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Zivot muze

Co se v této brozure dozvite?
O dospivani

O poluci

O masturbaci

O dospélosti

O starnuti

O sexu

Jak o sebe pecovat
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Co znamenaji néktera slozita slova




varlata




Zzalud

odtud ¢irame




Dospivani je, kdyz se z kluka stava muz.
Dospivani znamena, ze se méni t€lo i chovani.
U kazdého kluka zacina dospivani trochu jinak.
Nékteri kluci zacnou dospivat uz v 10 letech.
Ne&kteri pozdé€ji, tfeba az v 15 letech.
Dospivani se taky fika puberta.

Té¢lo kluka roste do vysky a méni tvar.

Na rtznych mistech téla zacnou rust chlupy a vousy.

Zacne se menit hlas z klukovského na muzsky.

Zmeéné¢ hlasu se rika mutace.

Hlas muze byt chvili hluboky, chvili vysoky a ¢lovék to nemuze kontrolovat.
Mutace trva u kazdého kluka jinak dlouho.

U nékoho nékolik mésicd, u nékoho i rok.






Dospivajici kluci chtéji rozhodovat o svém Zivoté sami.
Nekteri kluci prestanou poslouchat dospélé,

zac¢nou utikat z domu, hadat se.

Nékdo je naladovy, snadno se rozcili a pak zase rozplace.
Dospivajicim klukiim ¢asto zacina vic zalezet na tom,

jak vypadaji a chtéji d€lat veéci po svém.

Dospivajici kluci za¢nou mit chut na sex

Kdyz kluci zacinaji dospivat, zacnou se jim libit holky a zeny.
Je to obdobi prvnich lasek.

Neékterym klukiim se za¢nou libit jini kluci a muzi.

To je v poradku.



Uz jsi mél
byt doma!




Poluce

Poluci maji muzi v noci, kdyz spi.

Néekdy se jim zdaji sny o nécem,

Co je vzrusuje.

Nékomu se muze zdat o sexu.

Nékomu o tom, ze se drzi s divkou za ruku.

PFi poluci ztvrdne penis, zvetsi se a vystrikne z n€ého sperma.

Jak poznate, ze jste mél poluci?

Kdyz se probudite, mizete mit mokré pyZamo mezi nohama.
Nebo muizete mit na pyzamu ztvrdly flek.

Mit poluci je normalni.

Poluci zaZije v dospivani a dospélosti vétSina muza.



sperma




Masturbace

Masturbace je uspokojovani chuti na sex.

K masturbaci nepotrebujete druhého clovéka.
Masturbaci ¢lovek sexualné uspokojuje sam sebe.
Nékdy se rika, Ze masturbuje, onanuje nebo Ze ,si ho honi”.
Pri masturbaci mlzete napriklad:

hladit se kdekoli na téle,

uspokojovat se rukou. To znamena vzit penis do ruky
a hrat si s nim tak dlouho, az vystfikne semeno.
Masturbace je normalni a d€la ji vétsina lidi.
Masturbujte v soukromi, tfeba ve svém pokoji.

Pred masturbaci a po ni si umyjte ruce a penis.
MUzete si dat na ruce olej nebo krém.

Masturbace Vas nesmi bolet.

Pokud mate potize a masturbace Vas boli,

poradte se s nékym, komu ddvérujete. Nékdy je tfeba zajit k 1ékari.







Dospé€lost
Té€lo

Dosp€ly muz ma chlupy v podpazi, na hrudi,

mezi nohama a casto i jinde na t€le.

Dospélym muzim rostou vousy.

Néekteri muzi jsou malo chlupati,

nemaji tfeba chlupy na hrudniku nebo jim rostou vousy jen malo.
Dospéli muzi mivaji chut na sex.

Chovani

Dospély muz se vétSinou umi rozhodnout o ddlezitych vécech.

Za sva rozhodnuti nese odpoveédnost.

Neznamena to ale, Zze vSechno musi zvladnout sam!

| dospéli muzi potrebuji ob¢as pomoc. Télo muze dospiva v 18 az 20 letech.
Te¢lo muze je veétSinou dospélé drive, nez jeho chovani.







Starnuti

Kdyz je muzi kolem 45 let, zalina se opét ménit.

Kdyz muz starne, starnou také jeho kosti, k(ize a vlasy.

Jeho vlasy slabnou, ztraceji lesk nebo Sedivi.

Nékomu mUZou na nékterych ¢astech hlavy vlasy vypadavat.
Rika se, Ze plesati.

Kosti jsou kfeh¢i a mohou se snadné¢ji zlomit.

V obliceji se objevuji vrasky a nékdo muze trochu ztloustnout.
Je to normalni a neni se ¢eho bat.

Laska, sex a stari

Muz se muze zamilovat v kazdém véku.

MUze mit také v kazdém véku sex.

Neékteri starSi muzi maji problémy s erekci.

To znamen4, Ze jim penis neztvrdne a nepostavi se vzdy, kdyz jsou vzruseni.
Je mozné se poradit s Iékarem a vzit si Iéky na problémy s erekci.






Sex

Sex ma mnoho podob.

Sex je hlazeni na prsou, mezi nohama, na rukach, na nohach.
Libani na prsou, mezi nohama a na dalSich mistech.

Ruzné dalsi dotykani muzského penisu nebo Zenské vaginy.
Treba strkani muzského penisu do pusy.

Nebo strkani penisu do predmétd, které vypadaji jako Zenska vagina.
Sex délaji lidé vétSinou proto, Ze je jim to prijemné a maji se radi
nebo chtéji mit déti.

Sex je také pohlavni styk.

Pri pohlavnim styku stréi muz zené do vaginy svUj penis.
Pohlavnimu styku se také rika souloz.

Pohlavni styk délaji nej¢astéji vzajemne dva lidé.






Co je to oralni sex?

Oraélni sex se déla pusou.

Oralni sex je libani mezi nohama.

U Zeny je to libani vaginy.

U muze je to strkani penisu do pusy nékoho jiného.

Co je to analni sex?

Pri analnim sexu stréi muz zené€ nebo jinému muzi penis do konecniku.
Konecniku se taky rika zadek.

PFi analnim sexu se do konecniku mohou strkat i jiné predméty.

PFi analnim sexu je velmi dllezité dodrzovat hygienu.

Nekteri lidé chodi pred analnim sexem na zachod na velkou.

Sex by mé¢li lidé délat dobrovolng, citit pri ném vzruseni.

Nikdo Vas nesmi do sexu nutit

Vy také nesmite nikoho do sexu nutit.

Vice o sexu si mUlZete precist v broZurce ,Laska, sex a ja“.






Jak o sebe pecovat
Myti

Dospivajici a dospé€li muzi se vétSinou hodné poti.

Pot smrdi.

MUze to byt neprijemné pro lidi okolo Vas.

Proto je vhodné si pravidelné umyvat celé télo.

Myjte se vzdy, kdyz se zpotite.

MUzete pouzivat mydlo nebo sprchovy gel.

Penis si myjte kazdy den tak, ze jemn¢ stahnete predkozku
a ddkladné si vodou omyjte zalud.

Cisté pradlo

Slipy nebo trenyrky byste mél nosit Cisté. Nemély by smrdét.
M¢ély by byt bavinéné a pohodiné.

| tricka nebo kosile si oblékejte Cisté.

Jestli Vam hodné smrdi nohy, ménte si ¢asto ponozky.



YT e,



Deodorant

Casto se myt nékdy nestaci.

Aby Vas pot béhem dne nesmrdél, mizete pouzivat deodorant.
Deodorant se pouziva v podpazi na Cistou kuzi.
Deodoranty jsou riazné.

Muze byt tuhy, sprej nebo roll-on (Fika se taky kuli¢ka).

V drogerii nebo supermarketu si mdzete vybrat takovy,

ktery Vdam bude vonét.

Néekteré deodoranty se pouzivaji také na chodidla nebo do bot.
To aby Vam nesmrd¢€ly nohy.

Parfém

Jestli mate rad vyraznéjsi ving,
mUzete pouzivat pansky parfém.
Ten uciti i lidé ve Vasem okoli.






Vousy

Muzi si ¢asto holi vousy v obliceji a na krku.

K holeni nejcast€ji pouzivaji holici strojky nebo ziletky.

Kdyz si vousy v obliceji nebudete holit,

veétSinou Vam naroste knir pod nosem a vousy na bradé a na tvari.
Nékdo si nechava narust knir nebo plnovous, protoze se mu to libi.
KdyzZ si chcete nechat narlst vousy, mél byste se o né starat.

Vousy si také mlzete nechat rlizné€ upravit u holice.

Néekteri muzi si chlupy holi i jinde na téle, protoze je jim to prijemné;jsi.
Je na Vas, jestli se budete holit.

Vlasy

Nékomu se hodné€ masti vlasy.

Mastné vlasy si myjte tak Casto, jak potrebujete.
Klidn€ kazdy den.

Pouzivejte jemny Sampon.






Akné

Dospivajicim klukiim se ¢asto déla na kdzi akné.

Akné se také rika pupinky, uhry, bedary nebo jebaky.
Obijevuiji se na obliceji, na ramenou, na hrudi a na zadech.
U vétSiny dospélych ¢asem zmizi.

Umyvejte si peclivé obli¢ej rano a vecer.

Pouzivejte kosmetiku proti akné.

SnaZte se nesahat si na oblicej.

KdyzZ nic nepomUze, zajdéte ke koznimu lékari.






Jidlo a piti

Je na Vas, co a kolik toho snite.

Ddlezité je, abyste se citil dobre.

Kdyz chcete jist a pit zdrave:

jezte pravidelné, tfeba pétkrat denng,

jezte rad€ji mensi porce a neprecpavejte se,

jezte hodné ovoce a zeleniny, lusténiny - to jsou tfeba ¢ocka, fazole, hrach,
jezte jen malo mastného a sladkého jidla,

pijte po cely den, nejlepsi je Cista voda, sladké limonady jen malo.

Piti alkoholu a kdvy neskodi, kdyz je nepijete moc.
Pokud berete n¢jaké Iéky, poradte se rade€ji s I€karem,

jestli kavu a alkohol mUzete.

Koureni skodi zdravi.

Pokud uz koufite a chcete prestat,

poradte se s nékym, komu vérite, nebo s [ékarem.







Pohyb a sport

Abyste se citil lip, mlzete zkusit se pravidelné hybat.
Treba chodit pésky. | do schodd.

Nebo pravidelné sportovat.

Najdéte si sport, ktery Vas bude bauvit.

MuzZe to byt tieba:

tanec nebo béh,

prochazky v prirod€ nebo jizda na kole,

plavani, lyZzovani.

VétsSinou se po sportu lidé citi lip.

PFi sportu si taky tfeba mUzete najit kamarady.

Pozor na tloustku. Tlusti lidé maji nékdy problémy se zdravim.
Jsou cast€ji nemocni a neciti se dobre.

Je na Vas, co a kolik toho jite, pijete a jestli se pravideln€ hybete.
Dulezité je ale poslouchat rady Iékare.







Byt spokojeny sam se sebou

Kazdy se nékdy citime smutné nebo nejiste.

Casto je to tehdy, kdyZ se v nasem Zivoté néco méni.
Treba se stéhujeme od rodica.

Nebo hledame novou praci.

Nebo mame pocit, ze se nam nic nedari.

Nebo se citime smutné jen tak, bez ddvodu.

Dulezité je, abyste délal to, co mate rad.
S lidmi, které mate rad.
Mluvte o Vasich pocitech s lidmi, kterym duivérujete.

Kdyz Vam nedokaze pomoct nikdo blizky,
vyhledejte odbornika. Tfeba psychologa.
Nebo mUzete zavolat na krizovou linku a popovidat si.
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Co znamenaji tato slova?

Akné
Akné se také rika pupinky, uhry, bedary nebo jebaky.
Objevuiji se na obli¢eji, na ramenou, na hrudi a na zadech.

Mutace

Zmeéne hlasu se rfika mutace.

Hlas m0ze byt chvili hluboky, chvili vysoky
a Clovék to nemdze kontrolovat.

Mutace trva u kazdého kluka jinak dlouho.
U nékoho nékolik mésicd, u nékoho i rok.



Poluce

Poluci maji muzi v noci, kdyz spi.

Nekdy se jim zdaji sny o nécem, co je vzrusuje.

Nékomu se mize zdat o sexu.

Nékomu o tom, Ze se drzi s divkou za ruku.

Pri poluci ztvrdne penis, zveétsi se a vystrikne z n€ho sperma.

Masturbace

Masturbace je uspokojovani chuti na sex.

K masturbaci nepotfebujete druhého cloveka.
Masturbaci ¢lovek sexualn€ uspokojuje sam sebe.
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KAM SE MUZETE OBRATIT, KDYZ VAS NECO TRAPI?

Prazska linka duvery Poradenské centrum SPMP CR
(i pro neprazské) Pokud si nebudete védét rady,

Telefon (bezplatny): 222 580 697 mUzete zavolat na tato telefonni Cisla:
(nonstop) Telefon: 221 890 436 nebo

Email: linka.duvery@csspraha.cz 776 237 799

Nabizi pomoc vSem v narocné situaci, Email: poradna@spmpcr.cz

mUzZete se svérit s problémem,
nechat si poradit.
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