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Puberta? To mné jesté nehrozi! Opravdu? A nejsi v tom uz nahodou aZ po usi?

Mozn4, Ze zatim, co si tu v klidu ctes, se ve tvém téle jiz ledacos méni! Na ¢em to zalezi?
Kli¢ ke zmé&nam v dospivani hledej pfedeviim ve vlastnim mozku! Odtud zacne fidici
centrala (hypothalamus) vysilat signaly podvésku mozkovému (hypofyza).

V3echno se dava do pohybu. Pak se za¢nou dit véci. Podle télesné a dudevni konstituce,
tedy podle toho, jak jsi ,,od pfirody naprogramovanad,” se vzapéti zacnou uvolfovat
hormony, a ty z niceho nic zacnes rdst a silit...

Tak se postupné z malé holcicky stane dospéla zena!



V puberté se mozek stava jednim velkym stavenistém! Urcité sis toho taky viimla:

jsi vznétlivéjsi, unavenéjsi a zapomnétlivéjsi, obcas mas tplné bez dlivodu naladu pod psa,
ale kratce nato uz jsi zase sama akce a legrace a nejradéji bys objala cely svét! O nicem
moc dlouho nepfemyslis, jednoduse udélas, co té& napadne, Zijes si na pIné pecky, riziko,
neriziko. Ale pravé tohle, co tobé a i tvému okoli obcas ztézuje Zivot, je genialni vlastnost
tvého téla, jak se vyrovnavat se viemi vykyvy. Co se to déje? Mozek si zkousi, jestli v3e,

co se dosud naucil, miize pouzivat i nadale, zesiluje a upevriuje zabéhané vazby, nové
propojuje nervové buriky (synapse), co se mu nezda potfebné, uklada opét stranou,
panecku, to uz je poradny kolotoc! Nez se viak viechno usporada a roztfidi a nez zase nové
budou viechny ¢asti mozku spolupracovat, uplyne jesté néjaky cas, kdy nebude$ mit nad
vsemi impulsy svého téla a mysli Gplnou kontrolu. Pak i ty za¢ne$ rozumné a dospéle
uvazovat. Snadné obdobi to zrovna neni, ale mGze$ na sebe od nynéjska davat vetsi
pozor, kdyZ uz tusis co a jak!
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Hormony hraji v téle dlilezitou roli po cely Zivot. Vylucuji Zlazy s vnitini sekreci a jsou
vlastné takovymi biochemickymi poslicky, jejichz tkolem je prenos informaci, ¢cimz ovliviu;ji
i vzdalené organy. V puberté jsou pro tebe ddlezZité hlavné estrogeny, jez nalezneme
predevsim ve vajecnicich; jejich Gcinky jsou mnohostranné, v dobé dospivani ovliviiuji mimo
jiné i vyvoj sekundarnich pohlavnich znaki zenského téla, napfiklad vyvoj prsou.

U chlapcl prebira urcujici roli jing hormon, testosteron, ktery je zodpovédny za zmuznéni
postavy. M(ize také za mutovani, tedy za preskakovani chlapeckého hlasu z vysoké roviny
do hluboké, ma na svédomi i ochlupeni na muzskych prsou a mnoho dal3ich zmén.
Hormony vsak maji v lidském téle, jak uz bylo feceno, funkci mnohem vice. Ne kazdy

vi, Ze pfispivaji dokonce k nasi dobré naladé a stésti (endorfin), k dobrému spanku
(serotonin, melatonin), k tomu, Ze bez problém( travime potravu (inzulin, thyroxin),

Ze dokazeme vmziku nastartovat ,mega”“ prisun energie, Ze se do nékoho zamilujeme
(oxytocin) a dokonce se jimi probouzi i chut' na sex (testosteron)!




Dospivani samo o sobé je poradné namahavé.

A jako by toho vseho jesté nebylo malo, i mozek byva
touto dobou méné prokrven, coz vysvétluje, pro¢ se mladi
lidé citi unavenéjsi a naladovéjsi, proc staci malo, aby ses
zoufalstvim propadla az nékam do hlubin, ale za chvili ses
uz zase vznasela v oblacich. Absolutni houpacka cit(i!

Neni divu, Ze jsi ¢asto nejista a viechno si beres vic k srdci.
Aby ne, nic uz neni tak, jak byvalo!

Béhem puberty se télo méni, nohy se prodluzuji, boky

se zakulacuji, prsa rostou. Viechno je ted' takové divné a cizi... Nepfipada ti, jako by k tobé
ani vechny ¢asti tvého téla nepatfily? Neboj se, to je tplné normalni! Je jen logické, Ze jsi
porad pfi chuti a pFibiras na vaze. Ale dbej na zdravou vyzivu! Budes se pak citit Iépe.

Zapomen na nacincané idoly krasy z televize a z YouTube! Bud’ sama sebou!
Ov3em, to se snadnéji fekne, nez udéla. Cim dFiv viak pochopis, Ze i (izasné fotomodelky
z videi a médnich ¢asopist jsou jen prikraslené a umeéle vylepsené normalni Zeny,

tim rychleji se srovnas s tim, jak vypadas TY.
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