3. Rozwoj fizyczny

NA TEJ LEKCJI DOWIECIE SIE
e co pobudza wasz organizm do rozwoju, czyli czym s3 hormony,

e o charakterystycznych zmianach zachodzacych
u dojrzewajacych dziewczat,

e o rozwoju fizycznym chtopcéw w okresie dorastania.



Dojrzewanie fizyczne dziewczat

Dojrzewanie
fizyczne
dziewczat

e Rozwadj piersi
Rozwéj piersi rozpoczyna sie od
stadium paczka: na plaskiej klatce
piersiowej uwypukla si¢ brodawka sut-
kowa z otoczkg. Nastepnie zaczynajg
rosng¢ tkanka gruczolowa i tkanka
tluszczowa - piersi przechodza kolej-
ne stadia rozwoju az do osiggniecia
ksztattéw wiasciwych dla dorostej ko-

biety. Rozwdj piersi jest cechg bardzo
indywidualna: u jednych dziewczat

nastepuje stosunkowo szybko, u in-

nych duzo wolniej. Czgsto rozwoj ten jest niesymetryczny: bywaja
okresy, gdy jedna pier$ jest znacznie wigksza niz druga. Jest to zja-
wisko przejsciowe, w konicowej fazie rozwoju wszystko si¢ wyrow-
na, cho¢ nie zawsze idealnie, czlowiek nie jest przeciez zupelnie
symetryczny.

Wielko$¢ biustu jest rowniez cecha osobniczg, nie ma ona
istotnego znaczenia dla karmienia piersig. Na og6t bowiem roz-
nice dotycza tkanki tluszczowej, a nie gruczotowej, wytwarzajacej
mleko, ktérej z reguly jest wystarczajaca ilos¢, nawet przy bardzo
drobnych piersiach. Ksztalt biustu mozna poprawi¢ utrzymywa-
niem wlaéciwej postawy ciata (nie nalezy si¢ garbi¢!) i gimnastyka
mieéni klatki piersiowej, wigksze poprawki nie sg jednak mozliwe.
Nalezy po prostu polubi¢ swoj biust.

e Rozwdj owtosienia tonowego

Poczatkowo w okolicy wzgorka fonowego pojawiajg si¢ pojedyncze
proste wlosy. Ich liczba stopniowo si¢ zwigksza, staja si¢ grubsze,
skrecone i po pewnym czasie owlosienie przybiera ksztalt tréjkata,
pokrywajacego wzgorek fonowy i wargi sromowe wigksze.
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e Pojawienie si¢ biatawej wydzieliny z pochwy
Wystgpienie biatawej wydzieliny sygnalizuje, ze uklad plciowy
uaktywnia si¢ i za kilka miesiecy (do roku) pojawi si¢ pierwsza
miesigczka. Biatawa, bezwonna wydzielina jest zjawiskiem fizjolo-
gicznym i nie nalezy jej myli¢ z uptawami, czyli wydzieling patolo-
giczng. Ta ostatnia bywa zwykle zéttawa, ropna, czasem brunatna
lub biata serowata, obfita; towarzysza jej czesto dodatkowe przykre
odczucia, takie jak $wiad lub pieczenie. Wystgpienie uptawow za-
wsze powinno by¢ sygnatem do wizyty u lekarza ginekologa, gdyz
czgsto jest objawem infekcji narzadow plciowych.

e Pierwsza miesiagczka
Pierwsza miesigczka pojawia si¢ zwykle pomiedzy 10. a 16. ro-
kiem zycia, przecigtnie w 13. roku zycia. Miesigczka to ztuszcza-
jaca si¢ blona $luzowa macicy wraz z krwia z pekajacych naczy-
nek krwionosnych, znajdujacych si¢ w blonie. Pierwsze miesigczki
zwykle s3 nieregularne, nietypowe, na przyktad bardzo skagpe lub
przeciwnie - obfite; czasem towarzyszy im zte samopoczucie i bdl
w podbrzuszu. Jesli dolegliwosci towarzyszace miesigczkowaniu sg
bardzo nasilone (np. silny bél, obfite krwawienie), warto zasiggna¢
porady lekarza.
Na ogot jednak czas ten nie wyma-
. ga od dziewczat zmiany trybu zycia
i ograniczenia aktywnosci, przeciw-
nie - rozsadna aktywnos¢ (z wy-
laczeniem sportéw  sitowych)
jest bardzo wskazana, gdyz roz-
tadowuje napigcie migéniowe
i zmniejsza bolesnos¢.
Miesigczkowanie towarzyszy ko-
biecie od okresu dojrzewania do przekwita-
nia, czyli do okoto 45.-50. roku zycia. Pierwsze
cykle bywajg czesto bezowulacyjne, to znaczy
w ich przebiegu nie wystepuje jajeczkowanie (nie
dojrzewa komorka jajowa). Cykle bez owulacji
moga wystepowac do 2 lat po pierwszej miesigcz-
ce, zdarza sig jednak, ze juz pierwszg miesigczke po-
przedza owulacja.
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W czasie miesigczki nalezy szczegolnie dbac o higieng intymng, my¢
sig kilka razy dziennie i czgsto zmienia¢ podpaski. Dobér podpasek jest
sprawg indywidualng, kazda dziewczyna znajdzie taki rodzaj, jaki jej
odpowiada. Nie zaleca si¢ natomiast stosowania tamponéw - miode
dziewczeta s3 bardziej od dorostych kobiet podatne na infekcje drog
rodnych, a tampony temu sprzyjaja. Lepiej wigc z nich zrezygnowac.

e Zmiany wygladu i sylwetki ciata
Zmiany wygladu u dziewczat polegaja na zarysowaniu si¢ linii bioder,
wystapieniu wyraznego wciecia w talii oraz odkladaniu si¢ tkanki thusz-
czowej w niektérych partiach ciala (biodra, piersi). Jest to zjawisko fizjo-
logiczne, niezbedne do prawidlowego rozwoju, i nie ma nic wspolnego
z tyciem. Dlatego tez w okresie dojrzewania nalezy zapomniec o wszelkich
prébach odchudzania sig, jest to ten okres zycia (poza niemowlecym), kie-
dy whasciwe odzywianie si¢ jest niezbedne.

Pokazywanie w kolorowych czasopismach czy telewizji mo-
delek o bardzo szczuplej sylwetce powoduje czgsto pelne samo-
zaparcia proby odchudzania si¢ u nastolatek chcacych osiggnac ten
rzekomy ideal. Jest to bardzo niebezpieczne: jakiekolwiek ogranicze-
nia podstawowych substancji odzywczych, a zwlaszcza biatka, w czasie
bardzo intensywnego wzrostu organizmu korczg si¢ czg¢sto powaznymi
klopotami zdrowotnymi. Kraficowym przypadkiem jest anoreksja -
ciezkie schorzenie polegajace na odmawianiu przyjmowania pokarmu
i patologicznym chudnigciu. Pomimo postgpujacego wyniszczenia or-
ganizmu dziewczyna nadal jest przekonana, ze
jest za gruba, i nie je. Bez pomocy medycz- S"°dycz?'n 5;‘;’2;"5:23';1;‘2
nej i psychologicznej (a czasem nawet po-
mimo niej) choroba moze prowadzi¢ do
$mierci. C6z wiec majg zrobi¢ dziew-
czeta, ktdre pragng utrzymac zgrabng
sylwetke, nie szkodzac jednocze-
$nie wlasnemu organizmowi? Bez
szkody dla zdrowia mozecie zre-
zygnowac ze stodyczy, czipsow
i hamburgeréw, a zamiast na
pizz¢ wybierzcie si¢ z przy-
jaciélmi do baru salatko-
wego.

Oleje, ttuszcze, orzechy

Mileko, produkty mleczne,
mieso, ryby i jaja

Produkty z petnego
ziarna zbéz,
rosliny straczkowe

Warzywa
iowoce

Diramida snaionin
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Wolne chwile poswigccie na dowolng forme aktywnosci
fizycznej: basen, siatkowke, rower czy choc¢by dlugi spa-
cer z psem. Ruch nie tylko pomoze uporac si¢ ze zbed-
nymi centymetrami w talii, ale takze zwigkszy ogdlng
sprawnos¢, zarowno fizyczna, jak i umystows (dla
mozgu wazne jest dotlenienie!).

e Urodaikosmetyki

Naturalna w wieku dojrzewania ch¢¢ podo-

bania si¢ powoduje czasem, ze dziewczeta

uzywajg licznych §rodkéw majacych podkre-
8li¢ ich urode. Tymczasem naduzywanie kosmetykow dziata wrecz
odwrotnie: naturalne pigkno znika pod warstwa kreméw i pudru.
Zbyt obfite uzywanie srodkéw kosmetycznych nie sprzyja urodzie
i jest w ztym gudcie. Elegancki makijaz jest dyskretny i podkresla
naturalne walory, a uzywanie perfum, nawet najlepszej marki, nie
moze zastgpi¢ mydla, szamponu i ptynu do kapieli. W okresie doj-
rzewania absolutnym priorytetem jest codzienna higiena, a najlep-
sze kosmetyki to czysto$¢, $wiezo$¢ i usmiech.

POLECENIA | PYTANIA

1. Porozmawiajcie w parach o réznych postawach dziewczat wo-
bec dojrzewania.

2. Co moze pomoc dojrzewajacym dziewczetom w zaakceptowa-
niu zmian, jakie pojawiaja sie w ich wygladzie?

3. Jakie sg przyczyny anoreksji u dorastajacych dziewczat i w jaki
sposob te chorobe sie leczy? Materiatow na ten temat poszu-

| kajcie w internecie* lub skorzystajcie ze zbioréw biblioteki

szkolne;.

* https://portal.abczdrowie.pl/anoreksja (dostep: 3 lipca 2017 r.).
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