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Dospivani

Dospivani je, kdyz se z holky stava zena.
Dospivani znamena, ze se méni t€lo i chovani.
U kazdé holky zacCina dospivani jinak.

Né&které holky za¢nou dospivat v 10 letech.
Nékteré pozdéji, tfeba az v 15 letech.
Dospivani se taky fika puberta.

Jak se méni télo

T¢lo holky roste do vysky a méni tvar.

Holce narostou prsa, boky, zvyrazni se ji pas.

Na rtznych mistech ji zacnou rust chlupy.

Napfriklad v podpazi, mezi nohama, na nohach a na rukach.
Holka dostane menstruaci.

To je krvaceni z vaginy, které ma kazdy mésic.




Jak se méni chovani

Dospivajici holky si cht&ji rozhodovat o svém Zivoteé samy.

Nekteré holky prestanou poslouchat dospélé,
zac¢nou utikat z domu, hadat se.

V dobé dospivani se holky zacnou vice pozorovat,
divat se do zrcadla, jak vypadaji.

Taky byvaji nadladové, snadno se rozplacou.

Laska

Kdyz holka za¢ne dospivat, zacnou se ji libit kluci a muzi.
Je to obdobi prvnich lasek.

Nékterym holkdm se za¢nou libit holky a zeny.

To je v poradku.

Uz jsi méla
byt doma !




Déti

V dob¢ dospivani za¢nou holky myslet na déti.

Libi se jim miminka, cht€ji se s nimi mazlit a dotykat se jich.
Zacnou chtit mit vlastni dit€.

To je normalni.

Nemusi to tak ale mit vSechny Zeny.

Nékteré Zzeny déti nechtéji.

| to je normalni.
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Dospé€la zena

Télo

Dospé€la zena ma prsa, chlupy v podpazi a mezi nohama.
Dospé€la zena ma pravidelnou menstruaci.
Télo dospé€lé zeny je pripravené na t€hotenstvi a porod.

Chovani a psychika

Dospé€la zena uz vétSinou vi, co chce. Dokaze se o sebe postarat.
Umi se rozhodnout o dulezitych vécech.

Za sva rozhodnuti nese odpoveédnost.

Neznamena to ale, ze vSecko musi zvladnout samal

| dospé€lé zeny potrebuji obCas pomoct.

Je tezké Fict, v kolika letech je zena dospéla.
T¢lo zeny je vétSinou drive dospé€lé nez jeji chovani.
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Starnuti

Kdyz je Zené kolem 45 let nebo 50 let, zac¢ina se opét ménit.
Tomuto obdobi se rika prechod.

Té€lo v prechodu

Zena prestane mit pravidelnou menstruaci.
Dalsi priznaky, které mivaji zeny v prechodu:
e navaly horka a poceni,

e bolest hlavy,

° nespavost,

e sucha kuaze.

V prechodu zacne také starnout ktze, kosti, vlasy.
Na obliceji zaCnou zen¢€ pribyvat vrasky.

Vlasy slabnou a ztraceji lesk nebo Sedivi.

Kosti jsou krehci a lehce se zlomi.




Chovani v dobé prechodu

V dob¢ prechodu jsou Zeny nékdy smutné,
nervozni, placou, meéni se jim casto nalada.

Laska a sex po prechodu

Zena se miize zamilovat v kazdém véku.
V dob¢ prechodu i po prfechodu mize mit Zena sex.

Zena, ktera uz nema menstruaci,
nemuze otéhotnét.
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Menstruace

Nékteré holky dostanou prvni menstruaci brzy.
Treba kdyz jim je 10 let.

Néekteré holky ji dostanou pozdé;i.

Treba kdyz jim je 16 let.

Pravidelna menstruace vétsinou kondi,

kdyZ je Zené& kolem 45 nebo 50 let.

Zena je plodna od prvni menstruace az do doby,

kdy prestane mit menstruaci.

Prvni menstruaci ma tfeba v 13 letech.

Posledni menstruaci ma tfeba v 50 letech.

V tomto pripadé je Zena plodna od 13 let do 50 let.

To znamena, ze kdyZ ma sex s muzem, mize otéhotnét.




Nez menstruaci dostanete

To, ze dostanete menstruaci, poznate Casto takto:

e Trochu se Vam zvétsi prsa a trochu boli.

» Citite, jako by Vas néco tlacilo dole v bFise.

« Boli Vas hlava.

« Boli Vas bricho.

Pred zacatkem menstruace mizete mit vSechny tyto priznaky.
Ale mlzete mit jen nékteré priznaky.

A nékteré zeny nemaji priznaky zadné.

Kdyz Vam menstruace za¢ne

Krev na kalhotkach znamena, ze Vam menstruace zacala.
Krvaceni je vétSinou prvni den slabsi a postupné zesiluje.
Ctvrty nebo paty den zacina krvéaceni vétsinou slabnout.

Konec menstruace

Na konci menstruace uz Vam netece cervena krev, ale nahnédla.

Pak krvaceni prestane.




Dulezité véci o menstruaci — —_—

Menstruace je krvaceni z vaginy, které trva 4 az 7 dni. ——
Je to jednou za mésic. —_———
Proto se tomu taky rika mésicky. e

Kdyz ma zena menstruaci, pouziva vlozky nebo tampony. -

Nékdy Zzenam v dob€ menstruace byva Spatné€ nebo je boli bricho.




Dalsi informace o menstruaci

Menstruaci se taky rika mésicky.
V dobé& menstruace se sprchujte nebo umyvejte kazdy den.

KdyzZ se chcete koupat na koupalisti nebo v bazénu
a mate menstruaci, musite pouzit tampén.

Existuji taky prasky, které kdyz berete, tak menstruaci nedostanete.
To je praktické, kdyz jedete napriklad k mofi.
Muze Vam je predepsat gynekolog.

V dob€ menstruace se nedé€la gynekologicka prohlidka.
Kdyz jste objednana na gynekologickou prohlidku
a dostanete menstruaci, tak prohlidku presurite na jindy.
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Co to mlize znamenat, kdyZ menstruaci nedostanete?

« MJUze to znamenat, Ze jste nemocna nebo Vam néco chybi.
« MJUze to znamenat, Ze jste téhotna.

o Pokud je Vam pres 40 let, mize to znamenat, Ze starnete
a uzZ nebudete mit menstruaci.

« Neékdy Zena nedostane menstruaci, protoZze ma starosti,
néceho se boji, nebo je v novém prostredi.

Kdyz nedostanete menstruaci, jdéte ke gynekologovi.
Gynekolog zjisti, co Vam je, a poradi Vam, co délat.

Kdyz krvéacite v dob€, kdy neméate mit menstruaci,
nebo krvécite déle nez 7 dni, jd€te také ke gynekologovi,
aby zjistil, ¢im to je.




Vlozky a tampony

V dobé menstruace zena krvaci z vaginy.
Aby si nezaspinila kalhotky a obleceni,
pouziva vlozky nebo tampédny.

Vlozky

Vlozek je hrozné moc druhd.

Vlozka se na kalhotky nalepi, aby dobre drzela.

Vlozku je potieba vyménit za Cistou kazdé 3 az 4 hodiny.
Kdyz si nechate vlozku déle, bude smrdét

a krev Vam protece na kalhotky nebo obleceni.




Vlozky se pouzivaji i v noci.
S vlozkou nesmite do bazénu, do more, do rybnika.

Pouzitou vlozku nikdy nehazejte do zdchodu.
Zabalte ji do papiru a hodte do kose.
Po vymeéné vlozek si vzdy umyjte ruce.

Kdyz méate menstruaci, noste s sebou vzdy zasobu vlozek.
KdyzZ jedete na dovolenou a vite, Ze dostanete menstruaci,
pribalte si do kufru zasobu vlozek a tampénd.




Tampodny

Tampdny jsou mensi a vypadaji jako Spunty.
Zastrkuji se dovnitf hluboko do vaginy.

Jsou z vaty, do které se vsakuje krev.

Na konci tampoénu je $nlrka,

za kterou se tampon da zase vytahnout ven.
Tampoény maiji rizné velikosti.

Pro siln€;jsi krvaceni se pouzivaji ty vétsi,
pro slabsi krvaceni ty mensi.

Pred tim, nez si date tampon, si vzdy umyjte ruce!

Tampon se vymenuje kazdych 4 az 6 hodin.
Neni dobré ho pouzivat pres noc.
Na noc je lepsi vlozka.
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Praktické rady

Nebojte se 0 menstruaci mluvit s ostatnimi zenami.
Menstruaci maji vSechny zeny.

Méjte vzdy u sebe vlozku, tampén a Cisté kalhotky v dobg,
kdy mate menstruaci dostat.

Kdyz Vam krev protece na obleceni a je to vid€t,
dejte si svetr nebo mikinu kolem pasu.

Pokud zacnete krvacet a nemate vlozku ani tampon, poproste
kamaradku, pani ucitelku, vychovatelku, prosté n€jakou zenu.
MuzZete taky misto vlozky pouzit poskladany toaletni papir.
Toaletni papir ale snadno protece.

Pokud si zaspinite obleceni od krve hodn¢ a jste ve Skole, v praci
nebo ve stacionari, tak poproste, jestli byste mohla jit domu.

Menstruace a véci kolem toho - to je Vase soukroma véc.
Nemusite o tom s nikym mluvit, pokud nechcete.




Jak o sebe pecovat

Myti

Dospé€lé zeny si musi pravidelné umyvat celé télo.
Jak Casto se budete umyvat, je na Vas.

M¢€lo by to byt nejménée Ctyrikrat za tyden.
Muzete se sprchovat nebo koupat.

Umyjte se vzdy, kdyz se zpotite.

Pot dospélého ¢lovéka smrdi.

KdyZ mate menstruaci, umyvejte se kazdy den.

Kalhotky a dalsi pradlo

Kalhotky si berte Cisté kazdy den.

Podprsenku si ménte taky pravidelné.

Nové pradlo si vybirejte tak, aby Vam dobre sedé€lo.
Kalhotky a podprsenku oblékate na nejcitlivejsi ¢asti
svého t€la, proto musi byt pohodIné, prijemné a Cisté.
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Zenam v puberté€ narostou chlupy v podpazi a mezi nohama.
Nékterym zendm narostou silnéjsi a hustsi chlupy na nohach a rukach.

Zeny si dnes chlupy na nohach a v podpazi holi nebo vytrhavaji.
Je to proto, Zze nohy a podpazi bez chlupt vypadaji Iépe.

Ale neni to nutné - zalezi jen na Vas, co chcete.

Nohy i podpazi si mUzete oholit.

Po oholeni ale narostou chlupy siln€jsi.

Chlupy v podpazi nebo na nohach se taky mohou vytrhat.

Déla se to specialnim strojkem nebo na kosmetice.

Hodné€ zen mé Cerné chlupy na hornim rtu nebo bradé.
Ty se daji dobre vytrhat pinzetou.
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Kaze
O svou kuzi pravidelné pecujte.
Po sprchovani a koupani se namazte krémem.

Kdze na obliceji je citliva.
Pokud se malujete, vzdy pred spanim si malovani umyjte.
Oblicej si natirejte krémem rano i vecer.

Nehty a ruce

Nehty by mély byt upravené a Cisté.
Nalakované nehty jsou hezké,
ale pozor, laky nehty trochu nici.

Ruce si pravidelné€ natirejte krémem.
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Jidlo a piti

Jidlo a piti je dllezité.
Ddalezité je, co jite i kolik toho jite.
Je zdravé jist a pit:

hodn¢€ zeleniny a ovoce, malo mastného a sladkého jidla,
pravideln¢ - pétkrat za den,

co mate rady - ale zdrave,

mensi porce,

a nesmite zapomenout na piti - nejlepsi je Cista voda.

Piti alkoholu a kdvy neskodi, pokud toho nepijete moc.
Pokud berete n¢jaké Iéky, zeptejte se doktora,
jestli kavu nebo alkohol mdzete.

Cigarety Skodi zdravi.
Nejlepsi je viibec koureni nezkouset.
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Pohyb a sport

Pravidelny pohyb je pro Vase zdravi velice dllezity.

Ddlezité je najit si néco, co Vas bude bavit, a pak to pravidelné délat.

Napriklad:

béhat,

jezdit na kole,

tancit,

chodit na vylety a prochazky,
skakat na trampoling,
lyZovat.

Pozor na tloustku.

KdyzZ je Zena tlusta, je to nebezpecné pro jeji zdravi.
Tlusté télo se musi vic namahat a rychleji se opotfebuje.
Opotrebuji se srdce, plice, kosti, klouby.

Tlusté t€lo taky neni moc pekné.

Proto zdrave€ jezte a pravidelné se hybejte.




Byt krasna

Pro kazdou Zenu to znamena néco jiného.

Nektera zena se rada maluje a nakupuje nové obleceni a n€ktera ne.
Z4adna zena neni dokonala.

A zadna neni oskliva.

Ddlezité je citit se dobre a byt se sebou spokojena.

Zenska duse

K tomu, aby byla Zena spokojena, potrebuje, aby ji mél nékdo rad.

K tomu, aby byla Zzena spokojena, potrebuje délat veci, které ji bavi.
Potrebuje taky obcas mit moznost byt sama.

K tomu, aby byla Zena spokojend, potrebuje védét, co ji v zivote ceka.
Potrebuje taky mit moznost si rozhodnout, jak, kde a s kym chce zit.
Na tyto véci ¢asto zapominame.

Zena, ktera neni spokojené, mize snadno onemocnét.
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Co znamenaji tato slova?

Vagina je Cast zenskych pohlavnich
organd. Je to jeden ze tfi otvord,
které maji zeny mezi nohama.

Z vaginy tece pri menstruaci krev.
PFi pohlavnim styku strka muz
zen€ do vaginy penis.

Vaginou se rodi miminko.

Jiné slovo pro vaginu je pochva.

Menstruace je krvaceni z vaginy.
Trvéa vétSinou od 4 do 7 dni.
Menstruace se opakuje u zeny

kazdy mésic. Menstruaci se také
rikd mésicky, menses nebo kramy.

Sex je hlazeni na prsou, rukach,
nohach, hlazeni mezi nohama.
Pusinkovani na prsou, mezi
nohama a na dalSich mistech.
Ruzné dalsi dotykani, hlazeni nebo
laskani muzského penisu,

hlazeni nebo laskani zenské vaginy.

Sex ma mnoho podob, které tady
nemuUzeme vSechny vyjmenovat.

Sex muze byt mezi Zzenou
a muzem, mezi dvéma zenami
i mezi dvéma muzi.

Sex je také pohlavni styk.
Pohlavni styk je, kdyzZ stréi muz
zené¢ do vaginy svuj penis.

Pohlavnimu styku se také
rika souloz.

Pohlavni styk je také
oralni a analni sex.

Puberta je jiné slovo pro dospivani.
V dospivani se méni télo i chovani.
Holkam rostou prsa,

chlupy, zvétsi se zadek

a dostanou menstruaci.

Prechod, n€kdy se také pouziva
slovo menopauza.

Prechod je obdobi, kdy zena
prestava mit menstruaci.
Prechod zacne, kdyz je zen€
kolem 45 nebo 50 let.
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