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AH0J!

Jmenujeme se Ellen a Nina. Jsme lékarky a zabyvame se lid-
skym télem. Mame velkou radost, Ze jsi sahla po Hol(ici knize.

Tvoje télo se brzy proméni. Nebo se mozna méni uz ted?
Fandime ti, protoZe si dobfe pamatujeme, jaké to je. Ackoli
pubertu kazda divka proZziva jinak, jedno mame vSechny
spolecné: dozravame, dusevné i télesné. Z ditéte se stavas
dospélou Zenou a hledas si svoje misto ve svéte. Je to nervy-
drasajici, ale fantastické obdobi!

Puberta miize byt ndro¢nd, protoze té€lo i pocity se méni.
Navic neni vzdycky snadné najit odpovédi na otazky, které té
napadaji. Ve skole se nemusis dozveédét vSechno, co pottebu-
jes nebo touzis znat. Proto jsme tady my. Z vlastni zkuSenosti
totiz vime, ze znalost lidského téla, co v ném jak funguje, té
uklidni a doda ti jistotu.

My dvé, stejné jako vSechny ostatni dospé€lé Zeny na svéte,
jsme pubertou uz prosly. Stalo pied nami nespocet riiznych
vyzev, ale jak jsme pozdéji zjistily, ani zdaleka jsme se s nimi
nepotykaly samy. Cilem téhle knihy je ti to ukazat. Nejsi sa-
ma. Fandi ti velky tym, ktery se t€si, az t€ bude moct privitat
v klubu.

Tvoje

Ellen a Nina






PUBERTA - JE TO TADY!

Slovo puberta pochazi z latiny a znamena ,, dospély* ¢i ,,zra-
ly“. Béhem puberty dozravas — trochu jako ovoce. Nikdo
té ale nesni, neboj. Zrani se vyznacuje tim, Ze se tvoje télo
uvnitt i zvenku pripravuje na moznost, Ze bys jednou chtéla
mit déti.

U vétsiny divek se jako prvni vyvijeji prsa. Potom
vyrasi tmavé chloupky na prirozeni a v podpaZzi.
Zaroven zacnes rychleji rst, nékdy piimo bles-
kové. Jen béhem letnich prazdnin mtzes své

spoluzdky pfertst o hlavu. J!'CIJ-
I
Zmény probihaji nendpadné taky uvnitt Y }
téla. Probouzeji se pohlavni organy. ( / : Y
\ »



Prvni zndmkou je bila skvrna na kalhotkach, které se fika
vytok. Vytok predznamenava menstruaci (neboli menses,

periodu, mesicky ¢i ,,kramy*). Ta patii k poslednim téles-

nym zmeénam. KdyZ se objevi menstruace, je télo vyvinuté

uvniti i navenek. Jesté ale zbyva dost mozna nase nejdtle-
zit€jsi soucast: mozek. Ten se vyviji a méni priblizné az do

dvacitky.

KDY PUBERTA ZACINA?

Puberta za¢ina u kazdého v jiném véku. Nékomu zac¢nou
chloupky na pfirozeni riist uz v osmi letech,

jini si Zaddnych znamek puberty

nevSimnou az do Ctrnacti. Ob-

vykle to nicméné byva u holek

tak, Ze prsa se za¢nou vyvijet

asi v deseti letech a menstruace

prichazi ve tfinacti. Kluci prozi-

vaji pubertu o jeden az dva roky

pozdéji. To je duvod, proc jsou

mezi chlapci a divkami docela dlouho na zdkladni skole tak
velké rozdily v télesné vyspélosti i v chovani.

PROC TO MA KAZDY JINAK?

Existuje nékolik pticin, které zacatek puberty ovliviuji —
tfeba rodinny ptivod, kolik toho sni$ nebo jak dlouho spis.
Co maji vSechny tyhle véci spolecného? Ovliviiuji mozek.
A v mozku vznikaji zvlastni latky, které urcuji, kdy puberta
zacne. Témhle latkam tikdme hormony.



Pokud naptiklad malo spis nebo jis, nema mozek silu vytvo-
it hormon dostatek. Mysli si proto, Ze bys méla jesté odpo-
¢ivat, nez pubertu spusti. Jakmile se mozek domniva, Ze je
télo pripravené, zahaji produkci hormond. Ty télo tidi a pre-
daji mu vzkaz, Ze nastal ¢as promény.

172

C0 JSOU HORMONY ZA(?

Hormony nevznikaji jen v mozku,
ale v mnoha rtiznych ¢astech téla
a cestuji mezi nimi krevnim obéhem. %
Télo je pouziva jako poslicky —nosi =«
vzkazy s tkoly.

Mozek muze napriklad poslat déloze
vzkaz: Nastal ¢as spustit menstruaci. A kdyz
déloha 1kol vykonda, dostane mozek opét

diky hormontim zpravu: Menstruace spusténa!
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C0 HORMONY DELAIL?

Pravé hormony rozhoduji, kdy puberta zacne, jak rychle
probéhne a kdy skon¢i. Diky nékterym z nich vyrosteme,
diky jinym se zamilujeme. MtZou i za pocit hladu nebo
tinavy. Rada hormonf plisobi nejvic v noci, zatimco spime.
Tehdy ma totiz télo klid na praci! Proto je dtlezité v puber-
té dbat na dostatek spanku. Potom nalezité rosteme a vyvi-
jime se.

POHLAVNL HORMONY

Obzvlast dilezité jsou béhem puberty hormony, které
ovliviiuji pohlavni organy, a kterym se proto rika pohlavni
hormony. Méni nase détska téla v dospéla téla zen, nebo
muztl. Zensky pohlavni hormon je estrogen, zatimco muzsky
testosteron. Diky estrogenu holkdm narostou prsa a zaku-
lati se jim boky. Klukiim diky testosteronu narostou vousy

10



a chlupy, zhrubne jim hlas a vyvinou se svaly. Kluci i holky
maji v téle i trochu hormonu druhého pohlavi. Praveé testo-
steron muze u divek v puberté za akné, mastnou plet a tma-
vé chlupy.

(o znaumend bijl divka?

Jak vidis, piSeme o holkach a klucich,
o Zenskych a muzskych pohlavnich hor-
monech, o zenském a muzském téle.
Ale pamatuj, ze ne vZdycky se da udé-
lat rovnitko mezi télem a pohlavim.
Existuji kluci s hol¢i¢im télem a holky
s klu¢i¢im.

Nékdo miize mit télo, které nese znaky
obou pohlavi, a nékdo se zase identi-
fikuje s takzvanym tfetim pohlavim,

a neni tim padem ani holka, ani kluk.
Byt divka tak nema jediny presny vy-
znam. Ne vSechno v téhle knize bude
odpovidat kazdé bezezbytku, ale kaz-
dopadné vérime, Ze té cetba obohati.

11






VYROSTES HODNE, NEBO MALO?

Nina dnes méri lehce pres 160 centimetril, zatimco Ellen kolem
170 centimetru. Norky méri pritmérne 167 centimetril, Cemug
Ellen zhruba odpovidd, kdezto Nina je mensi. Jeden by si mys-
lel, Ze Nina byla nizsi nez Ellen odjakziva. Tak to ale neni. Nina
byvala na sviij vék kdysi vysokd. Ve dvandcti pattila k nejvys-
stm holkdm ve tr'idé. Naopak Ellen byla ve tridé skoro celou
stedni Skolu nejnizsi. Jak je mozné, Ze dnes je to naopak?

V PUBERTE ROSTEME

Uz od narozeni rosteme nepravidelné. Miminko roste
pirekotnym tempem, ¢asto o ne€kolik centimetrti
meési¢né. Potom se rlst zpomali. Coby déti ros-
teme nepretrzité nékolik centimetr® roc¢né.
Kdyz prijde puberta, rist se znova
zrychli. Obdobi zrychleného ristu
ditéte se rika riistovy spurt. V puberté
muzes$ ro¢né vyrast klidné o deset
centimetr(i!

13



To s sebou nékdy nese problémy. Na-
jednou je ti vSechno obleceni malé
= doslova pres noc. Kosti rostou
riiznym tempem, takze jed-
notlivé ¢asti téla vypadaji
jako dilky, které k sobé
nepasuji. PaZe a nohy jsou
oproti zbytku téla moc
dlouhé a kviili tomu si pripa-
das neohrabané. Nastésti se télo postupem casu
srovna a vSechny dilky zapadnou na své misto.

Jak moc a jak rychle vyrosteme, urcuje mozek.
Vyrabi totiz takzvany réistovy hormon a vysila
ho do celého téla s jasnou zpravou: Je nacase

spustit rist!

fee =

——— Kostru tvoti vic nez 200 kosti. KdyZ obdrzi od moz-
ku prosttednictvim rastového hormonu ptislusnou
zpravu, zacnou rist. Prodluzuji se zejména dlouhé

/
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kosti v pazich a nohach.

Kosti ndam rostou jen

v détstvi. Tehdy totiz

maji na obou koncich

mékkou chrupavdi-

tou oblast. Pisobenim

rtistového hormonu vzni-

kaji kostni bunky a kost

roste do délky. Ke konci puberty

chrupavku nahradi tvrdé kosti. Pak si mozek mtiZe produ-
kovat rlistovy hormon, jak chce, ale kosti uz dal nerostou.
U vétSiny lidi zmizi ristova chrupavka mezi Sestnactym

a dvacatym rokem.

Jiné ¢asti téla ale rostou dal. Rlistovy hormon bude piisobit
naptiklad na tv{ij nos nebo usi. Proto se ti bude ménit oblicej
i poté, co prestanes rist do vysky.

Nejrychlejsi ristovy spurt trva zhruba rok. Potom se objevi
novy navstévnik: menstruace. Po prvnim menses se riist
zpomali, aZ se po asi dvou letech zastavi uplné. V tu chvili
dosahnes své maximalni vysky a o moc vétsi uz nebudes ani
v dospélosti.

To znamena, Ze ¢im diiv menstruaci dostanes, tim diiv

v v (o] . v v Vv V4 7/ .
prestanes rust. Proto jsou casné vyspélé divky zpravidla
nizsi nez ty, které puberta zastihne pozdé;ji. Kazdé pravi-
dlo ma ale vyjimku. Pokud jsi vysoka uz v dobé, kdy zacnes

15



menstruovat, porad muzes pattit k nejvyssim divkam ve
tridé. Kvili brzké menstruaci se samoziejmé nescvrknes.

Schvdlneé, jestli uz jsi uhodla odpoved na zdhadu vysky Niny
a Ellen? Nina dostala svoji prvni menstruaci v deseti letech,

a riist tak prestala ve dvandcti. Ellen zac¢ala menstruovat o pét
let pozdéji, diky cemug Ninu prerostla.

Rada déti se kviili réistu potyka s bolesti, jak pted pubertou,
tak béhem ni. Jednd se o neskodné, ale neptijemné bolesti
ve svalech a kostech. Casto se ozyvaji vecer a sidli v zadni
casti lytek a velkych svalech v pfedni ¢asti stehen. VétSinou
trvaji ptl hodiny az hodinu a pfejdou samy od sebe, nejsou
tak tfeba zadné 1éky ani jina 1ékarska péce.

16
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Jak meo vyresies?

Nasi vysku urcuji zejména geny, tedy vyska
rodic¢t. Pokud té zajima, jak moc vyrostes,
muizes si to zkusit vypocitat:

iy

{

R

W

Secti vysku mamy a taty, odecti trinact centi-
metru a ¢islo pak vydél dvéma.

%
S

Vysledek ti prozradi tvoji nejpravdépodobnéjsi
vysku. Rozptyl je ale velky — mGzes byt o deset
centimetru mensi nebo vétsi, a to obzvlast

v pripadé, Ze jeden z tvych rodict je hodné
nizky nebo hodné vysoky.

Pro kluky je vzorecek skoro stejny, jen se
tiinact centimetru naopak pricte.

17






PRSA

Prsa maji riznou velikost, tvar i barvu. Velka byvaji mékka
jako polstat a mala pevna jako Svestka. Néktera prsa pripo-
minaji kiivkou skokansky miistek, jina se rozbihaji k podpazi
nebo se naopak uprostred dotykaji. Rtizné jsou i bradavky

a prsni dvorce — veliké od drobné mince az po mensi podsa-
lek. Nékteré bradavky smérfuji dovnitt, jiné ven.

Jako prvni se u divek v puberté€ vétSinou méni prave prsa.
Nejprve dochazi ke zpevnéni bradavek. Pod kizi, za bradav-
kou, se objevi tvrda, ale citlivd hrudka, kterd se d4 nahmatat
prsty. Casto nejdtiv jen u jednoho prsu. Jak prsa a bradavky
rostou, mize byt nepohodIné spat na biiSe nebo nosit tésné
obleéeni. Stouchanec do prsou najednou boli.
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