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Dojrzewanie to wspaniaty, chociaz czesto
zaskakujgcey czas. Peten zmian - zaskakujgcych
I tych wyczekiwanych. To tez czas
powazniejszych zwigzkdw, a czesto wielu
zauroczen. Moze pojawic sie w Twoim zyciu duzo
emocji, takze tych nowych. Warto juz wczesnig]
zastanowi¢ z kim chcesz rozmawiac komfortowo
I bezpiecznie 0 swoim zyciu.

Nikt nie wie wszystkiego. Pytaj Smiato i szukaj
sprawdzonych zroédet informacii.

Przede wszystkim cieSz Sig
tym czasew i Swoim Ciatem.

Zadanie realizowane "’ﬁ DABROWA
ze $rodkéw. ' GORNICZA
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CZYLI JAK SIE ZAPRZYJAZNIC
Z DOJRZEWANIEM

To bardzo ekscytujgey czas. Pierwsze powazne
egzaminy, nowa szkota, nowi znajomi i nauczyciele. To
tez nowe zainteresowania i catkowicie inny sposob,
w ktory spedzasz wolny czas.

Zmienia sie tez co$ w Tobie. Pojawiajq sie nowe
uczucia i mysli. To czasem bywa trudne. Dobra
wiadomosc¢ jest taka, ze wszystko jest w porzgdku.
Zmienia sie Twoje ciato i przygotowuje sie do bycia
ciatem kogos$ dojrzatego. Razem z nim zmienia sie
jakby caty Twoj Swiat, bo zaczynasz dojrzewanie. To
nic strasznego.

Moze myslisz, ze to jeszcze daleko przed Tobq lub juz
dawno za Tobg. OczywiScie! Moze tak by¢.
Dojrzewanie ma swoje tempo. Pomysl o relacjach,
ktore posiadasz. Czasem spotykasz kogos i wiesz od

razu, ze to przyjazn do konca zycia. Niekiedy zas powoli

sie poznajecie i potrzebujesz wiele czasu na
zbudowanie przyjazni. Tak moze by¢ rowniez z Twojg
relacjq z dojrzewaniem.

Wazne, aby dobrze ten proces zrozumiec, zeby potem
byC szczesliwg dorostg osobgq.



NASZE CIALO NIE
ZMIENIA SIE TYLKO RAZ.

Ono ciggle podlega zmianom. Jednq z takich comiesigcznych zmian
(czasem okres ten moze byé diuzszy, a czasem krétszy) jest
miesiqgczka, czyli menstruacja.

Skaqd bierze sig krew ptynqca z pochwy?
Spdjrz na rysunek z wewnetrznymi narzgdami piciowymi. Jajniki produkujq komaorki
jajowe. Dojrzewanie sprawia, ze i te komérki dojrzewajq. Macica przygotowuje sie na
przyjecie zaptodnionej komorki jajowej. W tym celu tworzy specjaing wyscidtke.
Komérka ta, zwana tez jajem, wedruje do macicy przez jajowéd. Gdy znajduje sie

w jajowodzie, moze potqczy¢ sie z plemnikiem, czyli komérkq z meskiego ciata.
Nastepnie zagniezdza sie w macicy i wtedy méwimy o ciqzy.

Jednak proces ten trwa ciqgle i jest powtarzany kazdego miesiqca, nawet jesli nie
dojdzie do potqczenia komérki jajowej z plemnikiem. Kazdego miesigca macica
oczyszcza sie. To obserwujesz jako miesigczke. To nie tylko krew, ale réwniez bardzo
drobne elementy, o ktérych méwitysmy. Obfitos¢ krwawienia oraz regularno$é
miesiqczkowania moze by¢€ rézna u poszczegdinych kobiet.

JAKSOBIEZTYM |
PORADzIC?

W wielu miejscach znajdziesz rézowe skrzyneczki, w ktérych znajdujq sie
podpaski i tampony. Z tatwo$ciq mozesz kupi€ je rowniez w sklepie, takze
w tych mniejszych, osiedlowych. Pamietaj, zeby zabra¢ podpaske ze sobg,

jesli wiesz, ze to czas menstruacji, gdyz zapobiegnie to poplamieniu
bielizny i ubrania. Moze spokojnie czekac¢ na swéj czas w szkolnym
plecaku. Zmieniaj jq co kilka godzin, a zuzytq zawin w papier i wyrzu¢ do
kosza lub specjalnego pojemnika umieszczonego w tym celu w toalecie.
Bedziesz potrzebowac jej takze w nocy

Jak juz nabedziesz wprawy, mozesz sprébowac czy wygodniej bedzie Ci
uzywac¢ tamponow, ktére umieszcza sie w pochwie. Bardzo wazne, aby
czesto go zmieniaé!

macica

Menstruacja wiqze sie tez z bélem, uczuciem naporu w dolnej czesci
brzucha. To zwyczajny objaw, ale rézni sie intensywnosciq u réznych kobiet.
Jesli doskwiera Ci szczegblnie mocno, to moze by¢ to dobrq przyczynq do
‘ rozmowy np. z mamgq lub dobrze Ci znanq innq osobg.

Penis w tym czasie nabiera ciemniejszej barwy i staje sie diuzszy niz wczesniej. Jego
rozmiar i ksztatt jest sprawq indywidualng.
Sperma, czyli ptyn, w ktérym znajdujg sie plemniki zmienia lepkos¢ i barwe.
Skqd zatem biorqg sie plemniki? Produkujq je jgdra. One réwniez powigkszg swojq
objetosc. Plemniki mogq potgczy¢ sie z komoérkq jajowq u kobiety podczas seksu.
Sperma lub inaczej nasienie uwalnia sie tg samg drogg co mocz. Oczywiscie nie w tym
samym czasie. Ten moment wytrysku nazywamy ejakulacjq. Zarébwno meskie, jak
i zenskie narzgdy ptciowe sg mocno unerwione iich pobudzenie sprawia przyjemnosE.
W przypadku penisa pobudzenie zwiqzane jest z erekcjq. Twdj penis staje sie wtedy
wiekszy i chwilowo twardy. Erekcja moze skonczy¢ sie wytryskiem.

- poszerzanie si¢ ramion
- uwydatniona klatka pier:

Podczas dojrzewania mozesz zaobserwowad, ze erekcja zdarza sie nawet bez sytuaciji
erotycznej. Twoj organizm zwyczajnie przygotowuje sig do petnej dojrzatosci.
Kiedy indziej moze by¢ odwrotnie. Mozesz obudzi¢ sie w hocy i stwierdzi€, ze miate$
wytrysk podczas snu. | to jest zupetnie normalne i trwa przez jakis czas.

Owtosienie pojawia sig duzo intensywniej niz u dziewczyn. Jak juz wiesz,
dojrzewanie ma swoje tempo i u kazdego przebiega nieco inacze;j.

W pewnym momencie pojawia sie zarost na twarzy. Czasem bardzo
szybko, ale jednak czesciej w pdzniejszej fazie i poczgtkowo wtoski na
twarzy sq jeszcze stabe i nieregularne

Twoj penis posiada napletek, czyli fatd skory, ktéry przykrywa jego koncowke. Nie
zapominaj, ze te miejsca takze wymagajq higieny. Niektorzy mezczyzni sq obrzezani. To
znaczy, ze - najczescie] w dziecinstwie - usunieto ich napletek, odstaniajgc na state
zotqdz. Dzieje sie tak z powoddw medycznych, higienicznych lub religijnych.

Golenie sie lub - raczej juz po okresie dojrzewania - dbanie o brode to
bardzo wazna kwestia i wymaga wprawy. Zwtaszcza, ze trzeba uzy¢ do
tego maszynki do golenia. Bqdz ostrozny, ale tez nie ma co odwlekac
tego momentu. Moze dobrze pomystem bedzie poproszenie o pomoc
za pierwszym razem? Z catq pewnosciq uzyj nowej maszynki! To
higieniczne, a jednoczesnie bedzie lepiej spetniac swojq funkcje.

pecherz moczowy

pecherz nasienny

napletek cewka moczowa

Owtosienie pojawi sig nad penisem i pod pachami, a potem na rekach
i nogach, czesto takze na klatce piersiowej. Niektoérzy mezczyzni
redukujq swoje owtosienie. Inni czujg sie z nim dobrze. Czuj sie wolny
w tym wzgledzie!

nasieniowody

Dojrzewanie u chtopcow zwigzane jest rowniez z przemiang gtosu.
Finalnie obniza sig on po tym okresie, ale w jego trakcie Twoj gtos moze
by¢ nieco piskliwy. Nie obawiaj sig. To zupetnie normalne, chociaz przez
krotki czas wystepy wokalne mogqg nie by€ Twojg najmocniejszq
stronq. Wszystko sie w pewnym momencie unormuje.



