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SVEIKA!

Mis sauc Ellene un Nina. Més esam arstes un kermena spe-
cialistes, un mums ir prieks, ka tavas rokas ir nonakusi “Mei-

tenu gramata”

Driz tavs kermenis mainisies. Varbut parmainas notiek jau
Sobrid? Més priecajamies par tevi, jo labi atceramies, ka tas
bija. Lai ari katrai meitenei pubertate var stipri atskirties, ir
lietas, kas ir kopigas visam: tu nobriedisi gan prata, gan ker-
meni. No bérna tu klasi par pieauguso un atradisi savu vietu
pasaulé. Tas ir nervus kutinoss, parsteidzoss laiks!

Pubertate var sagadat gratibas, jo mainas gan kermenis, gan
emocijas, un ne vienmeér ir viegli atrast atbildes uz saviem
jautajumiem. Iespéjams, skola nepastasta visu, ko tev vajadzétu
vai gribétos zinat. Bet més pastastisim. Musu pieredze rada,

ka tiesi zinasanas par kermeni sniedz mieru un drosibas izjatu.

Tapat ka visas pieaugusas sievietes pasaulé, ari més esam
gajusas cauri pubertatei pirms tevis. Mums bija japarvar
daudz dazadu izaicinajumu, tacu gadu gaita uzzinajam, ka
nebijam vientulas savas problémas. Musu mérkis, rakstot $o
gramatu, ir paradit tev to pasu. Tu neesi viena! Més esam ka
liela karséjmeitenu grupa, kas ar prieku gaida, kad varés

uznemt tevi klubina.

Ar milu sveicienu

Ellene wn Nina






PUBERTATE - TA NOTIEK TAGAD!

Vards “pubertate” nak no latinu valodas un nozimé “nobrie-
dis” vai “pieaudzis”. Tu sac nobriest — gluzi ka auglis. Tacu
neviens tevi neapédis. Nobriesana nozimeé tikai to, ka kerme-
nis gan iek$éji, gan aréji gatavojas bérna radisanai, ja tu to
kadreiz vélésies.

Vairumam meitenu pirmas parmainas sakas ar kratim. Péc
tam paradas jauna veida matini pavéderé un padusés. Vien-
laikus tu sac augt, turklat tas var notikt briesmigi atri. Vasa-
ras brivlaika tu péksni vari izstiepties galvas tiesu garaka par
klases zéniem.

Klusiba mainas ari kermena iek$puse. Tavi iek-

$éjie dzimumorgani atmostas dzivei. Pirmais

apliecinajums tam ir baltie plekisi biksités. Tie I

ir izdalijumi. Izdalijumi signalizé, ka driz vien |

tev saksies ménesreizes. Ménesreizes ir /

viena no pédéjam parmainam, kas notiek / Y
\ »



ar kermeni pubertates laika. Kad ir sakusas ménesreizes, ker-
menis gan iek$éji, gan aréji ir nobriedis. Tacu vél paliek, iespé-
jams, vissvarigaka musu organisma dala — smadzenes. Tas
nebus pilnigi attistijusas lidz pat bridim, kad pabeigsi vidus-
skolu.

KAD SAKAS PUBERTATE?

Pubertate var sakties loti atskiriga vecuma. Dazam meiteném
kajstarpé sak augt matini, kad vinam ir tikai astoni gadi. Citam
nekadas pubertates pazimes nav vérojamas lidz pat Cetrpa-
dsmit gadu vecumam. Tomér parasti

kratis sak mainities ap desmit

gadu vecumu un ménesreizes

sakas apméram trispadsmit

gados. Zéniem pubertate

iestajas gadu vai divus velak

neka meiteném. Si iemesla

dél pamatskola un vidusskola

diezgan ilgu laiku pastav milzigas

atSkiribas gan musu aréja izskata, gan uzvediba.

KAPEC MES TA ATSKIRAMIES?

Ir vairaki faktori, kas ietekmé pubertates iestasanas bridi.
Pieméram, nozime ir tam, no kurienes nak musu gimene, cik
daudz més édam un cik ilgi gulam. Kas §im lietam ir kopigs?
Ja — tas visas ietekmé musu smadzenes. Smadzenés tiek radi-
tas ipasas vielas, kas nosaka pubertates iestasanas laiku. Sis

vielas sauc par hormoniem.
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Pieméram, ja tu parak maz guli vai éd, smadzenes nesp¢j
sarazot pietiekami daudz hormonu. Tas uzskata, ka tev pirms
pubertates vél butu mazliet jauzkraj spéki. Kad smadzeném
skiet, ka tavs kermenis ir gatavs, tas sak razot hormonus.
Hormoni regulé organismu un signalizé, ka ir pienacis laiks

parmainam.

KAS IR HORMONI?

Hormoni tiek razoti ne tikai smadzeneés, bet
ari daudzas citas vietas kermeni. Tie kopa ar
asinim celo pa taviem asinsvadiem. Kerme-
nis izmanto hormonus, lai sttitu zinas par
izpildamajiem uzdevumiem.

Pieméram, smadzenes var nosutit zinojumu
dzemdei: Ir pienacis laiks ménesreizem. Kad
dzemde ir izpildijusi savu uzdevumu, sma-
dzenes sanem hormonu atskaiti par situaciju:
Meénesreizes ir sakusas!
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KO DARA HORMONI?

Tiesi hormoni nosaka, kad saksies pubertate, cik atri ta nori-
sinasies un kad beigsies. Vieni hormoni liek mums augt, citi —
iemiléties. Vél citi liek mums just izsalkumu vai nogurumu.
Daudzi hormoni visaktivak darbojas nakti, kad més gulam.
Tad kermenim patiesam ir laiks mierigi pastradat! Tapéc ir
loti svarigi pubertates laika partpéties par pietiekamu miega
daudzumu. Tad més augam un attistamies ta, ka vajadzétu.

DZIMUMHORMONI

Pubertates laika ar dzimumu saistitie hormoni klast jo ipasi
svarigi. Tos sauc par dzimumhormoniem. Tiem ir liela nozime:
tiesi pateicoties dzimumhormoniem, muasu kermenis mainas
un més no bérna klastam par sievieti vai virieti. Estrogéns ir
sieviskais hormons, bet testosterons — viriskais hormons.
Estrogéns atbild par meitenu krasu augsanu un lielaku tauku
daudzumu kermeni. Testosterons gada, lai zéniem augtu barda
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un cits kermena apmatojums, iestatos balss lizums un batu
vairak muskulu. Gan meiteném, gan zéniem ir nedaudz abu
veidu dzimumhormonu. Patiesiba tiesi viriska dzimumhor-
mona dél meiteném pubertates laika rodas pumpas, taukojas
ada un mainas kermena apmatojums.

Kas ir meilene?

Ka redzi, més rakstam par meiteném

un zéniem, sieviskajiem un viriskajiem
hormoniem, viriesa un sievietes kermeni.
Tacu ir svarigi atceréties, ka ne vienmér
var likt vienlidzibas zimi starp to, kads
kermenis tev ir, un to, pie kura dzimuma
tu piederi. Ir zéni ar meitenes kermeni
un meitenes ar zéna kermeni.

Daziem cilvékiem ir kermenis ar jauktam
dzimumpazimém, bet vél citi identificéjas
ka tresais dzimums un neuzskata sevi nedz
par meiteni, nedz zénu. Bat meitenei —

tas var nozimét loti daudz ko. Viss, kas
ieklauts $aja gramata, nederés visiem,

tacu neatkarigi no ta, vai tu esi meitene

vai neesi, domajam, ka kaut kas no muasu
rakstita buas tev pazistams.






VAL TU BUST 1S4 VAL GARA?

Tagad Ninas augums nedaudz pdarsniedz 160 centimetrus, toties
Ellene ir apméram 170 centimetrus gara. Norvégija sievieSu vidéjais
augums ir 167 centimetri, tatad Nina atrodas Sis skalas zemakaja
dala, bet Ellene — kaut kur pa vidu. Varétu domat, ka ta ir bijis
vienmer, ka Nina vienmer ir bijusi isa. Tomeér ta nav. Reiz Nina bija
gara! Kad Ninai bija divpadsmit gadi, vina bija viena no garaka-
jam klasé. Turpreti Ellene visu vidusskolas laiku bija mazaka sava
klase. Ka tas var but, ka Nina un Ellene ir apmainijusas vietam?

MES AUGAM PUBERTATES LATKA

No dzims$anas briza més augam lécienveidigi. Kad esam

pavisam mazi, més augam $ausaliga atruma, nereti
par vairakiem centimetriem ménesi. Tad augsana
paléninas. Bérna gados més augam vienmeérigi,
par paris centimetriem gada. Bet, iesta-
joties pubertatei, kermenis atkal sak
augt liela atruma. To sauc par augsanas

lécienu. Gada laika més varam izaugt
pat par desmit centimetriem!



Tas var sagadat problémas. Viena mir-

kli visas drébes péksni var klat par

- mazu. Nereti kauli aug nevienada
tempa, tapéc kermenis var skist
ka vienkopus savakti gabalini
no dazadam puzlém. Salidzi-
najuma ar paréjo augumu
rokas un kajas var izstiepties

garas jo garas, un kadu laiku tu
varbit jutisies neveikla un lempiga. Laimiga karta
augsana ar laiku izlidzinas un beigu beigas visas

dalas sader kopa.

Ties$i smadzenes nosaka, cik daudz un cik atri més

augam. Proti, smadzenes razo hormonu, ko sauc
par augsanas hormonu. Tas lidz ar asinim tiek

izsutits pa visu kermeni, nododot skaidru zinojumu:
Laiks augt!

Skelets sastav no vairak neka 200 kauliem. Kad
smadzenes izstta augsanas hormonu, tie

—
—_—
A
/ atsaucas, ka likts, — tie sak augt. Jo ipasi

izstiepjas garie roku un kaju kauli.

Masu kauliem ir iespéja augt, tikai
kameér esam bérni. Proti, bérnu kau-
liem katra gala ir ipasas
augsanas zonas, kas
\ sastav no mikstiem
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skrimsliem. Sanemot augsa-

nas hormonu, $ajas vietas

veidojas jauni kaulaudi

un kauli klast arvien

garaki. Tuvojoties puber-

tates beigam, ari skrimsli

ir kluvusi par cietiem kau-

liem. Péc tam kauli vairs

nevar augt neatkarigi no ta, vai

smadzenes turpina razot aug$anas hormonu. Lielakajai dalai
cilveku augsanas zonas pilnigi izziid 16—20 gadu vecuma.

Lai ari tavi kauli zaudé augs$anas spéju, citas kermena dalas
turpinas augt. Tostarp tavs deguns un ausis joprojam klausis
augsanas hormonam un augs lielaki. Tapéc tava seja mainisies
vél péc tam, kad tu parstasi stiepties garuma.

Visintensivakais augsanas léciena posms ilgst apméram gadu.
Tad ierodas jauns ciemins — ménesreizes. Péc ménesreizu
saks$anas kermenis turpina augt vienmérigaka tempa lidz pat
bridim, kad augs$ana apstajas. Tas notiek aptuveni divus gadus
péc tavam pirmajam ménesreizém. Tu esi sasniegusi savu
maksimalo garumu un neklasi neko daudz garaka ari pie-

augusa vecuma.
Tas nozimé: jo agrak tev saksies ménesreizes, jo agrak tu
parstasi augt. Tapéc meitenes, kuram pubertate iestajas agri,

nereti ir isakas par tam, kuram pubertate sakas vélu. Tas ir
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diezgan precizs noteikums, ta¢u nav noteikumu bez iznému-
miem. Ja tu jau tapat esi gara auguma, kad tev saksies ménes-
reizes, tu atri vien vari klat par vienu no garakajam meiteném
skola. Tu tacu nesarausies, pat ja tev pirmajai ir sakus$as

ménesreizes!

Varbut tu jau zini atbildi uz Ninas un Ellenes garuma miste-
riju? Nina, kurai ménesreizes sakas desmit gadu vecuma,
divpadsmit gados jau bija sasniegusi savu maksimadlo garumu.
Ellenei, kurai ménesreizes sakas tikai péc pieciem gadiem, bija
daudz laika, lai apdzitu Ninu.

Daudzi bérni nomokas ar aug$anas sapém gan pirms puber-
tates, gan tas laika. Ta ir nekaitiga, bet mokosa smeldze mus-
kulos un kaulos. Sapes parasti paradas vakara un visbiezak ir
jutamas apaksstilbos un lielajos augsstilbu muskulos. Tas
nereti ilgst no pusstundas lidz stundai un tad pariet. Augsa-
nas sapes pazud pasas no sevis, un nekadas zales vai cita

arstéSana nav nepiecieSama.
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Cik gave Tw bisi?

Miasu auguma garums visvairak ir atkarigs

no musu vecaku garuma, proti, no iedzimtibas.
Ja tu prato, cik gara tu varétu izaugt, to ir
iespéjams izrékinat.

Saskaiti kopa savas mates un téva garumu,
atnem trispadsmit centimetrus un izdali ar divi.

Iegutais skaitlis lauj spriest, cik gara tu izaugsi,
tacu ir lielas variaciju iespé€jas. Tu vari bat lidz
pat desmit centimetriem garaka vai isaka. Tas jo
ipasi attiecas uz gadijjumiem, ja kads no taviem
vecakiem ir loti gara vai loti isa auguma.

Zéniem formula ir gandriz tada pati, tikai tris-
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padsmit centimetri ir japieskaita, nevis jaatnem.
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