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BEĎARY ÚTOČÍ 43

POCENÍ 51

PŘIROZENÍ 59

CO JE UVNITŘ 65

VÝTOK 75

MENSTRUACE 81

PROČ MENSTRUUJEME? 87

ODVRÁCENÁ STRANA MENSTRUACE 97

VŠECHNO O MENSTRUAČNÍCH POMŮCKÁCH 103

MENSTRUAČNÍ CHUDOBA 121

NEMOCI OVLIVŇUJÍCÍ MENSTRUACI 127

KLITORIS 133

HYMEN 137

vnutro Holcici kniha CZ CC2019.indd   2 20.12.21   16:41



INTERSEX 145

MAJÍ VŠECHNY HOLKY DÍVČÍ TĚLO? 151

ROZUM A CIT 159

NEHOTOVÝ MOZEK 163

CO JSOU POCITY? 171

NEGATIVNÍ POCITY A DUŠEVNÍ ZDRAVÍ 181

CÍLEVĚDOMÁ GENERACE 191

PĚKNĚ ZBLÍZKA 197

ZAMILOVANÁ? 199

PUSY A FRANCOUZÁKY 211

ŠIMRÁNÍ V KLÍNĚ 217

ŽEBŘÍK SBLIŽOVÁNÍ 225

SEXUÁLNÍ NÁSILÍ 237

NAHÉ FOTKY 243

OSOBNÍ HRANICE 247

MILÁ ČTENÁŘKO 251

KAM SE OBRÁTIT PRO POMOC? 252

DÍKY 257

POUŽITÉ ZDROJE 258

vnutro Holcici kniha CZ CC2019.indd   3 20.12.21   16:41



vnutro Holcici kniha CZ CC2019.indd   4 20.12.21   16:41



AHOJ!

Jmenujeme se Ellen a Nina. Jsme léka ky a zabýváme se lid-
ským t lem. Máme velkou radost, že jsi sáhla po Hol i í knize.

Tvoje t lo se brzy prom ní. Nebo se možná m ní už te ? 
Fandíme ti, protože si dob e pamatujeme, jaké to je. A koli 
pubertu každá dívka prožívá jinak, jedno máme všechny 
spole né: dozráváme, duševn  i t lesn . Z dít te se stáváš 
dosp lou ženou a hledáš si svoje místo ve sv t . Je to nervy-
drásající, ale fantastické období!

Puberta m že být náro ná, protože t lo i pocity se m ní. 
Navíc není vždycky snadné najít odpov di na otázky, které t  
napadají. Ve škole se nemusíš dozv d t všechno, co pot ebu-
ješ nebo toužíš znát. Proto jsme tady my. Z vlastní zkušenosti 
totiž víme, že znalost lidského t la, co v n m jak funguje, t  
uklidní a dodá ti jistotu.

My dv , stejn  jako všechny ostatní dosp lé ženy na sv t , 
jsme pubertou už prošly. Stálo p ed námi nespo et r zných 
výzev, ale jak jsme pozd ji zjistily, ani zdaleka jsme se s nimi 
nepotýkaly samy. Cílem téhle knihy je ti to ukázat. Nejsi sa-
ma. Fandí ti velký tým, který se t ší, až t  bude moct p ivítat 
v klubu.

Tvoje

Ellen a Nina
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PUBERTA – JE TO TADY!

Slovo puberta pochází z latiny a znamená „dosp lý“ i „zra-
lý“. B hem puberty dozráváš – trochu jako ovoce. Nikdo 
t  ale nesní, neboj. Zrání se vyzna uje tím, že se tvoje t lo 
uvnit  i zvenku p ipravuje na možnost, že bys jednou cht la 
mít d ti.

U v tšiny dívek se jako první vyvíjejí prsa. Potom 
vyraší tmavé chloupky na p irození a v podpaží. 
Zárove  za neš rychleji r st, n kdy p ímo bles-
kov . Jen b hem letních prázdnin m žeš své 
spolužáky p er st o hlavu.

Zm ny probíhají nenápadn  taky uvnit  
t la. Probouzejí se pohlavní orgány. 

7
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První známkou je bílá skvrna na kalhotkách, které se íká 
výtok. Výtok p edznamenává menstruaci (neboli menses, 
periodu, m sí ky i „krámy“). Ta pat í k posledním t les-
ným zm nám. Když se objeví menstruace, je t lo vyvinuté 
uvnit  i navenek. Ješt  ale zbývá dost možná naše nejd le-
žit jší sou ást: mozek. Ten se vyvíjí a m ní p ibližn  až do 
dvacítky.

KDY PUBERTA ZAČÍNÁ?
Puberta za íná u každého v jiném v ku. N komu za nou 
chloupky na p irození r st už v osmi letech, 
jiní si žádných známek puberty 
nevšimnou až do trnácti. Ob-
vykle to nicmén  bývá u holek 
tak, že prsa se za nou vyvíjet 
asi v deseti letech a menstruace 
p ichází ve t inácti. Kluci proží-
vají pubertu o jeden až dva roky 
pozd ji. To je d vod, pro  jsou 
mezi chlapci a dívkami docela dlouho na základní škole tak 
velké rozdíly v t lesné vysp losti i v chování.

PROČ TO MÁ KAŽDÝ JINAK?
Existuje n kolik p í in, které za átek puberty ovliv ují – 
t eba rodinný p vod, kolik toho sníš nebo jak dlouho spíš. 
Co mají všechny tyhle v ci spole ného? Ovliv ují mozek. 
A v mozku vznikají zvláštní látky, které ur ují, kdy puberta 
za ne. T mhle látkám íkáme hormony.

Bu  v klidu!
Puberta zastihne všechny.
Jen každého trochu jindy.

8
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Pokud nap íklad málo spíš nebo jíš, nemá mozek sílu vytvo-
it hormon  dostatek. Myslí si proto, že bys m la ješt  odpo-
ívat, než pubertu spustí. Jakmile se mozek domnívá, že je 

t lo p ipravené, zahájí produkci hormon . Ty t lo ídí a p e-
dají mu vzkaz, že nastal as prom ny.

9

CO JSOU HORMONY ZAČ?
Hormony nevznikají jen v mozku, 
ale v mnoha r zných ástech t la 
a cestují mezi nimi krevním ob hem. 
T lo je používá jako poslí ky – nosí 
vzkazy s úkoly.

Mozek m že nap íklad poslat d loze 
vzkaz: Nastal as spustit menstruaci. A když 
d loha úkol vykoná, dostane mozek op t 
díky hormon m zprávu: Menstruace spušt na!
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CO HORMONY DĚLAJÍ?
Práv  hormony rozhodují, kdy puberta za ne, jak rychle 
prob hne a kdy skon í. Díky n kterým z nich vyrosteme, 
díky jiným se zamilujeme. M žou i za pocit hladu nebo 
únavy. ada hormon  p sobí nejvíc v noci, zatímco spíme. 
Tehdy má totiž t lo klid na práci! Proto je d ležité v puber-
t  dbát na dostatek spánku. Potom náležit  rosteme a vyví-
jíme se.

POHLAVNÍ HORMONY
Obzvláš  d ležité jsou b hem puberty hormony, které 
ovliv ují pohlavní orgány, a kterým se proto íká pohlavní 
hormony. M ní naše d tská t la v dosp lá t la žen, nebo 
muž . Ženský pohlavní hormon je estrogen, zatímco mužský 
testosteron. Díky estrogenu holkám narostou prsa a zaku-
latí se jim boky. Kluk m díky testosteronu narostou vousy 

10
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a chlupy, zhrubne jim hlas a vyvinou se svaly. Kluci i holky 
mají v t le i trochu hormonu druhého pohlaví. Práv  testo-
steron m že u dívek v pubert  za akné, mastnou ple  a tma-
vé chlupy.

Co znamená být dívka?
Jak vidíš, píšeme o holkách a klucích, 
o ženských a mužských pohlavních hor-
monech, o ženském a mužském t le. 
Ale pamatuj, že ne vždycky se dá ud -
lat rovnítko mezi t lem a pohlavím. 
Existují kluci s hol i ím t lem a holky 
s klu i ím.

N kdo m že mít t lo, které nese znaky 
obou pohlaví, a n kdo se zase identi-
� kuje s takzvaným t etím pohlavím, 
a není tím pádem ani holka, ani kluk. 
Být dívka tak nemá jediný p esný vý-
znam. Ne všechno v téhle knize bude 
odpovídat každé bezezbytku, ale kaž-
dopádn  v íme, že t  etba obohatí.

11
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VYROSTEŠ HODNĚ, NEBO MÁLO?

Nina dnes m í lehce p es 160 centimetr , zatímco Ellen kolem 
170 centimetr . Norky m í pr m rn  167 centimetr , emuž 
Ellen zhruba odpovídá, kdežto Nina je menší. Jeden by si mys-
lel, že Nina byla nižší než Ellen odjakživa. Tak to ale není. Nina 
bývala na sv j v k kdysi vysoká. Ve dvanácti pat ila k nejvyš-
ším holkám ve t íd . Naopak Ellen byla ve t íd  skoro celou 
st ední školu nejnižší. Jak je možné, že dnes je to naopak?

V PUBERTĚ ROSTEME
Už od narození rosteme nepravideln . Miminko roste 

p ekotným tempem, asto o n kolik centimetr  
m sí n . Potom se r st zpomalí. Coby d ti ros-

teme nep etržit  n kolik centimetr  ro n . 
Když p ijde puberta, r st se znova 

zrychlí. Období zrychleného r stu 
dít te se íká r stový spurt. V pubert  
m žeš ro n  vyr st klidn  o deset 

centimetr !
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To s sebou n kdy nese problémy. Na-
jednou je ti všechno oble ení malé 

doslova p es noc. Kosti rostou 
r zným tempem, takže jed-

notlivé ásti t la vypadají 
jako dílky, které k sob  
nepasují. Paže a nohy jsou 

oproti zbytku t la moc 
dlouhé a kv li tomu si p ipa-

dáš neohraban . Našt stí se t lo postupem asu 
srovná a všechny dílky zapadnou na své místo.

Jak moc a jak rychle vyrosteme, ur uje mozek. 
Vyrábí totiž takzvaný r stový hormon a vysílá 
ho do celého t la s jasnou zprávou: Je na ase 
spustit r st!

KOSTI A CHRUPAVKY
Kostru tvo í víc než 200 kostí. Když obdrží od moz-
ku prost ednictvím r stového hormonu p íslušnou 
zprávu, za nou r st. Prodlužují se zejména dlouhé 
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kosti v pažích a nohách. 
Kosti nám rostou jen 
v d tství. Tehdy totiž 
mají na obou koncích 
m kkou chrupav i-
tou oblast. P sobením 
r stového hormonu vzni-
kají kostní bu ky a kost 
roste do délky. Ke konci puberty 
chrupavku nahradí tvrdé kosti. Pak si mozek m že produ-
kovat r stový hormon, jak chce, ale kosti už dál nerostou. 
U v tšiny lidí zmizí r stová chrupavka mezi šestnáctým 
a dvacátým rokem.

Jiné ásti t la ale rostou dál. R stový hormon bude p sobit 
nap íklad na tv j nos nebo uši. Proto se ti bude m nit obli ej 
i poté, co p estaneš r st do výšky.

MENSES A VÝŠKA
Nejrychlejší r stový spurt trvá zhruba rok. Potom se objeví 
nový návšt vník: menstruace. Po prvním menses se r st 
zpomalí, až se po asi dvou letech zastaví úpln . V tu chvíli 
dosáhneš své maximální výšky a o moc v tší už nebudeš ani 
v dosp losti.

To znamená, že ím d ív menstruaci dostaneš, tím d ív 
p estaneš r st. Proto jsou asn  vysp lé dívky zpravidla 
nižší než ty, které puberta zastihne pozd ji. Každé pravi-
dlo má ale výjimku. Pokud jsi vysoká už v dob , kdy za neš 

15

Víš, že asi dva roky
po první menstruaci

p estaneš r st?

Víš, že asi dva roky
po první menstruac

p estaneš r st?

y
c
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menstruovat, po ád m žeš pat it k nejvyšším dívkám ve 
t íd . Kv li brzké menstruaci se samoz ejm  nescvrkneš.

Schváln , jestli už jsi uhodla odpov  na záhadu výšky Niny 
a Ellen? Nina dostala svoji první menstruaci v deseti letech, 
a r st tak p estala ve dvanácti. Ellen za ala menstruovat o p t 
let pozd ji, díky emuž Ninu p erostla.

BOLÍ, KDYŽ ROSTEME?
ada d tí se kv li r stu potýká s bolestí, jak p ed pubertou, 

tak b hem ní. Jedná se o neškodné, ale nep íjemné bolesti 
ve svalech a kostech. asto se ozývají ve er a sídlí v zadní 

ásti lýtek a velkých svalech v p ední ásti stehen. V tšinou 
trvají p l hodiny až hodinu a p ejdou samy od sebe, nejsou 
tak t eba žádné léky ani jiná léka ská pé e.

16
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Jak moc vyrosteš?
Naši výšku ur ují zejména geny, tedy výška 
rodi . Pokud t  zajímá, jak moc vyrosteš, 
m žeš si to zkusit vypo ítat:

Se ti výšku mámy a táty, ode ti t ináct centi-
metr  a íslo pak vyd l dv ma.

Výsledek ti prozradí tvoji nejpravd podobn jší 
výšku. Rozptyl je ale velký – m žeš být o deset 
centimetr  menší nebo v tší, a to obzvláš  
v p ípad , že jeden z tvých rodi  je hodn  
nízký nebo hodn  vysoký.

Pro kluky je vzore ek skoro stejný, jen se 
t ináct centimetr  naopak p i te.
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PRSA

Prsa mají r znou velikost, tvar i barvu. Velká bývají m kká 
jako polštá  a malá pevná jako švestka. N která prsa p ipo-
mínají k ivkou skokanský m stek, jiná se rozbíhají k podpaží 
nebo se naopak uprost ed dotýkají. R zné jsou i bradavky 
a prsní dvorce – veliké od drobné mince až po menší podšá-
lek. N které bradavky sm ují dovnit , jiné ven.

TVRDÉ CITLIVÉ HRUDKY
Jako první se u dívek v pubert  v tšinou m ní práv  prsa. 
Nejprve dochází ke zpevn ní bradavek. Pod k ží, za bradav-
kou, se objeví tvrdá, ale citlivá hrudka, která se dá nahmatat 
prsty. asto nejd ív jen u jednoho prsu. Jak prsa a bradavky 
rostou, m že být nepohodlné spát na b iše nebo nosit t sné 
oble ení. Š ouchanec do prsou najednou bolí.
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JAK PRSA ROSTOU?
Od chvíle, kdy se pod k ží tvrdé hrudky objeví, uplyne zpra-
vidla n kolik m síc , než se stane n co dalšího. Hrudky 
se za nou rozši ovat, takže se kolem bradavky vytvo í 
m kká vyvýšenina. Rozr stají se ím dál víc, až jsou prsa 
asi po dvou letech pln  vyvinutá. Velikost poprsí se u jed-
notlivých žen hodn  liší. Do velké míry o ní rozhodují geny. 
V n kterých rodinách mají ženy prsa velká, v jiných malá.

Je taky b žné, že je jedno prso v tší. V pubert  m že být roz-
díl dost výrazný, ale nakonec se vícemén  srovnají. V tšina 
dosp lých žen má jedno prso trochu v tší než druhé. Z n ja-
kého záhadného d vodu je obvykle v tší to levé.

sval

žebro

mléčná žláza

mlékovody

bradavka
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BRADAVKY
Bradavky mají všechny možné barvy. Od erné po skoro 
pr hlednou r žovou. V tšinou z prsních dvorc  mírn  
vystupují, ale n kdo je má spíš vmá klé dovnit , a  už trvale, 
nebo jen do asn . Není zvláštní ani neobvyklé, když každá 

Hele, třetí prso
Všichni lidé mají bradavky. V tšina má dv , jednu 
na každé stran  hrudníku. Víš, že p es jedno pro-
cento lidí má p i narození bradavky t i (nebo 
ješt  víc)? T etí bradavka se nachází ve svislé 
lince s jednou z b žných bradavek, bu  sm rem 
nahoru, nebo dol . asto p ipomíná jen mate -
ské znaménko, ale n kdy se b hem puberty za ne 
vyvíjet v další prso. V takovém p ípad  se obvykle 
odstraní drobným léka ským zákrokem.

Víc bradavek vzniká tím, že plod má p edpoklady 
pro vytvo ení ady struk  na b iše, podobn  jako 
to znáš u ko ek nebo ps . Nadbyte nými bradav-
kami nám p íroda mazan  p ipomíná, odkud 
pocházíme: z íše zví at.

21
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vypadá jinak. Nic na lidském t le není zcela symetrické – 
tedy úpln  totožné.

Bradavky bývají m kké a vlá né, ale n kdy ztvrdnou a vytr í 
se vp ed. To m že mít celou adu p í in. D je se to nap í-
klad, když je žen  zima, p i kojení, když se vzruší, n kdo ji 
lechtá nebo když jí b há mráz po zádech.

PRSNÍ DVORCE
Kruh kolem bradavek se nazývá prsní dvorec, latinsky areola. 
V pubert  se asto zv tší a spolu s bradavkou ztmavne. Jak 
moc, to záleží na tvojí barv  k že a p vodní barv  dvorce. 
S tím, jak ti vyraší tužší chloupky na p irození a v podpaží, 
ti nejspíš naroste i pár takových chloupk  kolem dvorc .

PROČ PRSA MÁME?
B hem dospívání se zajímáme p edevším o to, jak prsa vypa-
dají. Nemají ale jen estetickou funkci. Jsou ryze praktická. 

lov k je savec a stejn  jako jiné druhy savc  získávají jeho 
mlá ata d ležitou výživu tím, že sají mate ské mléko ze 
struk , tedy z prsou.

Když máš prsa pln  vyvinutá a stiskneš si je, ucítíš uvnit  
hrudky a hrbolky. Spousta dívek se nás ptá, jestli nejsou 
nebezpe né. Ne, jsou naprosto b žné. Takové hrudky mají 
v prsou všechny ženy. Jsou to mlé né žlázy a mlékovody 
obalené tukem.
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Produkci mléka ídí hormony vysílané mozkem. Pokud 
n kdy ot hotníš, žlázy se rozší í, abys po porodu mohla 
kanálky ústícími do bradavek miminko kojit. Hormonální 
soustava je nastavená tak chyt e, že mám  sta í na dít  
pomyslet, a mléko se jí do bradavek vzáp tí nahrne.

PRSA NA OBTÍŽ
Prsa jsou fajn, ale n kdy je s nimi potíž. Hodn  velké poprsí 
je p kná tíha a namožení zádových sval  m že vést k bolesti 
ramen, krku i zad. P edstav si, že neustále nosíš t žký ba-
toh – ovšem na hrudníku. V tšin  žen pom že dob e vybra-
ná, kvalitní a vyztužená podprsenka.

Kluci a prsa
Ženy a muži jsou si podobn jší, než si myslíš. 
B hem puberty rostou prsa celé polovin  kluk . 
Odborn  se takovému zv tšení prsních žláz u mu-
ž  íká gynekomastie. V pubert  k ní dochází pro-
to, že se do krve uvol uje víc hormon . U v tšiny 
kluk  do dvou let zase sama od sebe odezní.
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N kte í kluci ale musí podstoupit operaci, 
p i níž se prsa zmenší. Odborn  se tomuto 
zákroku íká reduk ní mammaplastika.

Neexistuje žádná p esná hranice, kdy jsou 
prsa už „p íliš“ velká. Taková, co n komu 
p ipadají p íliš velká, se jinému m žou 
zdát akorát. Rozhodnutí nechat se opero-
vat záleží jen na tob  a tvých zdravotních 
obtížích. Nap íklad Anne Hawkins, žena 
s nejv tším p irozeným poprsím na sv t , 
o zmenšení nikdy neuvažovala a bolestí 
zad prý netrpí.

Jiné ženy zase považují svoje prsa za 
velmi malá. A  už propor n  ke zbytku 
t la, nebo ve srovnání s poprsím kama-
rádek. V pubert  jsou tyhle myšlenky 

asté, ale postupem asu to v tšina žen 
ešit p estane. N které ovšem nikoli. 

M že to dojít tak daleko, že tyto ženy 
v dosp losti nedokážou navázat part-
nerský vztah nebo chodit do spole ných 
sprch. V tom p ípad  se n kdy rozhodnou 
pro operaci, p i níž jim plastický chirurg 
poprsí pomocí implantát  se solným rozto-
kem nebo silikonovým gelem zv tší.

Operace prsou tohoto druhu spadají do tak-
zvané plastické chirurgie. Na n které zákroky 
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ze zdravotních d vod  se vztahuje zdravotní 
pojišt ní. Nezbytnost zákroku posuzuje léka . 
Pokud je ale zákrok ryze estetického charak-
teru, operaci si hradí každý sám.

Jakkoli formáln  není rozdíl mezi nezle-
tilými pacienty p ed a po patnáctém 
roce v ku, v praxi se k d tem star-
ším patnácti let p istupuje do ur ité 
míry odlišn  – na návšt v  léka e 
není bezpodmíne n  vyžadována p í-
tomnost zákonného zástupce a bere se v tší 
z etel na pacientovo p ání. P esto se zpravi-
dla vyžaduje alespo  ústní souhlas rodi e i 
jiného zákonného zástupce. U plastické chirur-
gie je až na výjimky t eba po kat na osmnácté 
narozeniny. P edchází se tak chorobné posedlosti 
vlastním t lem a neuv dom ní si závažnosti 
d sledk  operace v mladém v ku. Obzvláš  
dívky se asto trápí svým vzhledem natolik, 
že se je spole nost snaží chránit p ed rozhod-
nutími, jichž by pozd ji mohly litovat.

MÁM NOSIT PODPRSENKU?
Název podprsenka vznikl podle její hlavní 
funkce – podpírat prsa, aby 
nevisela dol . Jestli budeš 
podprsenku nosit 
a jaký typ, záleží 
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