),
o
100
o

S

)
Na

=

ol




Ik dienu un ik bridi més visi klistam mazliet citadaki - més
izmainamies. Tada ir dzive un tas ir pilnigi normals process.
Varbit Tu jau esi ievérojis kadas parmainas sava aréja izskata
vai domasanas veida? Varbiit Tev ir radusies jautajumi par Sim

izmainam? Tas nekas, talak lasot varési rast skaidrojumu visam,
kas ar Tevi ir noticis vai ari tuvakaja laika notiks.

Pubertates iestasanas laiks

Katram no mumsir bijusi briZi, kad ir griti saprast pretéjo dzimumu.
Tas ir normali, jo meitenes un zéni pieaug atskirigi un ari uzvedas
citadak!

Pusaudzu vecuma cilveka organisma notiek lielas parmainas - tas
ir laiks, kad cilvéka kermenis gatavojas pécnacéju radisanai. So
laiku dévé par dzimumnobriesanu jeb pubertati, kad gan biologiski,
gan funkcionali tiek sasniegta dzimumgataviba. Pubertates laika
meitenes nobriest par sievietém, savukart zéni par virieSiem.
Laiks, kad norisinas pubertate, katram cilvékam ir stipri atskirigs.
Meiteném pubertate parasti notiek no 10-13 gadiem, bet zéniem
no 12-14 gadiem.

Zénu un meitenu nobrieSanu par virieSiem un sievietém nosaka
hormoni, kuri katram dzimumam ir at3kirigi. Hormoni ir biologiski
aktivas vielas, kas ietekmé cilvéka izskatu, aktivitates limeni un
passajdtu. Pubertates laika meiteném strauji palielinas sieviska
hormona jeb estrogéna daudzums, savukart zéniem palielinas
viriskd hormona jeb testosterona daudzums. So hormonu
proporcijas ietekmé cilveka turpmako fizisko attistibu un
uzvedibu.




No meitenes par sievieti

Meiteném pubertate sakas nedaudz agrak ka zéniem. Pubertates laika
redzamakas izmainas skar meitenes kermeni.

TU NOVEROSI, KA:

meitenes klast garakas, to gurni klast plataki, un
auguma forma klust sieviskigaka.

pubertates laika sak augt kritis, Sis process
notiek lénam. Kamér kratis aug un attistas, tas var bat jutigas, bet Si
sajuta ar laiku paries. Vairums meitenu Saja laika uztraucas par krasu
izméru, vienam nepareizs Skiet to atskirigais izmérs, citam krasu
forma. Ir pilnigi normali, ja krGSu augSanas laika viena kruts ir lielaka
par otru - ar laiku abu krGSu izméri izlidzinasies. Tacu tas var saglabat
nelielu atskiribu art turpmakas dzives laika. Parasti meiteném krasu
gali ir izvirziti uz aru, bet ir gadijumi, kad krisu gali var bat ierauti uz
iek3pusi. Ari tas ir normali un par to nav jauztraucas. Sadas krdsu galu
atskiribas var saglabaties ari turpmakas dzives laika.

Sak augt kermena apmatojums: meiteném padusés sak augt matini,
apmatojums paradas ari ap dzimumorganiem, ka ari uz kajam un
rokam.

dda un mati kldst =
taukainaki. Uz sejas adas \

var paradities pinnes un
matos var paradities a -
art blaugznas. Sakoties . -
pubertatei sviedru - sa
dziedzeri sk darboties -
pastiprinati, lidz ar to B

ari svisana pastiprinas.
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pirms meénesreizu iestasanas meitenes var
noveérot, ka no maksts izdalas caurspidigi vai balgani izdalijumi, kas
var notraipit apaksvelu. Izdalijumi ir normala fiziologiska paradiba,
tas notiek ar visam sievietém! Ja izdalijumi rada diskomforta sajatu,
Tu vari lietot ikdienas biksisu ieliktniSus.

Nem vér3, ja izdalijumu daudzums péeksni palielinas, mainas to
krasa (dzelteni vai tumsi brini) vai izmainas to aromats, tas var
liecinat par maksts iekaisumu. Tada gadijuma nepiecieSams
doties pie arsta - ginekologa!

Sievietes reproduktivie organi

Sievietes reproduktivas sistémas centrala dala ir dzemde, dzemdes
glotada ieligzdojas apauglota olStna un noris augla attistiba.
Maksts ir kanals, kur$ savieno dzemdi ar aréjo vidi, dzimumakta
laika taja tiek ievadita sperma un tai ir ari dzemdibu cela funkcija.
Dzemdes kakls ir dzemdes sastavdala. Dzemdes abas pusés
var redzét olnicas, kuras nobriest olSlnas un tiek razoti dazadi
dzimumhormoni. No olnicam uz dzemdi ved divi kanali, kurus
sauc par olvadiem. Olvados notiek apauglo$anas process un pa
olvadiem apauglotas olsunas virzas uz dzemdi.

Olvadi (2)

Dzemdes kakls (1)
Olnicas (2)

Dzemde (1) _— Vagina/maksts (1)



M ER WS TETE

Lielas izmainas meitenes dzivé ienes ménesreizu jeb menstruaciju
sakSanas. Sakoties pubertatei, katru meénesi viena no olnicam
nobriest olStna, kas virzas pa olvadu uz dzemdi. Ja, nonakot
dzemde, olSina nav apauglota, ta iet boja, dzemdes glotada
noardas un kopa ar asinim
tiek izvadita no kermena caur
maksti. So procesu sauc par
meénesreizém.

Loti svarigi ir sagatavoties
parmainam, kas pubertates
laika  notiek  meitenes
organisma. Tapéc nebaidies
laikus izrunaties ar mammu
vai kadu citu pieaugusu
cilvéku, kam Tu uzticies. Tad
Tu jutisies parliecinataka un
_ _ drosak par sevi, kad saksies
L §  Tavas pirmas ménesreizes.

Vairumam meitenu menstruacijas sakas 12-14 gadu vecuma, tacu
visbiezak tas sakas taja pasa vecuma, kad tas sakusas mammai.
lesakuma ménesreizes var bt neregularas, bet ar laiku ménesreizes
nostabilizéjas un tas notiek reizi meénesi. Videji menstruaciju ilgums
ir 2-6 dienas. Pienakot menstruaciju laikam, ir jasak izmantot
higiéniskas paketes vai tamponus, kas jamaina ik péc 3-4 stundam.
Vidéjais asins zudums meénesreizu laika ir 50-150ml jeb lidz
2/3 glazes. Ménesreizu laika ir svarigi ievérot personigo higiénu, jo
Tpasi regularu apmazgasanos, lai Tu justos labi un érti, ka arTizvairitos
no iespéjamas infekciju attistiSanas.

Laika spridi starp divam menstruacijam sauc par menstrualo ciklu.
Vidgjais cikla ilgums ir 28 dienas, tacu cikla ilgums ir loti individuals
un tas var ilgt no 21 lidz 35 dienam.



Svarigibutu lietot kalendaru,

atzimejot taja dienas, kad

sakas menstruacijas, ka ar

to ilgumu. Tas ir loti noderigi,

jo varési parbaudit, vai Tavs ~
kermenis ir jau izstradajis
regularu menstrualo ciklu un cik
dienastasilgst. Pirma ménesreizu
diena ir ari pirma menstruala
cildla diena! Menstrualais cikls
ilgst no ménesreizu pirmas dienas lidz dienai, kad sakas nakamas
meénesreizes. Ir pieejamas dazada veida mobilas aplikacijas Sim
nolikam.

r‘]/b

Nemvéra, kapirms menstruacijam Tu, iesp&jams, noveérosinogurumu,
sliktu garastavokli vai pat depresivu noskanojumu, ko izraisa
hormonalas izmainas organisma. To sauc ar1 par pirmsmenstrualo
sindromu.

Menstruaciju laika var bat:

B sapes un krampji védera lejasdala;

M sapes muguras lejasdala (krustu apvida);
M nelaba dasa;

Ml caureja.

\LJ' Ja novéro minétas ar
a \ ménesreizém  saistitas
_ nepatikamas  sajltas
~ . -

i " katru ménesi, tad
) Tev tas noteikti batu
japarrunad ar mammu
vai kadu citu sev tuvu
pieaugusu cilvéku, vai
savu gimenes arstu, lai
atrastu labako veidu
ka Sis nepatikamas
sajutas noverst!




Kermena kopsana

Pubertates laika Tavs kermenis vairak svist, tapéc ipasa
uzmaniba japievers personigajai higiénai. Lai izvairitos
no nepatikama sviedru aromata, jamazgajas vismaz
. reizi dien3, tapat Tu vari sakt izmantot dezodorantu, lai
mazinatu svisanu un sviedru aromatu.

Ar Tpasu rapibu ir jaizturas pret dzimumorganu tiribu,
tie jaapmazga vismaz divas reizes diena ar ziepém, kas
paredzétasintimajai higi€énai. ApmazgasananepiecieSama
tikai arejiem dzimumorganiem, maksti skalot nav
ieteicams, jo tas varizmainit tas dabigo mikrofloru, vajinot

e T " dabisko aizsargspéju.
; Pubertates laika galvas ada esosie tauku dziedzeri darbojas
» A daudz aktivak, kas matus var padarit taukainus. Tapéc mazga

tos pietiekami bieZi, lai mati izskatitos tiri un veseligi.

Lai Tu justos labi, velc tiras zekes un maini apaksvelu katru
dienu.

Garastavoklis un kaprizes

Daudzas ar pubertati saistitas izmainas meitenes kerment ietekmé to,
ka meitenejitas un uztver pasauli. Sim laikam sakoties, pasu uzmanibu
Tu vari sakt pieverst savam izskatam, svaram, krtsu izméram, gurnu
apkartméram un citiem meitenu jautajumiem. Svariga 3aja laika var
but sevis salidzinasana ar citam vienaudzém.

Var bat novérojamas biezas garastavokla

mainas. Viena bridi Tev rodas vélme raudat, bet

citajauuzjautrinatiesunsmieties parvisniecigako
joku. Gan pozitivas, gan negativas emocijas $aja
laika pastiprinas, var buat gratibas ar dusmu
savaldiSanu un koncentréSanos. Tas ir normali!
Pubertates laika to piedzivo ikviena meitene!
Svarigi, ka Tu atrodi labu sarunu biedru, kam
uzticét savus pardzivojumus! Tu bisi parsteigta,
kadu atvieglojuma sajltu sagada izrunasanas un
savu bédu uzticéSana sarunu biedram!




Nem véra nozimigakas
emocionalas parmainas
meiteném, kas saistitas ar
pubertati:

1 Pubertates laika Tu vari klat
emocionala un izjust biezas
garastavokla  mainas
briziem kldstot nepamatoti
rauduliga, bet  briziem
nepamatoti jautra;

I Tu vari sakt izjust vélmi klat
neatkarigakaiunpatstavigakai,
seviski no gimenes;

I Nereti vari sakt dusmoties
un “kaskéeties” ar gimenes
locekliem un draugiem;

I Tev var rasties véelésanas péc piedzivojumiem un riska pilnas

uzvedibas;

I Tev var paradities izteikta vélme péc vienaudzu draudzibas un

uzmanibas;

I Tev var rasties pastiprinats satraukums par savu

arejo izskatu, taja skaita,
kermeni, apgérbu u.c.;

W Tu vari saskarties ar
sakapinatu savu trikumu
parvértéSanu un  savu
problému parspiléjumu. Var
rasties sajuta, ka ,neviens
mani nesaprot”;

I Tev var bit vélme
nodarboties ar masturbésanu
jeb pasapmierinasanos. Ta ir
dzimumorganu  aizskarsana,
glaudisana, gistot patikamas
sajutas. Pasapmierinasanas ir
gluzi dabiska un palidz labak
iepazit savu kermeni.




No zéna par virieti

Pati svarigaka pazime, kas atSkir zénu no
virieSa, ir spéja klat par tévu. Organisma
izmainas zénus sagaida no 10-18 gadiem,
tacu parasti parmainas organisma sakas no
13-14 gadu vecuma.

TU NOVEROSI, KA:

Mainas Tavs aréjais izskats: zéni strauji aug
garuma, plataki klast art pleci un krasu kurvis,
attistas kermena muskuli, zéni sak pienemties
svara un augums pamazam iegust virietim
raksturigas formas.

Paradas balss izmainas: pubertates laika balss
piedzivo balss lzumu un ta klust zemaka.

zéniem uz
kermena dazadas vietas paradas apmatojums -
uz sejas, padusés un pie dzimumlocekla
pamatnes.Tapatapmatojumsvarklutizteiktaks
uz rokam un kajam, ka ari citas kermena dalas.

Mainas mati un ada: ada un mati kldst
taukainaki. Uz sejas adas var paradities pinnes
un matos var paradities ari blaugznas. Sakoties
pubertatei sviedru dziedzeri sak darboties
pastiprinati, lidz ar to ari sviSana pastiprinas.

Notiek parmainas dzimumorganos: dzimum-
loceklis klast resnaks un garaks, lielakas
un tumsakas klast ari olinas jeb seklinieki.
Pubertates laika sekliniekos sak veidoties séekla.
Sékla ir pienains Skidrums, kura peld miljoniem
spermatozoidu. Nonakot dzemde, olvados -
tie apauglo sievietes olStinu, radot bérnu.




VirieSa reproduktivie organi

séklinieki séklinieku
maisinu.
seklas vadiem

prieksdziedzera prostatas séklas piislisu

urinizvadkanalu
dzimumlocekli
Prieksadina
dzimumlocekla galvinu
Urinpaslis

Urinpaslis (1)

Séklas paslisi (2)

Séklas vadi (2)

Prieksdziedzeris - prostata (1)
Dzimumloceklis (1)
Prieksadina (1)
Dzimumlocekla galvina (1)

Urinizvadkanals (1)

Séklinieki (1) Séklinieku maisini (1)



Pazisti savu organismu

Zéna seksualajam briedumam raksturiga erekcija. Tas ir bridis, kad
dzimumloceklis paliek ciets un pacelas stavus. Erekcija var paradities
bez jebkada iemesla un ari pazust tikpat péksni ka paradijas. Parasti
erekcija novérojama no ritiem, uztraukumu brizos un jatot seksualu
uzbudinajumu. Seklinieki jeb olinas sak razot spermatozoidus, kas
izSlacas ara ar spermu. Tiklidz sak veidoties sperma, zéns var klat par
tevu.

Gluzi dabiskas ir bazas par sava dzimumlocekla izmériem un formu.
Uztraukumam nav pamata, jo visiem pieaugusiem virieSiem locekla
izmérs uzbudinata jeb eregéta stavokli ir diezgan lidzigs. Nav vérts
satraukties arl par dzimumlocekla formu, dzimumloceklis var
noliekties gan nedaudz pa labi, gan pa kreisi. Ariolinas nav vienadas,
proti, parasti viena nokarajas zemak neka otra.

Dabavirietim paredzéjusiik péc noteikta laika atbrivoties no spermas,
parasti tas notiek miega, ko déevé par jeb ,slapjajiem
sapniem”. Pollucija ir gluzi dabiska paradiba, ko piedzivo jebkurs zéns
vai virietis.

Lielaka dala zénu un virieSu laiku pa laikam meédz nodarboties
ar masturbésanu jeb paSapmierinasanos. Ta ir dzimumlocekla
aizskarSana, glaudiSana, lidz noplust sperma. Pasapmierinasanas ir
gluzi dabiska un palidz labak iepazit savu kermeni.

Svarigi, ka esi gatavs Sim parmainam pubertates laika! Tapéc
aprunajies par tam ar saviem vecakiem vai kadu citu pieaugusu
cilveku, kuram Tu uzticies. Par intimam témam nav viegli runat, var
gadtties, ka Tu vai vecaki jutisies neérti, tacu

mégini jautat, tas ir
normals process!
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Lidz ar pubertates iestasanos ir ieteicams pievérst

lielaku uzmanibu savai higiénai. Saja laika zéni
' sak vairak svist un, ja laicigi nenomazgajas,
Y paradas nepatikams aromats. Lai svisanu
' mazinatu, Tu vari sakt lietot dezodorantu, ja
neesi jau sacies to lietot pirms tam. Ir jamazgajas
vismaz reizi diena, ari péc katras sporta
nodarbibas. Mazgajotiesipasa uzmaniba japievérs
dzimumorganiem. lkdienas mazgasanas, atvelkot
dzimumlocekla prieksadinu, ir obligata.

Pubertates laika, ka meiteném, ta ari zéniem, galvas
ada esosie tauku dziedzeri darbojas daudz aktivak,
kas matus var padarit taukainus. Tapéc mazga tos
pietiekami biezi, lai mati izskatTtos tiri un veseli.

Lai Tu justos labi, velc tiras zekes un maini apaksvelu katru dienu.

Fiziskas parmainas nav vienigas, kas sagaida
ikvienu pubertates laika. Energijas parpilniba,
vélme ,dauzities” un pastradat nedarbus ir loti
raksturiga zéniem.

Saja perioda vérojamas biezas garastavokla
mainas. Pozitivas emocijas mijas arizmisumu, pat
niknumu. Gan pozitivas, gan negativas emocijas
klast spécigakas. Tu vari klat vieglak aizkaitinams
vai sasmidinams, var but ari gratibas kontrolét
savas dusmas un koncentréties.

Gan meiteném, gan zéniem brizos, kad ir grati,
ir svarigi atrast uzticamu sarunu biedru, kuram
uzticét savus pardzivojumus! Tu busi parsteigts,
kadu atvieglojuma sajutu sagada izrunasanas un
savu pardzivojumu uzticéSana sarunu biedram!
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B Tavu uzvedibu un izturéSanos var ietekmét viegla uzbudinamiba,
kas raksturiga pubertates laikam. Tavas reakcijas uz dazadam
dzives situacijam reizem var but nesavaldigas, tai skait3,
iesaistiSanas kautinos utt.;

B Tev var paradities vélme klat neatkarigam un patstavigam;

B Tu vari sakt izjust véléSanos pamazam attalinaties no gimenes,
ka art nereti vari sakt konfliktét ar pieaugusajiem;

M Tev var paradities pastiprinata vélésanas péc piedzivojumiem un
vélme risket;

B Tev var paradities izteikta vélme péc vienaudzu draudzibas un
klat 1pasi svarigi tas, ko par Tevi doma citi vienaudzi;

B Tev var bt raksturiga sakapinata trikumu parvértésana un savu
problému parspiléjums. Tapéc Tev var rasties sajita, ka , neviens
mani nesaprot”;

B Tev var paradities satraukums par savu aréjo izskatu un ari
personibas iezimém.

Vai zini, ko nozimé jedziens
unikals? Tas ir kaut kas
vienreizéjs, neatkartojams,
kaut kas tads, ko citur uz
pasaules neatrast! Uz
planétasdzivovairakneka
7 miljardi iedzivotaju, un
katrs no tiem ir atskirigs!
Unikals ir ikviens no
mums! Ari Tu!



Atrodi savu talantu un unikalitati

4 2
&
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Katram no viniem piemit talants
un personibas TpasSibas, ar kuru
palidzibu, izkopjot rapiga darba,
viniem ir izdevies sasniegt savus
merkus. TieSi tapéc ir jameklé viss
unikalais sevi, savas stipras puses un
jaizkopj tas!

Katram no mums ir lieta, kas
padodas labak neka citiem. Vienam
labak padodas sports, cits aizraujas
ar datoriem un citam tehnologijam,
tacu vel kadam patik maksla un
muzika. Bridi, kadir tik daudziespéju
un lietu, kas Skiet interesantas, ir
grati atrast savu talantu, tapéc
nesteidzies - ir nepiecieSams laiks,
lai saprastu sevi!

Ta ,pasaule”, kuru
redzam televizija,
interneta un Zurnalos
neatbilst realitatei, jo ta
iritka, perfektapasaule”,
kur cilveki ir neparasti
izskatigi. Tur redzamie
cilvéki nav sasniegusi savus
panakumus tikai sava aréja
izskata del vien.




Nepareizs prieksstats par savu kermeni

Pubertates laika Tu pastiprinati
sac pievérst uzmanibu savam
aréjam izskatam. Ipasi aktuila
vairumam meitenu klast
iedomata lieka svara probléma.
Meiteném rodas sajuta, ka ir
“resna” unvajadzétuzaudétsvaru,
kad patiesiba ta nemaz nav. Ka
rezultata tiek izmeéginatas vairak
vai mazak stingras diétas, dazadi
viltus ,brinumlidzekli” svara
zaudésanai un pat badosanas, lai
iegitu idealo formu. Tacu nem
véra, ka tas ir bistami! E3anas
traucéjumi  nopietni ietekme
veselibu! Lai Tev nebitu par to
jauztraucas, un lai Tu batu lieliska
forma, é&d veseligi un sporto!
Jamin, ka reklamas un televizija
redzamo modelu tievums biezi
vien ir neatbilstoSs dabiskajai % _
cilvéeka kermena uzbivei un ir mes=
neveseligs.

Lidzigi, ka macoties skola, artdraudzéSanas un attiecibu veidosana
ir jaapgust. TaCu tas nav tik sarezgiti, ka sakuma izklausas.
Pirmkart, ir jaiemacas iepazit otru cilveku, ieklausities un parvarét
domstarpibas.
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lemilésanas jeb “roza brilles”

un milestiba

Katru attiecibu sakuma ir bridis, kad cilvéki dzivo ar ,,roza brillem”,
caur kuram raugoties, Skiet, ka otrs cilveks ir pats labakais pasaulé.
Tad saka, ka cilveki ir iemilejusies.

Veidojoties abpuséjam attiecibam, cilveki vairak iepazist viens
otru, censas pavadit vairak laika kopa, to sauc par draudzésanos.
lespéjams, ka, iepazistot, vienam otru labak, pienaks bridis, kad
pamanisi, ka ir lietas, kas Tev otra cilveka vai attiecibas nepatik
vai pat kaitina. Tas ir bridis attiecibas, ko sauc art par ,,roza brillu
nokrisanu”, kad péksni Tu visu redzi savadak, un ikdiena vairs
neskiet tik ,rozaina” ka sakuma. Ar laiku otra cilveka trakumi sak
Skist nebatiski, un partneriiemacas pienemt otru cilvéku tadu, kads
vins ir. Tas nav viegli, tapéc gluzi dabiski, ka $aja laika izjak daudzas
attiecibas. )Ja izdodas parvarét gratibas, tad cilveki satuvinas
un starp viniem veidojas dzilakas jatas, ko sauc par milestibu.
Abpuséjas iepaziSanas procesa partneri soli pa solim iepazist un
parbauda viens otru, tadejadi stiprinot attiecibas.

Lai veidotu attiecibas, ir svarigi zinat 3 vienkarsus likumus:
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Savstarpéja nesaprasanas

16

Ir daudz daZzadu iemeslu stridiem. Tie var bat visdazadakie stkumi un
pat mulkigi nieki. Svarigakais ir saprast, ka tie ir neatnemama jebkuru
attiecibu sastavdala. Nav vienas 1pasas ,receptes”, ka partraukt
strideties. Viens variants ir ieturét pauzi un nestridéties preti - ievelc
elpu, aizskaiti lidz desmit un lauj, lai otrs izrunajas. Lai stridétos, ir
nepiecieSami divi cilveki. Tikai péc tam, kad abi esat nomierinajusies,
izrunajiet visu, lai saprastu, kads bija strida iemesls.

Ko darit, ja esat sastridéjusies? Vislabakais ir izrunaties. Izrunasanas
palidzes izteikt savas vélmes un saprast, ko vélas otrs cilveks.

Nevajag ilgi bédaties, ja pirmas attiecibas atri ,,partrikst”. Tas nav
viegli, tacu Tu vari atgriezties pie cilveékiem, kas Tevi mil un atbalsta
jebkura situacija. Pievérsies sportam, dziedasanai, dejosanai vai
briva laika pavadisanai kopa ar draugiem un draudzeném vai gimeni.
Atceries, ka attiecibu partrauksana ir dala no dzives! Ar to Tu glsti
macibu un pieredzi nakamajam attiectbam.



Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Materialu sagatavoja Slimibu profilakses
un kontroles centra specialisti
sadarbiba ar Veselibas ministriju

Duntes iela 22, Latvija, LV-1005
Talrunis: +371 67501590 Fakss:67501591
E-pasts: info@spkc.gov.lv
Ma3jas lapas adrese: www.spkc.gov.lv

Seko mums socialajos tiklos:
draugiem.lv/sveiksunvesels
facebook.com/SPKCentrs
twitter.com/SPKCentrs
Youtube: Slimibu profilakses un kontroles centrs

Informacijas parpublicésanas un citésanas gadijuma
atsauce uz Slimibu profilakses un kontroles centru obligata

Bezmaksas izdevums



