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Ta nu peksni viend dienad ta ir klat. Pubertate. PU-
BER-TA-TE. Tas ir divains vards, ar kuru apzimé
daudzas lietas, kas notiek ar tavu kermeni un tavu
pratu. Pieméram, jauni apalumi, kermena izdalijumi,
matini, emocijas un aromati. lespéjams, dazus no
tdm tu gaidiji ar nepacietibu. Dazas no tdm sakotnéji
skiet mazliet biedéjosas un nepatikamas. Vai varbit
vienkarsi divainas.

Tomeér lielakd daja no tdm nepavisam nav
neparastas. Tavs kermenis - un visu tavu draugu
kermenis - pdrtaps no bérna par pusaudzi un
visbeidzot par pieauguso. No td nekadi nevar
izvairities. Tomér parmainas katram sakas citd laika
un var noritét atskirigi. Tavs kermenis ir unikals, un
tam ir pasam savs iekséjais grafiks.

Sis parmainas bos mazak satraucoias, ja tu iepazisi
savu kermeni un tajd ieklausisies.

\)

Vai esi gatava? Daram to!

N
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Vai zindiji, ka tas ir visbiezakais (un
visdabiskakais!) jautdjums sarunds par
pubertdti un visu, kas notiek ar cilveka
kermeni? Gandriz vienmér atbilde skan: “Jg,
tas ir pilnigi normalil” Tomér Sajd grdmating
véléjamies parundt vairak par to, KAS notiek
tava kerment un KADEL tas notiek. Pieméram,
saksim ar to, kadé| ménesreizes var bit
neparedzamas. Vai kadé| var paiet ilgs laiks,
[ldz ménesreizes sakas. Un tie izdalijumi

ir patiesi gudra iebUveétad tavas maksts
attirisands sistema. (Ja - maksts ir td atvere,
caur kuru nak ard ménesreizes un izdalijumi.)
Ak a, 20. lappusé redzams attéls, kas

pardda visus tavus dzimumorgdnus kopuma.
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Sveika, pubertate!

Pubertate ir attistibas posms, kuram ikviens iet
cauri, k|Gstot par pieauguso. Ta ilgst dazus gadus,
un meiteném ta sakas vecumad no astoniem lidz
seSpadsmit gadiem. Lieliski ir tas, ka hipofize
palidz tavam kermenim zindt, kad ir Tstais laiks.
Hipofize atrodas galvas smadzenés un ir vien
valrieksta lieluma. Tomér ta seko lidzi daudzdm
lietdm tava kerment. Kad piendk Tstais bridis, ta
sOta kermenim signalu “Riziet!” Tad tavas olnicas
sak veidot vielu, ko dévé par estrogénu. Tas ir
hormons, kas mudina augt un veidoties jaundm
kermena aprisém, rasties izdalijumiem un ar laiku
sakties ménesreizem.

Hormoni regulé daudzas lietas, kas
notiek tava kermeni. Tostarp to, ka tu
audz; kad sakas tava pubertate, ki art

itdens un salu fidzsvaru.
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Pubertates laika tu audz garaka, tev veidojas
krGtis, gurni klost plataki un dibens paliek
lielaks. Tomeér parasti tas viss nenotiek
vienlaikus. Pieméram, tavas kratis var k|Gt
mazliet jutigas vél pirms tds sakusas augt.
Normali ir art tas, ka viena aug straujak par
otru. Neatkarigi no ta, vai nevari sagaidit,
kad krtis izaugs, vai doma, ka tas ir divaini,
atceries, ka paies vairaki gadi, lidz tas bus
pilntbd izaugusas.

Saija laika maintsies arf tavs svars. Svarigi
nesalidzindties ar citiem un neuztraukties

par to, ka tu sver vairdk par savam
klasesbiedreném. Esi pacietiga un Jauj savam
kermenim darit savu darbu. Raugies, lai tavs
uzturs ir veseligs, lai tu izgulies un esi laipna
pret sevi. Tas ir [oti svarigi!
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Tie matini!

Nebijusads vietds sak augt matini, pieméram,
padusés un ap dzimumorgdniem (ap vulvu).
Tomeér patiesibd pubertates laikd matinu k|ost
vairak gandriz uz visa kermena. Uz sejas, uz
rokdm, uz kajam, uz ciskam, uz dibena un uz
krGtim. Jaunie matini var bt resndki par citiem
matiniem un atskirigd krasd no tiem matiem,
kas ir uz galvas.
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MATINIEM
IRVAIRAKAS
FUNKCIJAS

Cilveki, kurus redz socidlajos tiklos, reklamas un
televizija, dazkart ir atbrivojusies no dalas vai
visiem matiniem uz sava kermena. Tas varétu
likt domat, ka matini nav labi vai ka tie nav
dabiski.

Tomeér matiniem ir patieSam svarigs uzdevumes.
Pieméram, tie pasargad tavu adu un glotadas
no netirumiem un baktérij@m. Matini regulé
tavu kermena temperatlru un gada par to, ka
starp adu un apgérbu ir gaisa sprauga. Gaiss
ap dzimumorgadniem ir vajadzigs, jo mazina
kairin@juma un sénisu infekcijas risku (par to
vairak pastdstits 24. lappusé).
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AAA! PUMPA!!

Pubertatei lldzi nak vél kas - pumpas un izsitumi,
pastiprindta sviSana un matu taukosands. ArT tas

ir saistits ar taviem jaunaijiem hormoniem. Uz sejas,
muguras vai kroskurvja var parddities izsitumi - tas,
protams, nav nekas patikams. Tomeér svarigi tos
neizspiest un neknibinat. Ada var iekaist, un tu ta
vari iegUt rétas. Ta vietd Sis zonas tiri ar specidliem
produktiem izsitumu (tos biezi sauc par akni)
mazindsanai.

Lai tiktu gald ar taukainiem matiem, sviedriem un
kermena aromatiem, iesp&jams, naksies biezak
neka ieprieks mazgaties dusa. Var art biezak
mainit apgérbu un zekes, ka ar izméginat jaunu
dezodorantu.

Pubertates [aika tavs kermenis
veido daudz vairik ddas tauku. Tie
liek matiem daudz atrak taukoties
un aizsprosto poras, tadejadi radot

izsitumus.
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“Es esmu bédiga un dusmiga,
tacu nezinu par ko”

KlOSana par pieauguso patiesiba ir grta. Tavs
kermenis jGtas divaini, klases puisi uzvedas

citadi, un tev vienlaikus jabit gan bérnam, gan
pieaugusajam. Pie daudz ka ir japierod. Turklat
tavu noskanojumu var ietekmeét art hormoni.
Tadél nebrinies, ka dazas diends var gribéties tikai
ieslegties sava gulamistabd un raudat vai ka uz
kadu sandk sadusmoties pilnigi bez iemesla.

Tavi vecaki peksni var k|Gt daudz kaitinosaki.

Vini sak uzdot stulbus jautdjumus, uzbdzties un
piesieties. Tomér atceries, ka art vini ir gajusi cauri
kam dzigam. lespé&jams, vini tikai vélas izradit, ka
ir pieejami un ka viniem rdp.
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Tev nav jajotas slikti

Ir normali, ka dazkart ir skumis noskanojums.
Tomeér tas nenozimé to, ka jGties tiesam slikti
un tik bédigi, ka negribas redzét savus draugus
vai skolu. Ta nekad nav jabdt! Ja nevari vai
nevélies iet aprundties ar kadu no saviem
vecakiem, laba alternativa ir skolas medmdasa
vai psihologs. Vini ir isti eksperti tajas lietds,

kas notiek ar bérniem un pusaudziem. Turklat
viniem ir pienakums ievérot konfidencialitati.
Tas nozimé, ka vini nedrikst nevienam stastit
talak to, ko esi pateikusi, ja vien to nevélies.
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Gluzi tapat, ka mums visiem ir
atskirigs auguma garums, daZada
lieluma kratis un atskirigs adas
tonis, ari wirsu dzimumorgavi
izskatas atskirigi. Tomer uzbive
tiew ir tada pati. Lai iepazitu
savus dzimumorganus, vari
izmantot spogu(i.
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Visam sievietém ir art klitors, kas atrodas aptuveni tur,
kur sdkas mazas kaunuma I0pas. Tas [1dzinds mazai
stingrai podzinai, kas ir |oti jutiga un rada patikamas
sajOtas, tai pieskaroties. Tomeér lielaka klitora dala
atrodas tava kermena iekSpusé. No arpuses ir
redzama |oti neliela dala.

Vietd, kur beidzas mazads kaunuma l0pas, ir maksts
s, atvere. Starp klitoru un maksts atveri ir uretra, cauru

AS2
RN

NN kuru tu ¢ura. Pasa aizmugure ir anuss. No turienes
NP _ _ _
Y% ndk ard kakas.

Klitors Kaunuma mati

Lielas
kaunuma lopas

Mazas
kaunuma lopas

Vulva ir viss, kas ir arpusé, un redzamo trisstri
priekSpusé dazkart déve par kaunuma pauguru.
Pie vulvas pieder lielas kaunuma lGpas. Starp
lielajdm kaunuma I0pdm ir mazas kaunuma
I0pas. Tam var bt dazads garums un krasa.
Piemeéram, sartas vai mazliet brGnganas. Tas
var bt paslépusads aiz lielajdm kaunuma [0pdm
vai art bot izvirzitas taldk par tdm. Abi varianti ir
pilnigi normaili.

Uretra

Maksts atvere

- k
Anuss (CLEE,
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Kas tad ir iekSpusée?

Tava maksts ir aptuveni 7-10 cm gara, tomeér ta ir
art diezgan elastiga. Tajd pietiek vietas tamponam
un tad, ja tev kadreiz bUs bérnins, tas, visticamak,
piedzims caur maksti.

Dzemdes kakls ir ieeja dzemdé. Ta ir maza atvere,
caur kuru ménesreizu asinis izndk ard no kermena.
Dzemdes kakla kanals ir caurulite, kas stiepjas no

maksts lidz pat dzemdes apaksdalai. Mits par iCIUthdeS plévi

Dzemde gan formas, gan izméra zind izskatds Kadreiz cilvéki domaija, ka ir tdda jaunavibas
péc otradi apgriezta bumbiera. No dzemdes abos pléve, kas aizklaj maksts atveri gluzi ka vacins.
sdnos iziet divas caurulites, gluzi ka divi sparni. Tomeér ta tas nekad nav bijis. Tas ir tikai mits.
Tie ir olvadi. Katras caurulites gald ir olnica, kas ir Patiesibd tur ir jaunavibas gredzens - glotadas

aptuveni valrieksta lieluma. kroku gredzens ap maksts atveri. Tas var bot

vairdk vai mazak ciess, tomér td nav pléve, kas
noslédz So atveri.

Olvads

Dzemdes

Olnica =
kakla kanals

Dzemde Dzemdes kakls

Maksts
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Aptuveni gadu lidz pdris ménesus pirms pirmo
meénesreizu sdkuma sak veidoties izdalijumi.
Sie izdalijumi (nereti) ir balgans vai caurspidigs
glotains skidrums, kas viend diend parddds uz
tavas apaksvelas. Izklausas pretigi?

Né - ir |oti labi un
dabiski, ka ir sadi
izdalfjumi. Turpmalk,
visticamak, izdaltfjumi
tev bUs visu dzivi,
tadé| tev ir daudz
laika pie tiem pierast.

[ ]
Ta ir kermena
v {t’ L VAR o p— '
pasattirisanas sistema:
Izdalfjumi gadad par to, lai maksts ir tira, maksts
glotadas - mitras un pasargdtas no infekcijam.
Ta ir tadda k& kermena pasattirisands sistemall
Izdaljumi ir arT labdkais veids, k& kermenis var
pacukstet, kas ar to notiek. Tie pastasta, kad

notiek tava ovuldcija, pastasta, ka tuvojas
meénesreizes, un to, ka kaut kas nav Tsti kartibadl!

Tomeér izdalljumi var mainities pa diendm, un tas
nebdt nenozimé, ka kaut kas nav kartiba.
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IZDALIJUMIEM
VARBUTIESKABA
SMARZA, KAS

LIDZINAS RUGUSPIENA

AROMATAM.

Dazkart maksts dabiskais lidzsvars var bot

traucéts, un tad tu to pamanisi savos izdalijumos.

Pievérs uzmanibu, ja tie sak smarzot nepatikami,
saldi vai péc rauga. Pievérs véribu art tad, ja
izdalijumi sak mainit krasu un klUst zalgani,
dzeltenigi, peléki vai graudaini un kunkulaini.
Tas ir pazimes, ka kaut kas nav gluzi kartiba.

Ta var bat, pieméram, sénisu infekcija, seksudli
transmisiva slimiba (ja esi pietiekami veca, lai
bUtu seksudli aktiva) vai arT bakteridld vaginoze.
Neko no ta tu nevélies. Tadé| ir svarigi sazindties

ar skolas medmasu vai veselibas apropes centru.

24 1ZDALIJUMI UN MENESREIZES

TENUTAS IR - MANAS
MENESREIZES IR
KLAT!

Meénesreizes (sauktas art par
menstrudcijam) nereti sakas
vecumad no 11 idz 14 gadiem.
Tomeér tas VAR sakties jau 9

gadu vecuma vai pat tikai \
16 gados. Pirmaijas paris
reizés ménesreizes parasti nav ‘

loti spécigas. Tas, visticamak,

bUs vien traips tava apaksveld,

un to krasa var bit no sarkanas

[ldz bronai vai gandriz melnai. Tagad

tavas ménesreizes ir sakusads, un

turpmdkaijos pdris gados tas, visticamak,

nebUs |oti reguldras. Starp pirmajdam divam
meénesreizém var paiet vairdki ménesi, un tds var
ilgt no 1 idz pat 10 dienam.

Kadél man ir ménesreizes?

Ménesreizes ir kermena signdls, ka tu esi gatava
palikt stavoklil. Tomér neraizéjies! Tas nenozimé, ka tu
paliksi vai tev vajadzétu palikt stdvoklii. Tas nozimé
vien to, ka tavs kermenis to VAR. Ménesreizes ir dala
no ikménesa menstruadld cikla, kas ilgst 21 lidz 35
dienas. Vidéjais ilgums ir 28 dienas.
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KA NOTIEK
MENESREIZES

. Sagatavojot vidi apauglotas olSTnas
uznemsanai, dzemdeé izveidojas
tdda ka odere - endometris.

Endometrijs Olvads

. Viena no olnicam izdalds olsUna, kas
pa olvadu virzas uz dzemdi. To sauc par
ovuldciju, un ta ilgst padris dienas.

. OISUnaq, kas pa celam satiek spermatozoidy,
var apaugloties - tadd gadijuma tu paliec
stavokli. Ja apauglosands nenotiek,
kermenis atbrivojas no olSUnas un
endometrija kopd ar mazliet asinu. Tas
viss kopad veidu tavas ménesreizes.

. AsinoSana sakas aptuveni 14 dienas péc
ovulacijas. Visstiprakd asinoSana ir pirmajds
divas dienads, un visbiezak ta ilgst 3-5
dienas. Péc tam viss sdkas no sakuma.
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FAZES, KAS
IETEKME MUSU
NOSKANOJUMU

Menstrudlais cikls ilgs vidéji 28 dienas, tomér
jebkurs ilgums no 21 idz 35 diendm ir normails.

Tava kerment ir daudz dazadu hormonu,
pieméram, estrogéns, testosterons un
progesterons. To l[imenis cikla laikd mainds un
ietekmeé tavu passajltu. Tas art ietekmé tavu
izsalkuma sajoty, to, cik
daudz tev ir energijas,
tavas koncentrésands
spéjas un fizisko
spéku. Tadéjadi ir
pilnigi normaili,
ka cikla laika Sis
lietas mainads,
svarstoties
hormonu
[Tmenim.

SPAR TAVU
ENSTRUALO

VISS PAR TAVU MENSTRUALO CIKLU | 29




1. NEDELA

(1.-7. diena)

Ménesreizu nedélal Estrogéna limenis pirmaijd diend JUties labi? Tas saistits ar pieaugoso estrogéna
ir viszemadkais, tadé| nebrinies, ka tev nav energijas. un progesterona daudzumu! Kad ménesreizes ir
Tev iespé&jams, ir ménesreizu sdpes, tu vari justies beigusds un o abu hormonu daudzums turpina
nogurusi, nervoza un viegli aizkaitindma. lespéjams, augt, tu jOties energijas parpilna.
tavas kratis Skiet smagas un jutigas. Tomeér var lespéjams, pieaug ari
gadities, ka neko 1pasu nejGti. Ja ta - lieliskil kare péc seksa. Tas, kas
Sis nedélas laika estrogéna daudzums pieaug, iepriekseja nedéela
palielinot uztveres asumu un koncentrésands likas grati, tagad
spéjas. Idedli, ja japaveic kaut kas svarigs! Sajd var skist daudz ((
nedéla vairak ieklausies sava kermeni! Atpdties, vienkarsaks.
ja jGties nogurusi, un éd, ja Ural

esi izsalkusil Ja vélies

parundt par savam Noderigi
emocijam, tad atceréties, ka Sis
dari tal Tas viss hormonu pacélums
izklausas vienkarsi, var art padarit tevi
tomer ir viegli par trauksmainu. Ja ta, ir forsi

to aizmirst. atrasties starp cilvékiem, kas

tev liek justies labi. lespéjams,
vajadzetu izvairities no kofelina

un mazliet pasportot (peldésana,
joga un tamlidzigi). Tas var uzlabot
passajotu.
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3. NEDELR

(15.-21. diena)

Sis nedélas sakuma nokritas estrogéna limenis. Lidz
ar to tu vari justies mazliet panikusi. Progesterona
[Tmena pieaugums var izraisit art energijas trokumu.
Tomeér nedélas beigds pasaule sak izskatities
gaidakal Saja laikd hormonu limenis pieaug un
izlidzinds, nereti radot rdmu noskanojumu un
labsajotu. Ir jauki justies drusku lidzsvarotdkai!

Sis nedélas lielais notikums ir ovuldcija - tas
nozimé, ka iespéja palikt stavokli, ja ir sekss bez
izsargasanas, paslaik ir vislielaka.
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4. NEDELA

(22.-28. diena)

Dazi to sauc par PMS nedélu (PMS = premenstrudlais
sindroms). Saja nedéla botiski kritas hormonu
[Tmenis. Tas var izraisit neiecietibu vai spécigas
garastavokla svarstibas, ka art pasliktindt miegu.
Tomeér centies neuztraukties. Ne visas to izjot tik
SpEcigi un, ja tev ta ir, centies
paturét pratd, ka tu ‘l
esi tikai cilveks. Gluzi J ’
ka visiem citiem, tev
ir virsotnes un kritumi,
un tOkstoSiem
noskanojumu, kas
ir kaut kur starp
tiem. Dazkart ir
patikami vienkarsi
norobeZoties no
paréjds pasaules.
leej vannad, uzraksti
Tszinu draudzenei,
aizej pastaigadties vai
vienkarsi paskaties labu
seridlu.

2

Plasak par
PMS var izlasit

47. lappuseé.
-
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IZDALIJUMI e Lo
PALIDZ SEKOT
LIDZI CIKLAM

Menstruald cikla laika mainds gan Pirms Péc
izdalijumu izskats, gan daudzums. Ja sekosi menesreizem menesreizem
[1dzi parmaindm izdalijumos, driz vien

iemacisies, ko tie stasta par tavu kermeni. Ovulacijas laika izdalijumu bds vairdk un tie

bUs caurspidigi un slidigi. Pirms ménesreizém
izdalijumi var k|ot balti vai balgandzelteni.
TieSi pirms ménesreizém tie var klot brongani
vai gaissarti. Tas tadé|, ka tev jau ir sakusies
asinosana, un izdalljumos jau ir mazliet
ménesreizu asinu. Tas pats attiecas uz laiku
pEc ménesreizém - pédéjie ménesreizu asinu
pilieni var izdalijumus iekrdsot brGnganus.
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ATRODI
SAVEJO!

Zini ko? Tu vari izvéléties tiesi to, kas tev der
vislabak! Kad tev sakas ménesreizes, var
izmeéeginat dazadas lietas un noskaidrot, kas
tev der. lespéjams, dazadas situdcijas tu
vélésies izmantot dazddus aizsardzibas veidus.

AplOkosim visbiezdk lietotds iespéjas,
ko var iegadaties veikalos. Un,
protams, ari to, ka tas darbojas!

KADY e
ﬂIZSHRDZIBU
IZVELETIES?
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BIKSISU IELIKTNISI

Ka jau sacijam, izdalijumi ir tavu dzimumorgdnu
labdkie draugi, un tiem vajadzétu pievérst
uzmanibu. Tomeér pat labdkd draudzene dazkart var
klot drusku kaitinoSa. Ja tev nepatik, ka apaksvela
klOst lipiga, laba izvéle ir biksiSu ieliktnisi. Tos var
izmantot arf vieglu ménesreizu gadijuma. Biksisu
ielikenisi ir Joti plani, tie atri uzsic mitrumu un |ayj
adai elpot. Neviens nepamanis, ka tu tos lieto.

Dazadu biksisu ieliktvisu paraugi

r v. .
past gart Stringu biksitem

Loti Sauri J Parastie
un plawi
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PAKETES

Lieldkoties ménesreizu laikd sakuma lieto paketes
(tas dazkart deve par higiéniskajam paketém).
Paketi atloka un piestiprina pie apaksvelas ar
lipigds joslas palidzibu. Dazam
paketém ir “sparnini”, kurus aploka
ap apaksbiksisu malu. Tie noder, ja
ménesreizes ir mazliet spécigdkas.
Uz iepakojuma bUs noradits,

vai 8is paketes ir paredzetas
spécigai vai vieglai plosmai.

NAKTS PAKETES

Diend tu parasti sédi, stavi vai staigd. Tad asinis
ieplUst tiesi paketé. Tacu naktr tu guli un Maini
dazadas gulésanas pozas. Tad asinis var plUst
savadak. Tadée| nakts paketes
priekSpusé un aizmugure ir
garakas. Tas ir art mazliet
biezdkas, lai tu vari labi
izguléties, un tev nav jacelas,
lai nomainitu paketi.
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MENESREIZU BIKSITES

Ménesreizu biksitém staklé ir biezaks materidls,
kas uzsUc asinis gluzi ka pakete, tacu, tas nésaijot,
ir tikpat éerti, ka ar parastam biksitém. Tas var
nésat [1dz pat 12 stunddm un but drosa, ka tas
uztvers visu, kas no tevis izndks arad. Tas var lietot
atkartoti - vienkarsi izskalo auksta 0dent, tad
mazgd ka parasti, un tds ir gatavas lietosanai
atkal no jauna. Ménesreizu biksites ir lieliska
izvéle, domadjot par vidi. Ari tdm ir daudz dazadu
modelu, izméru un krasu, no ka izveléties.
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TAMPONI

Tamponu ievieto maksti, kur tas uzsUc asinis. Uz
tamponu iepakojuma ir apraksts par to ievietosanu.
Tiem ir dazadi izméri, ko izmanto dazdda stipruma
plUsmai. Sac ar mini tampona izméru un pdrbaudi,
vai tas tev der. Kad tampons ir Istajd vietd, tam
nevajadzétu radit nepatikamas sajotas.

Tampona izmers atbilst tavas
asinqu p(o'«smas apjomam, nevis
maksts izmeram.

MENSTRUALA
PILTUVE

Arm menstrudlo piltuvi ievieto makst, tacu ta
savac asinis, nevis uzsuc tas. Kad piltuve ir pilna
(ne vélak ka péc 12 stundam), to iztukSo un
ievieto no jauna. Tas, cik bieZi naksies

to iztuksot, ir atkarigs no tavas

asinu plismas stipruma. Ar te var

izvéleties dazadus izmérus. Piltuve

var kalpot vairakus gadus, un tapat

ka ménesreizu biksites ta ir laba

izvéle, domdjot par vidi.
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leteikumi saistiba

- v oV - -
ar menesreizu SaPer
Katrs kermenis ir citads, un tas, kas der vienam,

galigi var neb it piemérots citam. Tomér ir dazas
lietas, kas parasti patik lieldkajai dalai cilvéeku.

M Ta var bat silta vanna, silta komprese uz
sdpigds vietas vai ap gurniem aptita salle.

Spazmas var mazindt kustésands. Padejo,
pastaigadijies vai Jaujies citdm kustibam, kas
tev dara prieku.

lai pamasé tevi, un spazmas, iespéjams,
mazindsies.

Kartigi paéd un izgulies! Ja kermenis jOtas
noguris vai izsalcis, tam ir grotak tikt gala ar
sapem.

M Masaza! Palddz kaddam, kam ir siltas rokas,

Ko darit, ja nekas
vepalicfz?

Vari aptiekd iegadadties
bezrecepsu pretsdpju zdles, kas

CITI I ETE I KU MI ’ varétu palidzét. Ja vajadziga
palidziba, aprundijies ar aptiekas
MENEgREIiU darbiniekiem - vini zina visu!
___
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Vai ménesreizu laika man
bGtu no kaut ka jaatsakas?

Parasti ménesreizu laika var turpinat dzivi ka
parasti. Pasai asinosanai nevajadzetu ne no
ka tevi atturét. Tomér, iespéjams, ka tev var
bUt grati tikt gald ar sapém, nomaktibu vai
nogurumu.

ENESREIZU LAIKA

N\

Es jatos tiiiii
uzpﬁtusies!

Ménesreizu laika, kerment uzkrajoties
Skidrumam, tu vari pienemties svard
par diviem l1dz 4,5 kg. Nav nekads
parsteigums, ka jGties piepampusi

un uzpUtusies. Nendk par labu trekns
un salds édiens, lai gan tiesi tadu tey,
iespéjams, karojas. Var gadities, ka tu
zaudé gan savaldibu, gan energiju.

k

Ja vélies samazinat skidruma uzkrasanos
kermeni, vari mégindt pasportot
un izsvist. Tadéjadi justies mazak
uzpampusai, radis labdku noskanojumu
un pat sniegs vairdk energijas!
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SportoSana ménesreizu laika

patiesiba ir loti velama vairdaku
iemeslu dél!

Kustibas uzlabo asins cirkuldciju iegurnt.

Tadejadi var samazindties ménesreizu sdpes.

Tai nav jabUt intensivai sportoSanai, tomér
centies turpindt iet uz sporta zali, futbola
treninu, dejoSanu vai art braukt ar skrituldél
tapat, ka parasti. Turpini sevi uzmundrinat!

Kustibas un fiziskas aktivitates var
uzlabot passajitu kopuma, jo tds palidz
organismam veidot endorfinus. Tie ir
labsajitas hormoni, kas var gan atvieglot
PMS simptomus, gan uzlabot miegu.
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Premenstrualais
sindroms (PMS)

Diends vai nedé|ds pirms ménesreizém tu,

iespéjams, ievérosi emociondlas vai fiziskas

izmainas. To dévé par PMS, un tas var izraisit taddus Q
simptomus ka védera pdsands, galvas reiboni,

krGSu jutigums un pat caureja. Ty, iespéjams,

jutisies skumija, nokaitindta vai rauduliga. Nekas

no td nav forsi, tomeér ir normali un |oti izplatiti.

Pirms ménesreizu sakuma un pat to laika,
iespéjams, jutisi vieglas spazmas védera
lejasdala. Tas rodas, dzemdei saraujoties,

lai izstumtu endometriju. Sadas ménesreizu
sdpes ir pilnigi normalas, tomér, ja sapes ir |oti
stipras vai ilgstosas, vajadzéetu

aprunaties ar arstu.

CITI IETEIKUMI MENESREIZU LAIKA | 47



ENDOMETRIOZE VAI MENESREIZU
- KAD PATIESAM LAIKA DRIKSTU

STIPRI SAP P T

Ja ménesreizu laikad tev ir |oti stipras sdpes, J E L D E .
un por_c1§t|e pretsap_|u I|dzek!| nepal|d;,_sy0r|g| - -
aprundties ar veselibas apripes specidlistu. N EKn DU PROBLEMU'
Tas var bot simptoms slimibai, ko sauc par °
endometriozi. Ta parasti ir |oti sapiga un skar

aptuveni vienu desmito dalu sieviesu. Daudzi ' Nav iemesla nepeldéties ménesreizu laika. Ja
nezina, ka Sis sdpes izraisa endometrioze, un ir esi pie jOras vai ezera, vari vienkarsi peldet,
svarigi to diagnosticét un sanemt palidzibu. neraizéjoties par aizsardzibu. Ja tev ir stipra

asinosana, un tu raizéjies par peldkostimu, vari
izmantot tamponu vai menstrudlo piltuvi.

i ——

| Higiénas apsverumu dé| botu labi lietot
aizsardzibu, ja asinoSana ir spéciga un tu peldi
baseind. Tacu tad, ja ménesreizes jau ir pie

¥ ‘ beigdm un asinosSana nav izteikta, var peldét
\\ bez aizsardzibas art tur.
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JaTavas A
MENESREIZES VEL
NAV SAKUSAS

Lielakajai dajai meitenu pirmds ménesreizes sakas
vecuma no 9 lidz 16 gadiem, tomér var nakties
gaidit vel ilgak. Dazkart tam ir iemesls, pieméram,
ésanas traucéjumi vai parmeériga sporta slodze.

Vel kads salidzinosi izplatits iemesls ir policistisko
olnicu sindroms. To izraisa hormonu disbalanss,
kura dé| olnicas veidojas cistas. Tadél, ja tev

jau ir vairak par 17 gadiem, botu labi doties pie
ginekologa, lai parbauditu, vai viss ir ta, ka jabot.
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Varam iirriecin&t — tava intima
zoua pieder tev, un tu par to vari
riipeties tiesi td, ka tu velies.

Tava vulva ir absolGti unikala, un tiesi
tu zini vislabadk, kas tev der. Tomér,
protams, ir lietas, kas attiecas uz visu
cilveku dzimumorgdniem.Pieméram
tas, ka tiem nepiecieSamas maigas
ropes.
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CIKBIEZI MAN
VAJADZETU KAS IR pH?
MHZGHT Snvus pH ir skabuma mérs. Jo mazaks ir Sis skaitlis, jo

skabadka ir vide. Vulvas pH ir ap 4,5 idz 5,5, savukart

DZIMUMORGﬁ N US? maksti vide ir vél skabdka - apméram 3,5 lidz
L4 4,5. Daudziem pietiek ar to, ka dzimumorganus

apmazgd tikai ar ddeni, tomér ddens pH ir 7. Tadeé|

Sis zonas parak bieza mazgasana var vislabak dzimumorgdnu apmazgasanai izmantot

parlieku sausindt jutigo Gdu. Savukart tad, tadu produktu, kura skdbums ir péc iespéjas tuvaks

ja mazgaijas parak reti, var savairoties dabiskajai pH vértibai.

baktérijas. Lidz ar to labdk iet zelta vidusce|u

- tas bUtu aptuveni vienu reizi diena. ? 1 Var izmantot, piemeéram,
° art dusas ellu, ja [t

Nomazgd zonu starp lielajdm kaunuma [0pam, sausumu. Tomér ellai

visu vulvu, kajstarpi un ap dibenu. Maksts iekspusé nhepiemit attiroa

nav alieto ziepes un Udens. Tavi izdalijumi to iedarbiba, un tai arf nav

darbinu izdara tava vieta. Gudri, vai ne? - Y tads pats pH ka taviem

dzimumorgdniem. Tadé|
Ko tad lietot, ja ne ziepes? - ilgtermina jutigai adai

L ella nav labdka izvele.
No ziepju lietoSanas

vajadzetu izvairities, jo to
pH ir aptuveni 9, kas izjauc
dabisko pH lidzsvaru un var
izraisit tddas problémas ka
niezi vai sausumu.
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TAVIETAIZMANTO
INTIMAS HIGIENRS
LIDZEKLI!

Laba intimas higiénas lidzekli nav ziepju, ta pH
vértiba ir tuvaka dabiskajai. Tas nomazgd tavus
dzimumorgdnus un palidz baktérijgm bot labd
oma. Tomer tiesi tapat ka ar visu paréjo kermeni
- tas, kas tev patik un der, ir pilnigi individudls!

Veikalos intimas higiénas lidzek|i biezi vien
atrodas [idzas paketém un tamponiem.
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Ka norit pubertate puisSiem? ‘
PuiSiem kopuma pubertdte sakas mazliet vélak

nekd meiteném, un daudzas lietas viniem notiek

[ldzigi. Pieméram, izsitumi, taukaini mati un dazadas
pdarmainas kermeni. Hormonu, kas ierosina

pubertati zénam, sauc par testosteronu. Tas padara

vinu gardku, veido lieldku apmatojumu uz kermena

un sejas.

Mainds arivina balss - ta var k|Gt zemadka. Lidz A
bridim, kad puisis iemadcdas kontrolét savu jauno

balsi, ta var peksni klot spiedzosa vai aizlOzt

smiesanas laika vai teikuma vido. Sis izmainas balst

sauc par balss [0zumu, un lielakoties puisSiem tas 4

ilgst no trim ménesiem lidz gadam.

g e ! i o
=T - ey (T ¥ !
g

) :‘%..-p.-.-_- T __h ._“-_h.::
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Balss lazumts ir ari meitenem,
tomer parasti balss nemainds tik
[oti kat puiSiem.

Ka puié'i izskatas iek%’pusé

(un ka visas dalas sauc)

UrinpUslis

(ERMENIS U
OLINES

Zéna pubertdtes laika vina penis klost gardks un
lielaks. Tomér biezi vien pirma lieta, kas notiek -

vina séklinieki (ko nereti sauc par olindm) séklinieku

maisind sak augt un k|Gst mazliet jutigi. Seklinieki

ir vieta, kur veidojas spermatozoidi. Spermatozoidi

izskatds péc maziem Galvina

kurkuligiem, un tie peld ’

pienaind skidruma, ko sauc 7

par spermu. Spermatozordi |

ir Joti siki - lai tos redzétu, K Taisna
nepiecieSams mikroskops. Ja saklinieku zarna
spermatozoids iek|Ost meitené iekéad maising

un sastopas ar vinas olsunu, Prieksada —y ge s ’

meitene var palikt stavokll. Daziem Seklinieks

puisiem var piettkt un k|Gt sapigi art

krGSu dziedzeri, tomér tas parasti |oti driz

pdriet - par to nav jauztraucas.
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PASVERTEIJUMS
UN PARLIECIBA PAR
SEVI

Pasveértéjums un parlieciba par sevi ir dazadi
jeédzieni, kas raksturo to, ko tu [Cti attieclbd uz sevi
un ko doma par savam spé&jam.

‘ Parliectba par sevi ir saistita ar to,
ki tev kaut kas izdodas.

Laba parlieciba par sevi nozimé ticibu savai
spéjai paveikt lietas un got pandkumus. Ja
tev ir izdevies paveikt kaut ko grGtu vai kaut
kas irizdevies labi, tu parasti labi jGties.

Savukart pasvertejums ir saistits ar
to, ka tu sevi redzi un kadu vértibu
tu sev pieskir.

Ja tev labs pasveértéjums, tu uzskati, ka esi
pietiekami laba pat tad, jo tev dazas lietas
neizdodas un tev gadds nondkt mulkigd
situdcija. Ta zindma méra lidzinds ieksejai
saj0tai par to, ka tu tiec pienemta tiesi tada,
kada esil

UNEMOCIJAS
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ZIEN S
PRSVERTEIUMS

Tu vari iestregt domas, ka esi stulba, neglita vai
slikta. Ir viegli apskaust citus un k|Gt parlieku

jutigai pret kritiku un neveiksmém. Ta var k|Gt par
lejupejosu spirali, sakot negativi interpreteét lietas
un mekléjot apliecindjumus tam, ka esi slikta. Ta ka .
esi parliecinata, ka nekas neizdosies, biezi vien tad i)
ir grotak izmegindt jaunas lietas.

Ka varu iegut labaku pasvertéjumu?

Daziem cilvékiem ir labs pamats pasvértéjumam,
kas veidojies mazotné. Tas acimredzami viniem
palidz pdrvarét gritibas. Tomér td pavisam noteikti
nav visiem. Tici mums - NEVIENS nejitas lielisks

visu dzivil [kvienam cilvékam pasvéertéjums dazkart
laizas brivaija kritiend. Gan pubertates laika, gan péc
tds. Tomer tu vari stiprindt savu pasvértéjumu, darot
lietas, kas liek tev justies labi. Ka arl cenSoties atrast
situdcijas, kurds pret tevi izturas ar cienu un iejOtibu.
. Tadas situdcijas, kurds tu uzdroSinies izmégindt

: "\ jaunas lietas, kaut ar tas skiet biedéjosas.

/2 N/

64| DOMAS UN EMOCIJAS DOMAS UN EMOCIJAS | 65

Viena lieta, ko ir [oooooti svarigi atceréties
— pasvertejumu vevar redzet no arpuses.
Neatkarigi vo ta, cik pievilcigs, qudrs vai
populars kads cilveks varetu likties, vigam
joprojam var bat [oti zews pasvertejums.




KAS ES ESMU?

Jédziens "dzimumidentitdte” nozimé tavas
personigds sajitas par savu dzimumu. Zéns
vai meitene? Abi vai neviens? Citiem vardiem

- tam nav sakara ar to, vai tev ir maksts vai
penis. Kad tava kermeni virmo dazadi hormoni,
var uzvirmot ari jaunas domas, un tev var skist,
ka tava driene neatbilst tavai ieksienei.

Sadas domas galigi nav nepareizas, tomér ir
svarigi sanemt palidziby, lai tas izteiktu vardos un
tiktu ar tam skaidriba. lespéjams, Sadu palidzibu
var sniegt tava gimene vai draugi. Tomer, lai
palidzétu got atbildes uz saviem jautdjumiem,
vari vérsties vesellbas apripes centra.
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REGULARI
PARUPEJIES
PAR SEVI!

Vai tev dazkart galva skan balss, kas stdsta,
ka esi stulba, neglita vai nepietiekami

laba? Ta notiek mums visiem. Més nereti
esam skarbi un kritiski pret sevi - daudz

vairak, nekad ja mUs vértéetu kads cits.

Tadeé| tu vari radindties uztvert sevi par
savu labdko draudzeni - ka kadu, kas

tev patik, pret kuru tu vélies bt laipna un
kura ir pelnijusi iedroSindjumu un cienu.
Tad, kad uzrodas tds domas, vienmeér
pajautd sev - vai tu teiktu (vai pat domatu)
to pasu par savu labdko draudzeni.
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OHO, TUTO
VISU |zmsuu/

Lieliskil Més ceram, ka tagad 0s
labdk saprotat, kas notiek jOsu
organismad un kadas sajutas jOs varat
piedzivot. Tas visas ir normalas.

Ja jums joproj@m ir jautdajumi vai kaut kas
Skiet neskaidrs, parundijiet ar veselibas
aprUpes specidlistu vai kadu tuvu cilvéeku,
kuram uzticaties. Ir normali uzdot jautdjumus,
un rUpéties par sevi ir [oti svarigi.
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Atrodi mUs sava valsti!

Atkaribd no ta, kurd valstr tu dzivo, mUsu zimolu
nosaukumi var mazliet atskirties. Tomeér més vienmeér
cenSamies pandk vienu un to pasu - lauzt tabu,

kas saistits ar ménesreizém, makstim un vulvam, lai
visd pasaulé visi, kam ir dzemde, var justies drosi un
dzivot dzivi td, ka vélas - bez bailém un kauna.

Sargi sevi!
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