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SVEIKS!

Mis sauc Ellene un Nina. Més esam arstes un kermena specialis-

tes, un mums ir prieks, ka tavas rokas ir nonakusi “Puisu gramata”.

Pubertate ir visdramatiskakas parveértibas, kuras tev japiedzivo,
tomeér vienlaikus ari visdabiskaka norise, kas ir notikusi ar ikvienu
pieauguso. Més priecajamies par tevi, jo labi atceramies, ka tas
bija. Pubertate ir laiks, kad savu kermeni naksies iepazit no jauna.
Tu pamazam stiepsies garuma, paradisies vairak apmatojuma,
balss klas zemaka, un organi védera lejasdala klas tadi ka pie-
augusam virietim. Vienlaikus pakapeniski nobriedis ari smadze-
nes, emocijas var klat spécigakas un gratak kontroléjamas. Gan
iekséji, gan aréji tu no puisa partapsi par virieti.

Vairumam puisu ir daudz neskaidribu par pubertati. Esam atbil-
déjusas uz tukstoSiem jautadjumu gan savas lekcijas, gan musu
arstu praksé. Kad man saks augt barda? Cik liels bis penis? Ka
atgut prieku péc nelaimigas milestibas? Ka nodarboties ar seksu?

Més esam uzrakstijusas “PuiSu gramatu”, lai sniegtu tev atbildes,
kuram vari uzticéties. Tu iemacisies sevi saprast un rapéties par
savu fantastisko kermeni. Pubertate ir nervus kutinoss, parstei-
dzoss laiks, un més gribétu padarit to saprotamaku, lai tu nejus-
tos $ajas parvertibas viens.

Ar sveicieniem,

Ellene un Nina






NO PUTSA PAR VIRIETI

Pubertaté tavs kermenis piedzivos ievérojamas izmainas. Varbut
izmainas notiek jau Sobrid? Pubertati katrs var pieredzét diezgan
atskirigi, tomér visiem kopigs ir viens: tu nobriedisi gan prata,
gan kermeni. No bérna tu klasi par pieauguso un atradisi savu
vietu pasaulé.




Kermena parvértibas

Virie$a kermenim var but tiukstosiem variantu: gars vai iss, tievs
vai resns, ar bagatigu apmatojumu vai gandriz bez ta. Sakoties
pubertatei, tu vél nezini, kads bis tavs kermenis. Tadé] ir pilnigi
normali izjust zinkaribu, nepacietibu un satraukumu.

Kas ir pubertatel

Vards “pubertate” célies no
latinu valodas un nozimé
“ 3 L) .« .
pieaudzis” vai “nobrie-
dis” Pubertates laika tu
sasniedz dzimumbrie-
dumu. Tas nozimé, ka
spési nakotné radit bérnus,
ja kadreiz to vélésies.

Izmainas norit ari tavas smadzenés. Tas notiek tadél, lai tu pama-
zam spétu atdalities no savas gimenes un vélak varétu uzsakt
patstavigu dzivi. Smadzenes vingrinas planosana un mérku noteik-
$ana, lai kadreiz tu batu spéjigs paripéties gan par sevi, gan tiem,
ko mili.

Ari emocijas pubertates perioda var klat spécigakas un grutak
kontroléjamas. lespéjams, tu klasti dusmigaks neka agrak, tevi
vairak sak kaitinat vecaki vai ari pirmoreiz iemilies ne pa jokam.
Pamazam paradas ari seksualas domas un vélmes. Visas §is emo-
cijas palidz veidot cieSas saites ar apkartéjiem cilvékiem un vien-
laikus var pasargat ari no briesmam.
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Kas ir hormoni?

Pubertati vada hormoni. Hormoni ir mazas, biologiski aktivas
vielas, kas pa asinsvadiem cirkulé kerment. Sis vielas darbojas ka
zinnesi; viena kermena dala nostuta zinu citai, ka jarisina kads
uzdevums. Tiesi hormoni nosaka, kad saksies pubertate, cik gars
tu izaugsi un kad tas notiks.

Kd es pamaniSu, ka ir sakusies pubertate!

Pubertate sakas nemanami, kad séklinieki, tas divas lodites sék-
linieku maisina, sak augt. Kops ta briza séklinieku uzdevums ir
hormonu razos$ana. Tomér no séklinieku aug$anas sakuma lidz
laikam, kad pamanisi kermeni ari citas izmainas, parasti paiet
aptuveni divi gadi. Vispirms vairumam ap pena pamatni paradas
jauna veida apmatojums, ko sauc par kaunuma apmatojumu.

Kad man saksies pubertate?

Neviens ieprieks nevar precizi paredzét, kad pubertate saksies.
Vairumam puisu tas notiek starp 9 un 14 gadu vecumu. Ja tevi
interesé un vélies minét, ir vérts pajautat vecakiem. Ja viniem
pubertate sakas agrini vai ari vélu, iespéjams, ar tevi notiks
lidzigi.

Tatad pubertates sakumu nosaka iedzimtiba, tomér to ietekmé
arl masu veselibas stavoklis. Ja, pieméram, cilvéks ir nopietni
slims, pubertate var aizkavéties. Var teikt, ka kermenim vajag
pietiekami daudz energijas, lai paveiktu $o lielo darbu — puisi
parverstu par virieti.
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KAS NOTIEK PUBERTATE

e Séklinieki aug lielaki un sak razot
dzimumhormonus, kas nosaka

turpmakas parvertibas pubertate.
e Seéklinieku maisins klast lielaks, ta ada top tumsaka
un raupjaka.
e Védera lejasdala un citur uz kermena paradas apmatojums.
e DPenis klast garaks un resnaks.
e Tu vairak svisti un sac nelagi smakot, ja nemazgajies.

e Zem krasu galiem var paradities sataustams,
miksts pietikums. Parasti tas pariet viena gada laika.

o Seéklinieki sak razot spermatozoidus. Tas nozime,

ka tu spéj radit bérnus.




v

Balss klast zemaka. Laiku pa laikam ta var aizlazt vai klat
grieziga.
uz aru.

Adamabols uz kakla var klit pamanamaks un vairak izvirzits
Tu straujak audz. Pamazam skelets sak stiepties ne tikai
garuma, bet ari platuma, tadél tavi pleci un kraskurvis

klast plataki.

Ari muskuli aug un klast spécigaki.

Ada uz sejas un kermena augsdalas klast taukainaka,

var paradities pinnes un putites.

Tev sak augt barda un asas.

Emocijas klast spécigakas, nevaldamakas un gratak
kontroléjamas.

Smadzenes nobriest un iegiist jaunu “Sefu”:

pieres daivu. Ta palidz planosana
un emociju savaldisana.




