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Puberta? To mné jesté nehrozi! Opravdu? A nejsi v tom uz nahodou aZ po usi?

Mozn4, Ze zatim, co si tu v klidu ctes, se ve tvém téle jiz ledacos méni! Na ¢em to zalezi?
Kli¢ ke zmé&nam v dospivani hledej pfedeviim ve vlastnim mozku! Odtud zacne fidici
centrala (hypothalamus) vysilat signaly podvésku mozkovému (hypofyza).

V3echno se dava do pohybu. Pak se za¢nou dit véci. Podle télesné a dudevni konstituce,
tedy podle toho, jak jsi ,,od pfirody naprogramovanad,” se vzapéti zacnou uvolfovat
hormony, a ty z niceho nic zacnes rdst a silit...

Tak se postupné z malé holcicky stane dospéla zena!



V puberté se mozek stava jednim velkym stavenistém! Urcité sis toho taky viimla:

jsi vznétlivéjsi, unavenéjsi a zapomnétlivéjsi, obcas mas tplné bez dlivodu naladu pod psa,
ale kratce nato uz jsi zase sama akce a legrace a nejradéji bys objala cely svét! O nicem
moc dlouho nepfemyslis, jednoduse udélas, co té& napadne, Zijes si na pIné pecky, riziko,
neriziko. Ale pravé tohle, co tobé a i tvému okoli obcas ztézuje Zivot, je genialni vlastnost
tvého téla, jak se vyrovnavat se viemi vykyvy. Co se to déje? Mozek si zkousi, jestli v3e,

co se dosud naucil, miize pouzivat i nadale, zesiluje a upevriuje zabéhané vazby, nové
propojuje nervové buriky (synapse), co se mu nezda potfebné, uklada opét stranou,
panecku, to uz je poradny kolotoc! Nez se viak viechno usporada a roztfidi a nez zase nové
budou viechny ¢asti mozku spolupracovat, uplyne jesté néjaky cas, kdy nebude$ mit nad
vsemi impulsy svého téla a mysli Gplnou kontrolu. Pak i ty za¢ne$ rozumné a dospéle
uvazovat. Snadné obdobi to zrovna neni, ale mGze$ na sebe od nynéjska davat vetsi
pozor, kdyZ uz tusis co a jak!
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Hormony hraji v téle dlilezitou roli po cely Zivot. Vylucuji Zlazy s vnitini sekreci a jsou
vlastné takovymi biochemickymi poslicky, jejichz tkolem je prenos informaci, ¢cimz ovliviu;ji
i vzdalené organy. V puberté jsou pro tebe ddlezZité hlavné estrogeny, jez nalezneme
predevsim ve vajecnicich; jejich Gcinky jsou mnohostranné, v dobé dospivani ovliviiuji mimo
jiné i vyvoj sekundarnich pohlavnich znaki zenského téla, napfiklad vyvoj prsou.

U chlapcl prebira urcujici roli jing hormon, testosteron, ktery je zodpovédny za zmuznéni
postavy. M(ize také za mutovani, tedy za preskakovani chlapeckého hlasu z vysoké roviny
do hluboké, ma na svédomi i ochlupeni na muzskych prsou a mnoho dal3ich zmén.
Hormony vsak maji v lidském téle, jak uz bylo feceno, funkci mnohem vice. Ne kazdy

vi, Ze pfispivaji dokonce k nasi dobré naladé a stésti (endorfin), k dobrému spanku
(serotonin, melatonin), k tomu, Ze bez problém( travime potravu (inzulin, thyroxin),

Ze dokazeme vmziku nastartovat ,mega”“ prisun energie, Ze se do nékoho zamilujeme
(oxytocin) a dokonce se jimi probouzi i chut' na sex (testosteron)!




Dospivani samo o sobé je poradné namahavé.

A jako by toho vseho jesté nebylo malo, i mozek byva
touto dobou méné prokrven, coz vysvétluje, pro¢ se mladi
lidé citi unavenéjsi a naladovéjsi, proc staci malo, aby ses
zoufalstvim propadla az nékam do hlubin, ale za chvili ses
uz zase vznasela v oblacich. Absolutni houpacka cit(i!

Neni divu, Ze jsi ¢asto nejista a viechno si beres vic k srdci.
Aby ne, nic uz neni tak, jak byvalo!

Béhem puberty se télo méni, nohy se prodluzuji, boky

se zakulacuji, prsa rostou. Viechno je ted' takové divné a cizi... Nepfipada ti, jako by k tobé
ani vechny ¢asti tvého téla nepatfily? Neboj se, to je tplné normalni! Je jen logické, Ze jsi
porad pfi chuti a pFibiras na vaze. Ale dbej na zdravou vyzivu! Budes se pak citit Iépe.

Zapomen na nacincané idoly krasy z televize a z YouTube! Bud’ sama sebou!
Ov3em, to se snadnéji fekne, nez udéla. Cim dFiv viak pochopis, Ze i (izasné fotomodelky
z videi a médnich ¢asopist jsou jen prikraslené a umeéle vylepsené normalni Zeny,

tim rychleji se srovnas s tim, jak vypadas TY.
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Pupinky a bed’ary patfi k dospivani stejné
neodmyslitelné jako zmrzlina k horkému létu.
Dokud jsou zblaznéné hormony, dostava bohuzel zabrat
i kGize. Malé, stredi i vétsi bedary, uhfiky, viidky, kdo by
se s tim jesté nikdy nesetkal!? Ale i ty sama mdze$ néco
udélat, abys nebéhala po svété s oblicejem lesklym jako
Cerstvy vdolecek a citila se [épe ve své kidzi.

7 Pokud se na obliceji a na zadech vytvareji uhriky, nezity, a nékdy

i zahnisané furunkly, hovorise o AKN E.Ve vaznéjSich pripadech je vhodné

vyhledat kozniho lékare, ktery muze predepsat v¢inné masticky i dalsi léky.

# PLOCHE BRADAVICE jsou nevzhledné, a navic nakazlivé. V puberté se ¢asto
tvori na obliceji, na hrbeté rukou i na spodni ¢asti pazi. Po roce az dvou, az se imunitni
systém stabilizuje, se samy od sebe zase ztrati, ale vétsinou pusobi tak nepékné, ze je
na misté necekat a hned se poradit s koznim lékarem.

#* TRUDOVITA PLET serada zhoriuje pri stresu, koureni, nedostatku pohybu, po

Jep pohybu, p
prilisném pozivant alkoholu, pri zvysené konzumaci sladkosti a rychlého obéerstvent
typu ,fast food"!




#* KOMEDONY jsou rozsirené vlasové folikuly na kozi obsahujici maz,

keratin a bakterie. Vznikaji hromadéntm tuky a neistot v porech, nejéastéji

na nose, na bradé a na zadech. Jsou ¢erné, nebot se vlastné jedna o zoxidované

mazové zatky v dsti folikuld. ** VE STREDOVEKU se éerné pupinky na oblieji
pokladaly dokonce za parazity, jindy za ¢ervy nachazejici se v kuzi! Brr! Koze se proto
natirala medem, aby se ,¢ervi“ vylakali na sladké. Diky antibakterialnim v¢inkdm medu
se viak plet opravdu ¢asto vylécila. Med se totiz s uspéchem uziva prilécbé koznich

onemocnént jiz po tisice let!

Pokud jsou pory zcela ucpané a maz nemuze
nikam odtékat, vytvofi se zaniceny vridek.
Normalné udrzuji plet’ vla¢nou a jemnou mazové
Zlazky, ale béhem puberty zacnou produkovat
prfemiru mazu, jehoz vrchni vrstvicka casto
zatvrdne a viidek, hovorové bedar, je na svété.
NamnoZi-li se v ném dostatek bakterii, zaniti

se a vytvori se na ném Zluta cepicka s obsahem
hnisu. VétSinou viak zmizi sam od sebe, tedy
nejlepsi je nic nevymackavat, a uz vilbec NE
silou! Trapeni by se tim jen prodlouzilo!




Pupinky a bedary svadéji k (h)riznému vymackavani, poéry se tim viak nevycisti,
dojde k pravému opaku: plet’ se jenom vice zaniti. Akné se bohuzel zcela odstranit
neda, avsak specialni kosmetické pfipravky s ohledem na typ pleti ¢asto pomtizou.
Pravidelné cisténi oblicejovymi krémy (facial lotion), ¢i pletovou vodou Ize obcas
prostfidat s pletovou maskou, nebo pletovym peelingem odstrariujicim odumfelé buriky
pokozky. Urcité tak pleti pomGzes a dodas ji svézejsi vzhled.




PRO VSECHNY PLETOVE MASKY PLATI:

Stati aplikovat jednou za tyden.

Pri nanasent je nutné vyhnout se oénim partiim i oblasti kolem ust.

Plet se poté radné oplachne teplou vodou a oSet{ krémem ¢i pletovym mlékem.
Abéhem pusobent zaradime: absolutni RELAX!
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Béhem puberty dochazi postupné i k ochlupeni téla.
Chloupky byvaji vinité ¢i kudrnaté, nejcastéji tmavé, jindy rezavé
az blond. Objevuji se nejdriv v oblasti pohlavi, potom v podpazi.
Ochlupeni chrani vnéjsi pohlavni dstroji proti vniku necistot

a bakterii do pochvy a slouZi tak k pfirozenému ,,provzdusnovani”
stydkych pyskd, coZ se v této prirozené vlhké oblasti téla hodi.
Chloupky v podpazi zabraruji nejen odirani klize, ale zintenziviiuji
i jeho specificky pach, nebot’ v podpazi dochazi k uvolfiovani feromonti se
sexualné pritazlivou vini, kterou do sebe chlupy v podpazni jamce pojimaji,
stejné jako pot, ktery poméhéa ochlazovat télo. Kazdé podpazi proto voni
jinak. Ale chloupky rasi i jinde, napfiklad na nohou, kde byvaji tmavé
barvy. | zde se jimi chrani pokozka, ale moc sexy to nevypada, a proto
na div¢ich nohou vétsinou dlouho nevydrzi.

GEN ZODPOVEDNY ZA OCHLUPENI pochazi z prastaré doby, kdy jsme
jesté pobihali po svété polonazi, a chlupy nas chranily pred prochladnutim,

protoze jsme si nezili ve vytapénych prostorach jako dnes. Podle télesného zalozent
byvaly chloupky rozdilné zbarvené isilné, a tak je tomu i dosud.

Jestli se rozhodnes chloupky holit, protoze je to moderni, zalezi jen na tvém
osobnim rozhodnuti. Nékteré divky se raduji, Ze uz jim konec¢né chloupky zacinaji rasit,
jingm je mdlo pfi predstavé, Ze by jim tmavy chloupek mohl v nestfezené chvili vykouknout
z plavek ¢i z tilka v podpazi. Mimochodem: chloupky na pohlavi rostou rychlosti asi T cm za
mésic a zhruba po 5 mésicich samy vypadavaji.

<€



MALY LEXIKON 0DSTRANOVANT CHLOUPKU

¥ TRIMOVANI Cistymi malymi n(izkami se zkracuji
chloupky na pohlavi a v podpaZzi na pozadovanou délku.
V HOLENI ,,NA MOKRO" Lze pouzit bud' jednorazové .
holitko ¢i holitko s vymeénitelnymi Ziletkami v riiznych «* -~
velikostech. Nejlepsi je vyholovat se pod sprchou a s holici . ‘é
pénou. %
V STASTNA PLET Plati, 7e pfed holenim je nutné
dostatecné se namydlit holici pénou a po vyholeni
namazat krémem. Tupou Ziletkou si lze zplsobit
poranéni kdze.

Vyplati se ¢astéjsi vyména.

V TECHNIKA: Opatrné prejizdét Ziletkou po kizi ve sméru riistu chloupkii, pozor
na citlivéjsich partiich, jako je koleno a kotnik.

V BIKINOVA ZONA, TZV. ,.DO PLAVEK" Bikinovou zénou je myslena oblast
intimniho ochlupeni. Zde je nutna zvysena opatrnost, predevsim v oblasti stydkych
pyskd.

V DEPILACNI KREMY Jednoduse je nanést, nechat chvili piisobit a oplachnout.
Obsahuji hodné chemie, nebot’ chemickym plisobenim se chloupky uvolfiuji.

Proto pozor pfi alergii!

V _LADY SHAVER" Elektricky holici strojek, neni
stoprocentné cinny, ale nehrozi nebezpedi zranéni.

V VOSK nebo také ,.cukrova pasta“ se pouzije jako takova
velka naplast, ktera se pritlaci na kiizi. PFi jejim odstranéni
se vytrhnou chloupky i s kofinky.

V EPILACE EPILATOREM Metoda je jednoducha, ale

s vys8imi pofizovacimi naklady. Chloupky zato odstrani
zhruba na dobu ¢tyf tydnd.




Poceni je prirozena télesna funkce, pot poméaha regulovat télesnou teplotu v horku, pfi
sportu i pfi horecce. Nescetnymi potnimi Zlazami se vylucuji z téla aZ dva litry vody denné,
vétsinou béhem spanku. Cerstvy pot je bez zapachu! Teprve ziistane-li dlouho na kiizi

a zacne se diky cinnosti bakterii rozkladat, ucitime jeho nezaménitelnou viini, apokrinnimi
Zlazami se totiz vylucuji i sexualné vyrazné pritazlivé viné.

Tyto intenzivné ,vonici” Zlazky se nachazeji zvlasté

v podpazi, v oblasti pohlavi a na prsnich bradavkach.
Zacinaji vsak fungovat az od puberty, proto od puberty
voni i kluci a holky jinak nez doposud.
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TakZe sem s deodoranty? Ano, ale s mirou.

SO\ Deodoranty sice nezabrani poceni, ale dodaji télu
WO /;‘ prijemné Cerstvou viini a urcité produkty s pfidavkem
hliniku uzaviraji potni zlazy.

~ Ale pozor, premira chemie nedéla télu dobre, volme
radéji deodoranty na prirodni bazi. A pokud se nékdo
bez viditelného ddvodu poti presprilis, je na misté
porada s [ékarem. Nékdy jsou na viné hormony, jindy
premira stresu a strachu, nebo uzivani nékterych éka.
Ve své podstaté je viak zvySené poceni v puberté
UplIné normalni.
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Zvysena produkce mazu v mazovych Zlazach = mastna plet’ = mastné vlasy
V puberté je namisté pravidelna hygiena, pfi nadmérném masténi vlast je vhodné
myt si je i denné jemnym vlasovym Sampdnem bez silikon( a jednou tydné neskodi
nedrazdivy vlasovy zabal. Je viak zbytecné vlasy prepecovavat a utracet kapesné

za predrazené produkty. Dobry sestfih vlast je lepsi investici do pékné vizaze.
Sikovna kadefnice se zkusenostmi také rada poradi, co s roztfepenymi konecky vlast,
Ci jak se zbavit lupd.
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Télo roste, postava se zaobluje a ziemriuje, a ty se stavas pomalu, ale jisté dospélou
Zenou. Prsa jsou toho jasnym a neklamnym diikazem, proto se pocitaji mezi druhotné
pohlavni znaky. Nejdfiv se zacnou zvyraziovat a tmavnout prsni bradavky, pod nimiz
dochazi k vyvoji mlécnych Zlaz a potom se poprsi zacne zaoblovat celé. BEhem tohoto
rastu jsou prsa velice citliva na dotek, nékdy Ize pocitovat i lehky tlak ¢i pnuti.

Oboji viak odezni, jakmile prsa dorostou, coz je asi v 21 letech.
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Zlaza

MIécné zlazy produkuji matefské mléko nezavisle na velikosti poprsi.



KAZDE POPRSI JE JINE!

| prsni bradavky mivaji rozdilny
tvar a zabarveni, ale je jim
spolecné, Ze jsou velice citlivé
a reaguji na sebemensi dotyk.
g D Akdyz se tak na sebe zblizka
podivés, neni dokonce ani tv(j]
pravy a levy prs Gplné stejny.
o ) (o Ale at' uz mas prsa drobna jako
tfesinky, o trosku vétsi jako
citrony, nebo snad jesté vetsi
a kulatéjsi jako pomerance,
at' uz mas bradavky tmavé ¢i
g h ~ svétle, velké ¢i male, jedno je
jisté: tva prsa jsou presné
akorat a jsou pro tebe ta
w nejlepsi!

Jestli se ti kluci casto divaji na prsa, zlistai nad védi, i kdyz
ti to mozna pripadne trosku trapné. Ale uz je ti asi jasné,

Ze kluci od pfirody takto reaguji na eroticky podnét.

Kazdy pohled jesté nemusi byt sexualnim obtézovanim,

ale zpozorni a neztracej sebevédomi. A nenech si libit
Zadné prihlouplé poznamky na svou postavu, ani
klukiim nedovol upirat pozornost jen na tviij zevnéjsek
a hlavné na prsa.
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