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DoSao je trenutak - mijenjas se. USao si u tinejdzerske godine. Od ma-
minog sinCi¢a postat ¢e$ odrastao muSkarac. Promjene se ne dogadaju preko
noci, niti svim djeCacima u isto vrijeme, no proci ¢e$ kroz njih kao i milijuni
djeCaka prije tebe iimat ¢eS vremena priviknuti se na njih i prihvatiti ih kao
nesto sasvim normalno.

Nisu samo promjena glasa, nagli rast, pojacano znojenje, pristi¢i po licu
i dlaCice po tijelu pojave koje ti u razdoblju promjena, rasta i razvoja mogu
biti neugodne. Neki djeCaci ne Zele govoriti o onom drugom S§to ihje snaslo -
o0 svom spolnom razvoju. Drugi pak razmjenjuju s prijateljima iskustva, iako
o svemu tome znaju malo ili uopée nemaju pojma. Kako tebe sve to Sto ti se
dogada ne bi zbunjivalo - informiraj se! Raspituj se. Citaj. Saznaj $to vie!
Ova knjiga pruzit ée ti mnoge vazne i zanimljive informacije. U njoj ¢éeS$ nadi
savjete i o tome kako treba$ odrzavati osobnu higijenu, kako se pravilno
hraniti, biti zdrav, lijepo razvijen i pun samopouzdanja, Sto ¢e ti pomodi
da izgleda$ lijepo i super se osjecasS. Tako ¢eS lakSe moéi pokazati sve svoje
vrline i skrivene kvalitete.

Nadam se da ¢u ti pomoci utome!

Tvoja Violeta



Je li ti mama jucer rekla:

Samo da zna$, bila sam u Skoli! Ima$s peticu samo iz
tjelesnog! Ostalo same dvojke i trojke! Sto se to s tobom
dogada?

Je li ti je mozda, dok si se ogledao u zrcalu u
hodniku, tata doviknuo iz kuhinje:

Zar ti nije Zao tvojih jadnih roditelja?! Jesi li
me ¢uo?! Pomogni nam malo!?

Je li ti baka proSli tjedan rekla:
Sunce bakino, kome to cijeli dan piSeS na mobitelu?
Primi se radije zadace!

Je li djed nekidan navaljivao:

Ajde, kazi didi koja tije od one tri djevojka!

- atebi je bilo tako neugodno da si propao u zemlju?
-JNK

Zabuljis li se daljinu i zamiSljeno promatra$S pauka
na stropu vedi dio poslijepodneva iako sutra imas$
test iz matke?



Telefoniras li, gledas TV, igra$ igrice osam sati
dnevno i SaljeS poruke radije nego da ucis?

ledima i bezbroj crnih tockica na nosu?

Padas li u nesvijest kad vidiS onu malu iz B razreda,
a ona i ne zna da ti postojis?

%

Je li ti susjeda koja te nije vidjela ve¢ dva mjeseca, ajucer te je
susrela na stubiStu, mozda rekla:
Joo000j, kako si ti narastaooooooooo! Pajedva sam te prepoznala!

Je li ti najbolji frend nekidan rekao:
Ajmeee,jesi li ti kad ¢uo za dezi¢?!?

Dogodi li ti se da ponekad, dok se

nadvikuje$ sdrustvom, kvakne$ Rezultat:

kao PasSko Patak? Ako si na vecinu pitanja odgo-
vorio s DA, znaci da je pocelo!
Ulazi$ u novu fazu svog Zivota
- pubertet. Dolazi prijelazno
doba, vrijeme kad se djeCak pre-
tvara u muskarca.



Vjerojatno si ve¢ i sam primijetio da se
vec neko vrijeme stobom nesto ¢udno dogada.
Kod tebe su promjene ocite, ali bududi da se
tvoji prijatelji uop¢e ne mijenjaju ili se i njima
nesSto dogada, iako nekako drukcije nego tebi,
malkice si se zabrinuo i zapitao: jesam |li ja
normalan? Odmah ¢u te umiriti - naravno da
jesi! Prve znakove ubrzanog tjelesnog razvoja
neki djeCaci mogu opaziti ve¢ u desetoj godini,
a kod drugih oni ¢e se javiti tek u Sesnaesto;j.
Svi djecCaci jednom ¢e uéi u pubertet i svi ¢e
isto tako iz njega i izi¢i, obi€no kad postanu
punoljetni. A dotad... Za tih pet-Sest godina
do¢i ¢e do ubrzanog tjelesnog razvoja i rasta
koji je posljedica pojactanog lu€enja hormona.
Uza sve to, dozivljavat ¢eS i mnogo suprotstav-
ljenih osjecCaja. Trenutci radosti izmjenjivat Ce
se s trenutcima potiStenosti, postat ¢esS lijen i
svi Ce ti biti dosadni, bunit ¢e$ se protiv svega i
svacega, a onda c¢es iz €ista mira zivnuti, dobit
¢eS samopouzdanje, sve dok odjednom razdra-
Zljivo ne viknes, ljut na sebe i druge.
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Pubertet kod djeCaka traje dulje nego kod djevojcica, a pritom djevojcCice
ulaze u pubertet godinu, dvije ranije i brze sazrijevaju, Sto se tebi u tvojim
godinama bas i neée svidjeti. No budi bez brige! DjeCaci ¢e u svom razvoju
dosti¢i djevojCice ito bas onda kad bude trebalo.

Vec¢ desetlje¢ima pocCetak puberteta se pomice i pubertet pocinje sve
ranije. Nekada davno djeCaci su ulazili u pubertet tek oko 14. ili 15. godine,
a uoceno je da se danasnji djecaci razvijaju dvije godine prije nego 3to se to
dogadalo s njihovim vrSnjacima s poCetka proslog stolje¢a. Krupniji su i visi;
za visinu mogu zahvaliti duzim nogama, a ne produzenju torza. Smatra se da
su pravilna prehrana, bolji Zivotni standard i kvalitetnije lijeCenje pridonijeli
ranijem tjelesnom i psihicCkom razvoju.

Ako ti se Cini da se neki tvoji prijatelji ne mijenjaju jednakom brzinom
i istim tempom kao ti, znaj da je i to normalno, jer su promjene povezane i s
nasljednim osobinama, odnosno stime kad su tvoji roditelji, ili njihovi roditelji,
pa ¢ak i mamine itatine prabake i pradjedovi usli u pubertet.

Razgovaraj sroditeljima o tome i pitaj ih kad je kod njih pocelo vrijeme
promjena, kako im je bilo i kako su se oni tada osjecali.

Skolski lijeénik na sistematskom pregledu katkad mora uvjeravati
djeCake od 13 ili 14 godina koji su najnizi u razredu ijoS uvijek nalik djeci da
¢e se sigurno razviti kasnije, narasti i da ¢e u 18. godini mozda biti i viSi od
onih koji su u tom trenutku razvijeniji od njih. | za pojavu tog zakasnjelog
puberteta veoma su znacajni geni ivisina roditelja.



Djecaci dulje rastu hego djevojcice. Ohi kohachu visihu dostizu u 17. ili 18. (jodihi, a dje-
vojCice otprilike u if. £odihi. Djevojke mo”u po Malo rasti jos do 19. godile, iako kohachu
visihu uMavhoM dostizu ohda kad dobiju prvu Mehstruaciju. MladiCi rastu sve do 22. ili
25. Modihe,

Dakle, evo Sto se dogada u pubertetu:

4 prvi znaci puberteta kod nekih djecaka
mogu se pojaviti ve¢ u devetoj godini

4 ubrzano raste$ (od 12. do 18. godine)

4 povecavaju ti se spolni organi (testisi i
mosSnje-od 10. ili 11. do 17. godine; penis - od
12., odnosno 13. do otprilike 16. godine)

4 po tijelu ti pocinju rasti dlaCice (najprije
oko spolnog organa, stidne dlacice - izmedu
11.i 12. godine; zatim dlake ispod pazuha, na
nogama, prsima, a onda brada i brkovi - od 14.
do 18. godine)

4 zahvaljuju¢i hormonu testosteronu, poci-
nju se stvarati muske spolne stanice (sperma-
tozoidi)

4 pocinjes se znojiti ispod pazuha viSe nego
prije i miris koji se javlja miris je koji nemaju
djeca

4 raste ti Adamova jabucica, pa ti se zbog
toga mijenja glas, odnosno poc&inje§ mutirati
(izmedu 13. i 15. godine)

4 postajeS svjestan svoje seksualnosti.



Sve te promjene u pocetku su uzbudljive. l1zduzuje$ se i pocinjeS samom
sebi slic¢iti na mladi¢a. Moze se, medutim, dogoditi da se osjecasS grozno zbog
mirisa znoja koji stalno osjec¢a$ oko sebe, bubuljica i akni, masne koze i kose
te kad zavristi$ usred recCenice. Usto, kad pocnes rasti, izgledat ¢eS nepropor-
cionalno, jer svi dijelovi tijela ne rastu istom brzinom, pa bi ti se moglo uciniti
da su ti nos i usSi golemi, ruke i noge predugacke, Sake i stopala preveliki (ili
mozda premali) u odnosu na ostatak tijela. Tada ¢e te mozda boljeti ruke i
noge, osobito noc¢u. To su takozvani bolovi rasta, izazvani izduzivanjem ko-
stiju. No neka te niSta od toga ne brine! Ubrzo ¢e sve doci na svoje mjesto.
Ramena ¢e ti se proSiriti, dobit ¢e$ miSi¢e, a pravilnom prehranom ivjezbama
mozes$ utjecati na njihovo jaCanje.

Ako % zbof sve’a Sto ti s dokada u Skoli | 1 Zivotu osjecas lose, razgovaraj s mamom, tatom
ili bekom drugom odraslom osohom u koju imaS povjerehja. Vidjet (&5 da e ti odmah biti
lakSe, jer 65, zahvaljujuci razgovoru, shvatiti problem.



