6. Ako sa meni telo chlapcov a dievcat pocas

dospievania?

V suvislosti s kultdrnymi a nabozenskymi tradiciami pristupuju fudia k puberte rozne: niektori ju
oslavuju, inf sa zase za fiu hanbia. Je délezité chapat a prijimat ju ako pozitivnu zmenu, ako fyzio-

logicky jav v procese dospievania.

Je to proces premeny dietata na dospelého jedinca, ktory je sprevadzany fyzickymi, psychic-

kymi a spolocenskymi zmenami.

Ak maju dospievajuci potrebné informdcie na to, aby dokazali porozumiet zmenam, ktoré puberta
so sebou prindsa, mézu si vytvorit si k tomuto obdobiu pozitivny vztah. A aj ked to neraz nie je
lahké, dokazu prechadzat pubertou bez zavaznejsich problémov a ohrozenia zdravia.

Zakladné fakty o puberte - dospievani

. Dospievanie chlapcov a dievéat neprebieha rovnako. Nie vSetci sa menime v rovnakom
obdobi a rovnakym sp6sobom.

- Priebeh dospievania je individudlny a odliSuje sa len nepatrne, v zavislosti od ich
vlastnych telesnych dispozicii (tzv. biologickych hodin).

« Kazdy z nds ma svoje vlastné biologické hodiny, to znamena, ze kazdy chlapec a diev-
Ca preziva dospievanie inak. Je to normalne.

v

- DOlezitymi spustacm

i zaCiatku dospievania st hormdny.

- Su to chemicki poslovia, ktori prenasaju signal z jednej bunky organizmu do

druhe;j.

- Vytvdraju sa v endokrinnych zfazach?, odkial sa potom dostavaju do krvného obe-

hu (vid obrazok).

Velké endokrinné Zlazy

vlavo muz, vpravo zena
1 - Suskovité teliesko

2 - hypofyza

3 -Stitna zlaza

4 —detska zlaza
5-nadoblicka

6 — podzaludkova zlaza
7 —vajecnik

8 —semennik

zdroj: VoIné dielo, https://commons.

wikimedia.org/w/index.php?cu-
rid=266176

7. Endokrinné zlazy su zlazy
s vnutornym vylu¢ovanim -
produkuju biologicky aktivne
latky — hormony, ktoré ovplyv-
nuju cinnost réznych organov
v fudskom tele a prenasaju in-
formdcie vo vnutri tela. Uzko
spolupracuji s nervovym sys-
témom.



- Sposobuju v ludskom tele vela zmien prave v obdobi puberty.

- Hormdny opustia mozog a vydaju sa na cestu do podmozgovej zlazy, ktora je
velka ako hrasok a nachadza sa v hlavnej ¢asti mozgu. Tu hormdny spustia pro-
dukciu dalSich dvoch hormdénov.

« Chlapci a diev¢ata maju v tele rovnaké hormény, ale tie niekedy putuji na odlisné
miesta, a preto spdsobuju odlisné reakcie. To, v ¢om sa liSia, a to vyrazne, je ich mnoz-
stvo.

- U dievcat putuju niektoré hormony z podmozgovej zlazy (hypofyzy) do rozmno-
zovacej sustavy — dievcenské telo sa pripravuje, aby v buducnosti, ked bude pri-
pravené, mohlo sa stat matkou, priviest na svet dieta a postarat sa on.

- Existuju dva typy Zenskych pohlavnych horménov - tvoria ich vajecni-
ky:

- Estrogén — zodpoveda za rozvoj pohlavnych znakov, neskor regu-
luje menstruacny cyklus.

« Progesterdn — suvisi s prvou menstrudciou; buduje a udrzuje
sliznicu maternice.

-U chlapcov putuju niektoré hormény z podmozgovej zlazy (hypofyzy) do roz-
mnozovacej sustavy - muzskeé telo sa pripravuje, aby v buducnosti, ked bude chla-
pec pripraveny, mohol splodit dieta a potom sa oii s partnerkou postarat.

- Existuje hlavny muzsky pohlavny hormén - tvoria ho semenniky:
- Testosterdn — ovplyviuje vyvin druhotnych pohlavnych znakov.

- Spolo¢né hormony. Estrogén, progesterdn a testosterén nachddzame u zien a muzov,
ale v znacne rozdielnych mnozstvach.

- Nepodnecuju len nastup puberty a rozvoj pohlavnych znakov. V tele plnia vela dalSich
uloh aj iné hormdny (napr. tyroxin, inzulin, adrenalin, kortizol, oxytocin), ktoré bez ohla-
du na pohlavie kontroluju a koordinuji mnohé telesné funkcie, aby telo udrziavali v bio-
logickej rovnovahe a zdravé.

- Hladiny hormdnov st u roznych fudi rézne a v priebehu Zivota sa menia.

« Zmeny vacsinou nastavaju najprv u dievcat, ktoré dospievaju skor v porovnani s chlapca-
mi.

- Napriklad: diev¢ata zacinaju rast skér ako chlapci, ale rastu kratSie. Chlapci st
preto vacsinou vyssi. Kazdy dosiahne ind telesnu vysku a rastie rozdielnym tem-
pom.

Co sa deje pocas puberty? Zmeny, zmeny, zmeny...
Zmeny sa prejavuju na ré6znych castiach tela.

Niektoré nastdvaju velmi pomaly, zatial o pri inych sa zd4, ze prichadzaju zo dia na den. Niektoré
su viditelné, iné sa odohravaju vo vnutri tela a nie je ich vidno.

Ludia vSetky tieto zmeny potrebuji aj na to, aby sa mohli rozmnoZovat.

Teld chlapcov a dievcat su pripravené splodit deti ovela skor, ako by ich mohli chciet mat, alebo
sa vedeli o ne spravne postarat.

Emocionalne zmeny v puberte

Hormdny nemaju za lohu vyvoldvat len fyzické zmeny. Ich ,,blaznivy tanec” ma na svedomi obrov-
ské emocionalne vykyvy, ktoré chlapci a diev¢atd v puberte prezivaju. Dostavaju sa do ¢astych
konfliktov s rovesnikmi a dospelymi. Ob¢asna precitlivenost a nelimerna tizba po samostatnosti
su prirodzenymi prejavmi dospievania. Netrva to vec¢ne. Hormény si musia najst svoju hladinu.
Nakoniec sa ustalia.



NajvyraznejSie telesné zmeny v puberte

DIEVCATA

. ZvacSuje sa vyska postavy: rastu rychlo, « Zvacsuje sa vyska postavy: rasti skokom.
akoby ich natahovali. .. »
+ Objavia sa vyrazky.
« Meni saim tvar. .. ,
- Meni sa im tvar.
« Objavuje sa akné (vyrazky). . cuy
« Rastl prsia. Zvacsuju sa bradavky.
« Zacinaju rast fuzy a brada. L ,
« Zaobluju sa stehna a zadok.

. Zarastaju aj na tele (hrud, chrbat, ruky, o
nohy...) « RozSiruju sa boky.

. Zva¢iuje sahrtan atymsahlasstdva hrub- ~ * Postava ma zaoblenejsi a pinsi tvar.

sl (ieu, - Pokozka aj vlasy sa viac mastia.

- Pokozka aj vlasy sa viac mastia. « Zvacsuju sa pohlavné organy a zacinaju

« Roz8iruju sa ramend a hrud. fungovat.
« V tele sa im znizi obsah tuku a budu sval- + Viac sa potia.
natejsi. . Zadinaju rast chlpky v podpazusi.

+ Zatinajt rést chipky v podpazus. . Zadinaju rast chlpky v oblasti pohlavnych

- Vyvijaji sa svaly. organov - na ohanbi.

. Viac sa potia. « Objavuje sa belavy vytok z vaginy.

. Zadinaju rast chlpky v oblasti penisu. « Zacina ovuldcia a menStrudcia.

. Zvadduje sa penis, mieok a semenniky. - Pokozka okolo bradaviek (dvorec) stmav-
ne.

- Semenniky zacinaju produkovat spermie,
objavuje sa prva ejakulacia.

« Objavuju sa polucie — ,,mokré sny“.

O intimnej hygiene chlapcov a dievcat
« Je to starostlivost o Cistotu genitalii - pohlavnych organov.

- Pravidelnd osobnd hygiena je dolezitou stcastou zivota ¢loveka, najma v obdobi dospie-
vania, ked potné zlazy v podpazusi a v okoli genitalii za¢inaji produkovat viac potu
(zvy$end namaha, nervozita, vzrudenie). Niekto sa poti viac, niekto menej. Cerstvy pot
nepachne, jeho charakteristicky zapach sa vyvija az po niekolkych hodinach. Délezité je
pravidelné umyvanie sa istou vodou, pouzivanie vhodnych pripravkov osobnej intimne;j

hygieny.

- Holenie chipkov je osobnou zéalezitostou. Chlpky, ktoré vyrastajti z pieh alebo mater-
skych znamienok by sa nikdy nemali vytrhavat!

« Stcastou intimnej hygieny je aj samovySetrovanie prsnikov u diev¢at a semennikov
u chlapcov.

« Analny otvor ma vela mikrébov a ked sa baktérie dostanu do vaginy (poSvy) alebo moco-
vej riry, mézu sposobit infekciu. Preto je dolezité, aby si dievcata umyvali a utierali svoje



genitalie (vonkajSie pohlavné organy) odpredu dozadu.

- Vytok z vaginy je zdravy a precistujuci. Niekedy je ho vac¢sie mnozstvo nez inokedy
a jeho farba sa méze menit z priezracnej na mlie¢nobielu. Problém nastdva vtedy, ked
vagina pri vytoku zacina svrbiet, palit alebo vytok zapacha. Znamena to pritomnost ne-
jakej infekcie alebo alergickej reakcie. Vtedy je potrebné navstivit lekdra — gynekoldga,
aby stanovil diagnézu a odporucil vhodnu liecbu.

- Smegma u chlapcov je biela krémova hmota, ktora sa tvori pod predkozkou na peni-
se. Umoznuje predkozku fahko stiahnut. Chlapci by si mali penis opatrne umyvat kazdy
den, aby sa im nehromadila smegma. V opa¢nom pripade méze vzniknut infekcia alebo
zapach. V pripade bolestivého a palivého pocitu pri moceni je dolezité navstivit lekara.

- Dobra starostlivost o svoje vlastné telo, vratane pohlavnych organov, nim pomaha
chranit sa pred r6znymi infekciami a ochoreniami, vratane zapalu mocovych ciest.

Co ste mozno nevedeli...

« O prsiach: su kultury, v ktorych sa prsiam nepriklada taky vyznam: slizia vylu¢ne na doj-
Cenie deti. V nasej kulture sa vSak mnoho mladych dievéat kvoli ,velkosti“ poprsia trapi.
Vzhlad poprsia sa dedi v rodine do tej miery, ze az narastu, budu sa urcite podobat tym,
ktoré maju ich pribuzné. NajdolezitejSie na poprsi je (okrem toho, ze su citlivé na dotyk),
ze sluzi pri vyzive dietata a pritom nezalezi ani na ich vzhlade, ani na ich velkosti. Jeden
prsnik moZze rast rychlejSie ako druhy, ale nie je potrebné mat obavy, Zze budu réznej vel-
kosti. Tie sa vyrovnaju, hoci ziadna zena nema Uplne symetrické prsia. Pozornost svojim
prsiam by mali venovat aj muzi. Aj u nich sa méze vyskytnut rakovina prsnikov.

- O ochlpeni: [udskeé telo vyuziva chlpky ako spdsob na,, prildkanie” partnera ¢ partnerky.
Chlpky zachytavaju osobity pach jedinca, ktory prostrednictvom latok nazyvanych fe-
romdny? dokazu vnimat (vedome ¢i nevedome) [udia navokol. Tento pach pritahuje ludi
k sebe (alebo aj naopak). Ochlpenie tela je dolezité. PIni viacero funkcii:

- chrani pokozku pred Spinou a baktériami,
- ochraniuje citlivé miesta pred trenim o oblecenie,

- je nam vdaka nemu teplejsie, aj ked je vonku chladno.

8. Feromony su prchavé latky, ktoré spustaju prirodzent reakciu u ¢loveka (jedinca toho istého biologického druhu).



