vyrastie a prestane pit materské mlie-
ko, prsniky ho uz nebudu tvorit. Ziadne babétko - Ziadne mlieko.




Blbé redi - neprijemné pohlady

Chlapcom Ziadne prsia nerastu. Zeby sa im preto zdali dievéenské prsia také zau-
jimavé? V kazdom pripade sa velmi radi pozeraju tym smerom. A taktieZ maju
o nich aj blbé poznamky. Najlepsie urobis, ak sa budes tvarit, Ze si to nevsimas.
A ak sa ti to aj napriek tomu nebude velmi pozdavat, urcite ti poméze, ked sa

o tom porozpravas s najlepsou kamoskou. Zdielané Gtrapy st polovi¢né Gtrapy.

Su moje prsia prilis malé?

Préve v puberte sa mnoho dievcat zamysla nad velkostou svojich pfs. Tesia sa, Ze
im zacinajl prsia rast, a zaroven si praju, aby im podla moZnosti narastli ¢o najvac-
Sie! Ale neexistuje ziadne prilis malé poprsie. Malé prsia st v buddcnosti rovnako
funkéné ako tie velké. Aké velké prsia ti narastd, nemézes v ziadnom pripade
ovplyvnit, to je dané uz od narodenia. Prsia rastu priblizne do osemnéstky, takze
sa eSte urcite nieco udeje.

Malé prsia maju svoje vyhody:

A ¢ Nezavadzaju pri Sporte.

¢ Nebude ta ich vinou boliet chrbét, ako sa to stava [l '
diev€atam s velkymi prsami. L9 {

¢ PBsobis itihlo.
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