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AH0J!

Volame sa Nina a Ellen. Sme lekarky a odbornicky na
Iudské telo a velmi nds tesi, Ze si si vybrala prave knihu
BEZ HANBY PRE BABY.

Tvoje telo sa coskoro zmeni. Alebo sa zmeny uz zacali?
Tesime sa spolu s tebou, pretoze si dobre paméitame, aké
to bolo. A hoci pubertu preziva kazda z nas inak, jedno
mame spoloc¢né: dospievame psychicky aj fyzicky. Z dietata
dospejes na zenu a najdes si vlastné miesto vo svete. Je to
napinavé a uzasné obdobie!

Puberta vSak méze byt aj ndro¢nd, pretoZe telo a pocity sa
menia a najst odpovede na otazky, ktoré ta trapia, nie je
jednoduché. Uditelia v Skole ti mozZno nepovedia vsetko, ¢o
potrebujes alebo chces vediet, ale my dno. Z vlastnej skuse-
nosti vieme, Ze znalosti o tele prinasajua pokoj a sebadéveru.

Pred tebou si preskdkali pubertu vSetky Zeny na svete vra-
tane nas dvoch. Museli sme riesit vSelico, ale za tie roky sme
sa naucili, ze na problémy nie sme samy. A prave o tom je
nasa knizka. Nie si v tom sama. Sme obrovsky dievcensky
tim, ktory ti fandi a vita ta v klube!

Vsetko najlepsie ti Zelaju

Ellen a Nina






PUBERTA - UZ JE TU!

Slovo puberta pochéddza z latin¢iny a znamena ,,zrenie”
alebo ,,dospievanie“. Jednoducho, tvoje telo sa zvnutra
i zvonka pripravuje na to, aby si mohla o sebe rozhodovat
sama a jedného dna, ked budes chciet, mohla mat deti.

Ako prvé sa u vacsiny dievcat menia prsia. Potom
sa v rozkroku a podpazusi objavi ochlpenie. Zaro-
ven zacnes rast, niekedy az neuveritelne rychlo.
MozZe sa stat, Ze po letnych prazdnindch sa vratis
do skoly a budes o hlavu vyssia ako chlapci.

Telo sa nebadane meni aj zvnutra. Prebu-
dzat sa zacinaju aj vnutorné pohlavné or-
gany, coho prvym znakom je biely fliacik




na nohavickach. Volame to vytok. Je to znamka, Ze uz Co-
skoro zac¢nes menstruovat. Menstruacia je jedna z posled-
nych zmien, ktoré v puberte nastanti. Ked totiz zacnes
mensStruovat, tvoje telo je vyspelé zvnutra i zvonka. T4 naj-
dolezitejsia Cast vsak stdle dospieva — mozog. Plne sa vyvinie
az po dvadsiatke.

KEDY SA ZACINA PUBERTA?

Vek, ked prichddza puberta, sa vyrazne lisi. Niektora si
najde prvé chipky v rozkroku uz v 6smich rokoch, u inych
niet po puberte ani stopy az do Strnastich.

DievCatdm sa zacinaju menit

prsia zvycajne v desiatich

rokoch a menstruovat zaci-

naju v trinastich. Chlapci

dospievaju o rok alebo dva

neskor ako dievcatd. Pomerne

dlhy ¢as na zakladnej a strednej

Skole st preto obrovské rozdiely

v nasom vyzore a spravani.

PRECO SME
TAKE ODLISNE?

Cas dospievania ovplyviiujii mnohé veci. Napriklad to, z akej
rodiny pochddzame, kol'ko jeme a spime. Co v$ak majti spo-
lo¢né? Vsetky ovplyviuji mozog. Prave v nom totiz vznikaju
Specialne latky, ktoré urcuju, kedy sa puberta za¢ne. Nazy-
vame ich hormony.



Ak napriklad malo spis alebo jes, mozog nie je schopny vyro-
bit potrebné mnozstvo hormoénov. Usudi, ze skor ako sa telo
pusti do naro¢nej premeny, malo by si eSte trocha oddychnut.
Hormony telo riadia, a ked pride cas, aby sa zacalo menit, da-
ju mu vediet.

CO SU HORMONY?
Hormony sa netvoria len v mozgu, ale
aj v dalsich miestach tela. Rozvadzaju
sa v nom krvnym obehom. Telo ich vy-

uziva na posielanie sprav o ulohach, g
ktoré treba splnit. \

Mozog moéze napriklad poslat mater-

nici spravu nasledujiceho znenia: Teraz je

ten sprdvny cas na menstrudciu. Ked mater-
nica tlohu splni, mozog dostane hormonalnu
spatnu viazbu. Uloha je splnend! Menstrudcia

je tu.

~



€O ROBIA HORMONY?

Hormony urcuja, kedy sa zacne puberta, aky rychly bude
mat priebeh a kedy sa skonci. Niektoré spésobuju, ze ras-
tieme, iné, Ze sa zamilujeme. Vdaka niektorym vyhladneme,
zatial ¢o iné maja na svedomi inavu. Vela horménov naj-
lepsie funguje v noci pocas spanku, ked ma telo pokoj, ktory
potrebuje na svoju pracu. Preto je v puberte také dolezité
vela spat. M6zeme rast a vyvijat sa, ako potrebujeme.

POHLAVNE HORMONY

Obzvlast dolezité sua v puberte pohlavné hormony, pretoze
premienaju tel4 z detskych na muzské ¢i Zenské. Zensky
pohlavny hormon sa nazyva estrogén, muzsky testosteron.
P6sobenim estrogénu dievcatdm rastu prsia a na tele sa
im uklada viac tuku. Testosterdn zase zariadi, Ze chlap-
com rastie brada a chlpy na tele, hrubne im hlas a tvori sa
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im viac svalstva. Dievcata aj chlapci maja trocha z oboch
pohlavnych hormoénov. Prave muzsky hormén sposobuje, ze
dievCata maju v puberte akné a mastnu plet a dole im zacina
rast ochlpenie.

Kie je dievia?

Ako vidis, piseme o dievcatach

a chlapcoch, o zenskych a muzskych
hormonoch, o muzskom a zenskom
tele. Je vSak dolezité mat na pamiti, ze
telo, ktoré mame, sa nie vzdy zhoduje
s pohlavim, ku ktorému patrime. Exis-
tuju aj chlapci s dievéenskymi telami

a dievcata s chlapcenskymi telami.

Niektori ludia maji zmieSané teld, ini sa
stotoznuju s tretim pohlavim - nie st to
ani dievcata, ani chlapci. Existuje vSak
tolko sposobov, ako byt dievéatom. Nie
vSetko spomenuté v tejto knihe sa bude
tykat kazdého, ale ¢i uz si dievca, alebo
nie, verime, ze aspoi nieco z toho,

o ¢om piSeme, sa ti moOze zist.
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NIZKA. ALEBO VYSOKA?

Nina meria nieco vysSe 160 centimetrov, Ellen md asi 170 centi-
metrov. Norky merajii priemerne 167 centimetrov, takze Nina
sa nachddza v spodnej asti Skdly a Ellen je viac-menej v strede.
Clovek by si myslel, Ze to tak bolo vZdy, e Nina vZdy patrila
k nizsim, ale nie je to tak. Boli casy, ked bola povazovand za
vysoku. Ako dvandstrocnd patrila k najvyssim dievéatdm

v triede. Zato Ellen bola takmer pocas celej strednej Skoly
najnizsia. Ako je teda mozné, Ze Ellen Ninu prerdstla?

V PUBERTE RASTIEME

S prestavkami rastieme od okamihu, ked sa narodime.

Ako babatka rastieme Sialenym tempom, casto aj

niekol'ko centimetrov za mesiac. Potom sa rast

spomali. V detstve narastieme pravidelne nie-

kol'ko centimetrov ro¢ne. A ked pride
puberta, nase telo za¢ne opét rast
velmi rychlo. Hovorime o prudkom

telesnom raste. Mozeme vyrast az
o desat centimetrov za rok!

13



To vSak m6ze spbosobit problémy.
Vsetko oblecenie je ti zrazu zo dia
- na defi malé. Kosti ¢asto rastu
odlisnym tempom, takze jed-
: 1 notlivé Casti tela vyzeraju
' _ako dieliky r6znych skla-
~ dadiek. Ruky a nohy rastt
“\ o vporovnani so zvyskom
tela prirychlo a zrazu posobis
nemotorne a neohrabane. Nastastie telo sa s tym
casom vyrovna a vSetky diely do seba nakoniec
zapadnu.
= O tom, kolko vyrastieme a ako rychlo, rozhoduje

mozog tvorbou hormonu, ktory sa vola rastovy.
Krvnym obehom ho vysiela do celého tela s jas-
nou spravou: Je cas rdst!

Kostra sa sklada z vyse dvesto kosti. Ked mozog vysle
do tela rastovy hormén, urobia presne to, ¢o saim

(




povie: za¢nu rast. Naj-

viac sa natahuju dlhé

kosti v rukach a nohach.

Kosti vsak rastt len

v detstve. Kosti deti maju

totiz na konci Specidlne

chrupavkovité Casti, ktoré

sa nazyvaju rastové plat-

nicky. Ked rastovy hormén

stimuluje rastové platnicky, vytvoria novu kost, a kosti sa
predlZia. V z4vere puberty v$ak skostnateju a kosti viac
nerastu, aj ked mozog stale produkuje rastovy hormon.
U vécsiny ludi rastové platnic¢ky aplne zmiznd medzi Sest-
nastym az dvadsiatym rokom.

Ostatné Casti tela mozu rast dalej, aj ked kosti uz tato schop-
nost stratili. Napriklad nos a usi nadalej po¢uvaju rastovy
hormoén a zvacsuja sa. Tvar sa ti teda bude menit, aj ked
prestanes rast do vysky.

Najintenzivnejsia cast prudkého telesného rastu trva asi
rok. Potom prichddza nové prekvapenie: menstrudcia. Ked
zacne$ menstruovat, rast sa spomali, az sa nakoniec, asi dva
roky po prvej menstrudcii, iplne zastavi. Dosiahla si svoju
maximalnu vysku a ani neskor uz velmi nevyrasties.

Cim skor teda za¢ne$ menstruovat, tym skor prestanes
rast. Dievcatd, ktoré prichadzaju do puberty skor, byvaju
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nizsie ako dievcata, u ktorych puberta nasttpi neskor.

Je to vSeobecné pravidlo, no pri kazdom pravidle existuju
vynimky. Ak si vysoka uz v Case, ked dostanes prvi menstru-
aciu, lahko skon¢is medzi najvyssimi spoluziackami. Ved sa
predsa nezmensis len preto, Ze si zacala skoro menstruovat.

Uz vies, preco je Ellen vyssia ako Nina? Nina zacala menstruo-
vat ako desatrocnd a prestala rdst v dvandstich. Ellen dostala
menstrudciu o pdt rokov nesk6ér a mala teda dost ¢asu, aby
Ninu prerdstla.

Vela deti trpi pred pubertou aj pocas nej rastovymi boles-
tami. St to neSkodné, hoci neprijemné bolesti svalov

na nohdach. Objavuja sa najmaé vecer, najcastejSie na zadne;j
strane lytok a vo velkych svaloch na prednej strane stehien.
Zvycajne trvaju polhodinu az hodinu a potom sa stratia.
Rastové bolesti usttipia samy od seba, nie st potrebné
ziadne lieky ani ind liecba.
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Akdv budes vyseka?

Nasa vyska sa odvija vac¢sinou od toho, aki
vysoki st nasi rodic¢ia — rozhoduje genetika.
Ak ta zaujima, aka vysoka asi narasties, mo-
Zes si to vypocitat:

I{.

Y,
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Spocitaj vysku svojej mamy a otca, odpocitaj
trinast centimetrov a vysledok vydel dvoma.

Dostanes svoju najpravdepodobnejsiu vysku,
ale treba to brat s rezervou. Nakoniec moze$
mat pokojne o desat centimetrov viac alebo
menej, najma ak je jeden z rodicov velmi
vysoky alebo velmi nizky.

V pripade chlapcov je vzorec podobny, len
trinast centimetrov treba pripocitat a nie
odpoditat.
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PRSIA

Zenské prsia majti vietky moZné tvary aj velkosti. MéZu byt
velké a makké ako vankusiky alebo malé a pevné ako slivky.
Niektoré mieria dohora ako skokansky mostik, iné zas k sebe
alebo k podpazusiu. Lisia sa aj bradavkami. Tie mézu vyze-
rat ako malé tanieriky alebo dorastu len do vel'kosti mince.
Niektoré smerujui dovnutra, iné von.

Vacsine dievcat sa v puberte zmenia prsia ako prvé.
Najskor sa zduria bradavky. Pod nimi si moZzes pod kozou
nahmatat tvrdé, bolestivé hrcky, ktoré sa hybu medzi
prstami. Najprv ich zvycajne citi$ len na jednom prsniku.
Prsniky a bradavky sa postupne zvacsuju, preto moze byt
spanie na bruchu bolestivé, neprijemny je aj dotyk latky
na pokozke. Moze zaboliet, aj ked ta do pfs niekto Stuchne.
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