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nZIMUMNOBRIESANA

JEB PUBERTATE -
dzives periods, kad tiek
sashiegta dzimumgataviba

oWBERTATES LAIKA

Q@ MEITENES nobriest
par sievietéem
' ZENI - par virie$iem

(GERNTES SAKUMS

@ MEITENEM: 10 - 13 gadi
' ZENIEM: 12 - 14 gadi
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OBRIESANU
oINOMMEEEE N saka

biologiski aktivas vielas jeb
DZIMUMHORMONI

Q MEITENEM -
sieviskais hormons
jeb ESTROGENS

' ZENIEM - viridkais hormons
jeb TESTOSTERONS

Q/\/\ KERMENIS
ENERGIJAS LIMENIS
PSIHOEMOCIONALAIS STAVOKLIS
INTERESES UN UZVEDIBA
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PUBERTATE.
Q JATU ESI MEITENE

Q KERMENIS STIEPJAS GARUMA,
ta formas klust sieviskigakas.

QKLUST JUTIGAS un sak augt kratis.

Q@ VEIDOJAS kermena apmatojums -
o paduses, ap dzimumorganiem,
uz rokam un kajam.

DARBIBA - ada un mati klast
taukainaki (uz sejas var paradities
pinnes, matos - blaugznas).
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' Q AKTIVIZEJAS SVIEDRU DZIEDZERU



Q@ NOVEROJAMI caurspidigi vai balgani
izdalijumi no dzimumorganiem -
MENESREIZU ‘PRIEKSVESTNESI'.

Q@ SAKAS MENESREIZES jeb menstruaciju
asinoSana (sakuma var but neregularas,

péc tam - nostabilizéjas).

N\ r'\
Q PIRMS MENESREIZEM var bat
pirmsmenstrualais sindroms - nogurumes,
slikts garastavoklis, aizkaitinamiba,

nomaktiba un apetites pieaugums.

@MENSTRUACIU LAIKA var bat
sapes un velkosa sajuta védera un
muguras lejasdala (krustu apvidu),
nelaba dusa, caureja (bet ne vienmér
un ne visam meiteném).
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\,\\G\ENA
MENSTRUACIJU LAIKA

Q@ REGULARI JAMAINA higiéniskas
paketes, piltuve vai tamponi (katras 3 - 4
stundas vai biezak).

Q@ REGULARI (vélams - divas, bet vismaz
vienu reizes diena) JAAPMAZGA
aréjie dzimumorgani.

Q@ REGULARI JAMAZGA KERMENIS UN MAT],
t.sk., péc fiziskam aktivitatém, sporta
nodarbibam.

Q RUPIGI JAATTIRA SEJAS ADA,
lai neveidotos pinnes un izsitumi.

Q@ KATRU DIENU JAMAINA

apaksbikses un zekes.




SO ARTAVU
'O NOSKANOJUMU,
& UZVEDIBU?

Q@ PAAUGSTINATA EMOCIONALITATE -
bieZas, straujas garastavokla mainas (no
asaram lidz smiekliem).

Q PEKSNAS REAKCIJAS - dusmas, aizvainojums
(‘neviens mani nesaprot’), nesavaldiba un
tieksme konfliktét.

Q@ NOSLIECE UZ PIEDZIVOJUMIEM

un riskantu uzvedibu, vélme
izcelties.

Q@ PASTIPRINATAS RAIZES PAR SAVU AREJO
|ZSKATU - kermeni, svaru, apgérbu u.c.,
sekosana socialo tiklu skaistuma idealiem.

@ Trakumu, nepilnibu un problému
SAKAPINATS PARSPILEJUMS.
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PUBERTATE. )
" JATU ESIESI ZENS

o\ \eEK AR TAVU KERME/V
/>

[
;: O KERMENIS STIEPJAS GARUMA -
klast plataki pleci un krasu kurvis,
attistas muskuli.

d' IZMAINAS BALSS, ta klast zemaka.

J' AKTIVIZEJAS SVIEDRU DZIEDZERU DARBIBA -
ada un mati klust taukainaki (uz sejas var
paradities pinnes, matos - blaugznas).

J'SAK AUGT KERMENA APMATOJUMS
uz sejas, padusés un pie dzimumlocekla
pamatnes, art uz rokam un kajam.
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T NOTIEK PARMAINAS DZIMUMORGANOS -
dzimumloceklis klast resnaks un garaks,
séklinieki - lielaki un tumsaki (tajos sak
veidoties sékla).

O PARADAS RITA EREKCIJA un ‘slapjie
sapni’ (spermas noplude miega).

o ARTAVU
NOSKANOJUMU,
UZVEDIBU?

' FIZISKAS ENERGIJAS PARPILNIBA -
uzbudinamiba un nesavaldiba.

J' FIZISKA SPEKA PIELIETOJUMS
konfliktsituacijas.
' PASTIPRINATA VELME RISKET - kare
péc piedzivojumiem un pargalviba.

J' SATRAUKUMS par aréjo izskatu,
savu ietekmi un fizisko spéku.
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\,\\G\ENA

J' DZIMUMORGANU MAZGASANA
katru dienu, atvelkot dzimumlocekla
priekSadinu.

J' KERMENA (ipasi padusu un pédu),
ka ari matu regulara MAZGASANA,
t.sk., péc fiziskam aktivitatem,
sporta nodarbibam.

o} PRETSVIEDRU LTDZEKLU
(dezodorantu) lietosana.

dlAPAK§BIK§U UN ZEKU MAINA
katru dienu.
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ATTIECIBASUN
DZIMUMATTIECIBAS

@® Pubertates vecuma tas ir Ipasi svarigas,
jo 1pasi viena no attiecibu jatigakajam
jomam - DZIMUMATTIECIBAS.

\WATTIECIBAS JER Stk
)

N
/\>® NAV TIKAI INTIMS FIZISKS
KONTAKTS, BET EMOCIONALU
ATTIECIBU TURPINAJUMS

@ NAV JAUZSAK ZINKARES, VELMES IZPATIKT
VAI PIERADIT DEL, vai tapéc, ka pienacis laiks.

@ IR JAUZSAK TAJA BRIDI, kad ir iekséja
gataviba un parlieciba, ka to patiesam
vélies, turklat vélies ar konkréto cilveku.
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@ VISMAZAKO SAUBU UN/VAI
NEDROSIBAS GADIJUMA ir labak
teikt‘né’ un nogaidit lidz bridim, kad
patie$am jutisi gatavibu Sim solim -
nelauj, lai ar Tevi manipulé vai izmanto.

@ ATCERIES - pirmas reizes var nebat
tadas, kadas tas iztélojies, bet tas

ir tikai normali — Tev jaiepazist savs
un partnera kermenis, jatiek gala ar
satraukumu un nedrosibu.

® NEPAKLAUJIES‘AREJAM SPIEDIENAM' -

ka jauzvedas utt. intimo attiecibu mirk|os;
DARITIKAITO, ko vélaties abi ar partneri.
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(TRACEPCLIA a\
© 7
JAUNIESIEM DRO_SIE (
KONTRACEPCIJAS LIDZEKLI
@ PREZERVATIVS
JAUNIESIEM NEDROSAS
KONTRACEPCIJAS METODES

@ KOMBINETA HORMONALA KONTRACEPCIJA -
ikdiena lietojamas tabletes, uz adas liméjams
plaksteris un maksti ievietojams rinkis;

® DZEMDES SPIRALE;

@ PARTRAUKTAIS DZIMUMAKTS - prasa pieredzi
precizi noteikt ejakulacijas (spermas nopludes)
brdi;

@ KALENDARA METODE — pusaudZu vecuma
menstrualais cikls ir neregulars, nav pietiekamas
izpratnes par menstruala cikla skaitisanu.




ATCERIES!

@ ATBILDIGAS UN DROSAS SEKSUALAS
ATTIECIBAS paredz zinasanas un atbilstosu
ricibu nevélamas gratniecibas un citu
veselibas risku noversanai.

@ PIEMEROTAKO KONTRACEPCIJAS
RISINAJUMU vienmeér palidzés rast tikai
arsts.

® KONTRACEPCIJAS METODES IR
EFEKTIVAS TIKAITAD, ja tiek lietotas
pareizi.

GRUTNIECIBA VAR IESTATIES ari pirmaja

tuvibas reize pat bez dzimumakta.

® AVARIJAS KONTRACEPCIJA
ir pielaujama tikai arkartas gadijumos.



@® Drosas seksualas attiecibas, nevélamas
grutniecibas nepielausana, ka ari atbildiga
riciba grutniecibas iestasanas gadijuma —
TAS IR ABU PARTNERU PIENAKUMS!

@ PREZERVATIVS pasarga no inficésanas
ar HIV un citam seksuali transmisivajam
infekcijam! CITI PRETAPAUGLOSANAS
LIDZEKLI palidz izsargaties no
gratniecibas, tacu ne no STS!



SEKSUALI TRANSMISIVAS
SLIMIBAS (STS)

@ INFEKCIJAS SLIMIBAS, kuras iegast
dzimumkontakta laika ar inficétu
partneri.

O) INFICESANAS IESPEJAMA vaginala,
orala vai anala seksa laika.

® IEKAISUMS parasti skar dzimumcelu,
mutes un urincelu glotadu.

® RAKSTURIGAKIE SIMPTOMI:

® neparasti (strutaini, glotaini, smakojosi
utt.) izdalijjumi;

®nieze, apsartums, izsitumi uz lGpam,
sejas vai dzimumorganu rajona;

(@®sapes védera lejasdala un/vai
urinésanas laika;

® dedzinosa sajata un/vai pietakums
dzimumorganu apvidu;

@ palielinati limfmezgli.
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BIEZAK SASTOPAMAS STS

® Gonoreja

@ Sifiliss

® Hlamidioze

@ Trihomonoze

® Kandidoze jeb rauga séne

(® Smailas kondilomas jeb
dzimumorganu karpas

® Anogenitalas jeb dzimumorganu
herpes

® .




ATCERIES!

®Liela dala STS var ilgstosi noritét slépti
jeb bez simptomiem. LAI VEIKSMIGI
|IZARSTETU STS, ir nepiecie$ams noteikt
precizu diagnozi, slimibas céloni un
ilgumu.

® STS noteikti jaarsté ginekologa vai
dermatovenerologa (meiteném), urologa
vai dermatovenerologa (puiSiem)

uzraudziba.
JAARSTEJAS NOTEIKTI ABIEM PARTNERIEM!

@ PASARSTESANAS NAV PIELAUJAMA!

® NEARSTETAS INFEKCIJAS var radit
nopietnus veselibas traucéjumus -
neauglibu (abiem dzimumiem),
arpusdzemdes gratniecibu, nervu
sistémas u.c. iek$&jo organu bojajumu
utt.!
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©®

LATVIJAS REPUBLIKAS
“SEKSUALAS UN REPRODUKTIVAS
VESELIBAS LIKUMS”

NOSAKA,
ka ar seksuali transmisivu slimibu
inficétai personai ir pienakums
informét savu dzimumpartneri
par inficésanas risku.
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NOPIETNAKAS STS

® SEKSUALA CELA IESPEJAMS INFICETIES
ART AR HIV.

HIV INFEKCIJU IESPEJAMS IEGUT tikai
no cilvéka organisma biologiskajiem
Skidrumiem (asinim, pirmsséklas Skidruma,

spermas, vaginala sekréta, ka ari mates
piena). HIV infekcija netiek parnesta ar
asaram, pieskarieniem, sviedriem, siekalam
vai urinu.

® Ar B UN C HEPATITU, kas var radit
nopietnus aknu bojajumus, un sifilisu
(vélina stadija), IESPEJAMS INFICETIES
ne tikai dzimumkontaktu cela, bet ari:

® LIETOJOT KOPIGUS HIGIENAS
PIEDERUMUS (piemeéram, skuvekli,
zobu birsti);

® VEICOT MANIKIRU, PEDIKIRU,
TETOVESANU VAI PIRSINGU;
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® ZOBARSTNIECIBAS U.C. MEDICINISKU
MANIPULACIU LAIKA, ja instrumenti
nav pienacigi sterilizéti.

® HIV UN B, C HEPATITU ARSTE INFEKTOLOGS.

©®

JATEV IR AIZDOMAS
PAR INFICESANOS AR KADU STS,
HIV VAI HEPATITU,
VEIC ANONIMU BEZMAKSAS
EKSPRESTESTU!

TESTPUNKTU ADRESES MEKLE SEIT:

https://spkc.gov.lv/lv/tavai-veselibai/
hiv-profilakses-punkti
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ATBILDIGA UN DROSA
INTERNETA LIETOSANA

@ CATOJOT VAI SPELEJOT SPELES
INTERNETA, atceries, ka nevienam
nav nepiecieSsama Tava personiska
informacija!

@ SAVOS SOCIALATIKLA PROFILOS ieklauj
iespeéjami mazak personiskas informacijas,
privata rakstura bildes un video.

Interneta nekas nepazud - taja ievietotas
fotografijas var bt apskatamas vienmér
un visiem, ari péc 10 un 30 gadiem.

@NEKAD NEPUBLISKO UN NEPARSUTI
citiem fotografijas, zinas, véstules, ko
kads uzticéjis tikai Tev personiski.

@ NEIZSAKI AIZVAINOJOSAS PIEZIMES,
neizplati maldino3u vai apmelojosu
informaciju, jo tas var bat pretlikumigi!
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@ NEBIEDE UN NEDISKRIMINE CITUS - ari
tad ne, ja doma tikai pajokot!

@ ATCERIES - cilveks, ar kuru tu sazinies
interneta, var nebat tas, par ko uzdodas.

@ TEV VIENMER IR IESPEJA partraukt
nepatikamu sarunu vai bloket kadu
lietotaju, zinojot par nepienemamas
vai aizskarosas uzvedibas faktu.

@ AR PIESARDZIBU UN VERIBU
ATTIECIES pret dazadu apSaubama
(t.sk., pornografiska) satura vietnu un
materialu apskatiSanu - ir pieradits, ka
dalai jauniesu tie var radit palieko3u,
izkroplotu iespaidu par seksualitati,
seksualajam attiecibam un uzvedibu.

@

ATCERIES, KA PORNOGRAFISKA

RAKSTURA MATERIALU SKATISANAS,
|IZPLATISANA UTT. IR PRETLIKUMIGA!
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RIKOJIES ATBILDIG
UN AIZSTAVI SEVI!

Reala aizskaruma vai pamatotu
aizdomu gadijuma sazinies ar

VALSTS POLICIJU

112

DROSAKA
INTERNETA CENTRU

116111

(uzticibas talrunis)

zinojumi@drossinternets.lv

26



Buklets izdots ar ASV véstniecibas Latvija atbalstu

© AGIHAS, 2020
www.agihas.lv; 20207737

Redaktore: Guna Zvirbule
Dizains: Girts Semévics
Tipografija: Krasts



TAVAM
DROSAM
ATIECIBAM




