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MAZĀ bibliotēka



jeb pubertāte - 
dzīves periods, kad tiek 
sasniegta dzimumgatavība 

meitenes nobriest 
par sievietēm
zēni - par vīriešiem 

meitenēm: 10 - 13 gadi 
zēniem: 12 - 14 gadi
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bioloģiski aktīvas vielas jeb 
dzimumhormoni 

Meitenēm - 
sievišķais hormons 
jeb estrogēns 
zēniem - vīrišķais hormons 
jeb testosterons 

ķermenis 
enerģijas līmenis 
psihoemocionālais stāvoklis 
intereses un uzvedība
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JA TU ESI MEITENE 
PUBERTĀTE. 

Ķermenis stiepjas garumā,  
tā formas kļūst sievišķīgākas.

Kļūst jutīgas un sāk augt krūtis.

Veidojas ķermeņa apmatojums -  
padusēs, ap dzimumorgāniem,  
uz rokām un kājām.

Aktivizējas sviedru dziedzeru 
darbība - āda un mati kļūst 
taukaināki (uz sejas var parādīties 
pinnes, matos - blaugznas).
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Novērojami caurspīdīgi vai bālgani 
izdalījumi no dzimumorgāniem - 
mēnešreižu ‘priekšvēstneši’ .

Sākas mēnešreizes jeb menstruāciju 
asiņošana (sākumā var būt neregulāras,  
pēc tam - nostabilizējas).

Menstruāciju laikā var būt  
sāpes un velkoša sajūta vēdera un 
muguras lejasdaļā (krustu apvidū), 
nelaba dūša, caureja (bet ne vienmēr 
un ne visām meitenēm).

Pirms mēnešreizēm var būt 
pirmsmenstruālais sindroms - nogurums, 
slikts garastāvoklis, aizkaitināmība, 
nomāktība un apetītes pieaugums.
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Menstruāciju laikā

Katru dienu jāmaina 
apakšbikses un zeķes.

regulāri jāmaina higiēniskās 
paketes, piltuve vai tamponi (katras 3 - 4 
stundas vai biežāk).

regulāri (vēlams - divas, bet vismaz 
vienu reizes dienā) jāapmazgā  
ārējie dzimumorgāni.

Regulāri jāmazgā ķermenis un mati, 
t.sk., pēc fiziskām aktivitātēm, sporta 
nodarbībām.

Rūpīgi jāattīra sejas āda, 
lai neveidotos pinnes un izsitumi.
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Paaugstināta emocionalitāte –  
biežas, straujas garastāvokļa maiņas (no 
asarām līdz smiekliem).

Pēkšņas reakcijas – dusmas, aizvainojums 
(‘neviens mani nesaprot’), nesavaldība un 
tieksme konfliktēt.

AR TAVU  
NOSKAŅOJUMU,  
UZVEDĪBU?

Pastiprinātas raizes par savu ārējo 
izskatu – ķermeni, svaru, apģērbu u.c., 
sekošana sociālo tīklu skaistuma ideāliem.

Trūkumu, nepilnību un problēmu 
Sakāpināts pārspīlējums.

Nosliece uz piedzīvojumiem 
un riskantu uzvedību, vēlme 
izcelties.
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JA TU ESI ESI ZĒNS
PUBERTĀTE. 

Ķermenis stiepjas garumā – 
kļūst platāki pleci un krūšu kurvis, 
attīstās muskuļi.

Izmainās balss, tā kļūst zemāka.

Aktivizējas sviedru dziedzeru Darbība –  
āda un mati kļūst taukaināki (uz sejas var 
parādīties pinnes, matos - blaugznas).

Sāk augt ķermeņa apmatojums  
uz sejas, padusēs un pie dzimumlocekļa 
pamatnes, arī uz rokām un kājām.
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Parādās rīta erekcija un ‘slapjie 
sapņi’  (spermas noplūde miegā).

Notiek pārmaiņas dzimumorgānos – 
dzimumloceklis kļūst resnāks un garāks, 
sēklinieki - lielāki un tumšāki (tajos sāk 
veidoties sēkla).

AR TAVU  
NOSKAŅOJUMU,  
UZVEDĪBU?

Fiziskā spēka pielietojums 
konfliktsituācijās.

Fiziskās enerģijas pārpilnība – 
uzbudināmība un nesavaldība.

Pastiprināta vēlme riskēt – kāre 
pēc piedzīvojumiem un pārgalvība.

Satraukums par ārējo izskatu, 
savu ietekmi un fizisko spēku.
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Dzimumorgānu mazgāšana 
katru dienu, atvelkot dzimumlocekļa 
priekšādiņu.

Ķermeņa (īpaši padušu un pēdu),  
kā arī matu regulāra mazgāšana,  
t.sk., pēc fiziskām aktivitātēm,  
sporta nodarbībām.

Pretsviedru līdzekļu 
(dezodorantu) lietošana.

Apakšbikšu un zeķu maiņa 
katru dienu.
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ATTIECĪBAS UN     
      DZIMUMATTIECĪBAS
Pubertātes vecumā tās ir īpaši svarīgas,	
jo īpaši viena no attiecību jūtīgākajām 
jomām – dzimumattiecības.

Nav tikai intīms fizisks 
kontakts, bet emocionālu 
attiecību turpinājums

Nav jāuzsāk ziņkāres, vēlmes izpatikt 
vai pierādīt dēļ, vai tāpēc, ka pienācis laiks.

Ir jāuzsāk tajā brīdī, kad ir iekšēja 
gatavība un pārliecība, ka to patiešām 
vēlies, turklāt vēlies ar konkrēto cilvēku.
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Vismazāko šaubu un/vai 
nedrošības gadījumā ir labāk 
teikt ‘nē’ un nogaidīt līdz brīdim, kad 
patiešām jutīsi gatavību šim solim – 
neļauj, lai ar Tevi manipulē vai izmanto. 

Atceries – pirmās reizes var nebūt 
tādas, kādas tās iztēlojies, bet tas 
ir tikai normāli – Tev jāiepazīst savs 
un partnera ķermenis, jātiek galā ar 
satraukumu un nedrošību.

Nepakļaujies ‘ārējam spiedienam’ – 
sociālo tīklu utt. informācijai par to, kā jājūtas, 
kā jāuzvedas utt. intīmo attiecību mirkļos; 
dari tikai to, ko vēlaties abi ar partneri.
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JAUNIEŠIEM DROŠIE  
kontracepcijas līdzekļi

JAUNIEŠIEM NEDROŠĀS  
kontracepcijas metodes 

Kombinētā hormonālā kontracepcija – 
ikdienā lietojamas tabletes, uz ādas līmējams 
plāksteris un makstī ievietojams riņķis;

Pārtrauktais dzimumakts – prasa pieredzi 
precīzi noteikt ejakulācijas (spermas noplūdes) 
brīdi;

Kalendārā metode – pusaudžu vecumā 
menstruālais cikls ir neregulārs, nav pietiekamas 
izpratnes par menstruālā cikla skaitīšanu.

Dzemdes spirāle;

Prezervatīvs
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Piemērotāko kontracepcijas 
risinājumu vienmēr palīdzēs rast tikai 
ārsts.

ATCERIES!

Kontracepcijas metodes ir 
efektīvas tikai tad, ja tiek lietotas 
pareizi.

Atbildīgas un drošas seksuālās 
attiecības paredz zināšanas un atbilstošu 
rīcību nevēlamas grūtniecības un citu 
veselības risku novēršanai.

Grūtniecība var iestāties arī pirmajā 
tuvības reizē pat bez dzimumakta.

Avārijas kontracepcija  
ir pieļaujama tikai ārkārtas gadījumos.
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PREZERVATĪVS pasargā no inficēšanās 
ar hiv un citām seksuāli transmisīvajām 
infekcijām! Citi pretapaugļošanās 
līdzekļi palīdz izsargāties no 
grūtniecības, taču ne no sts!

Drošas seksuālās attiecības, nevēlamas 
grūtniecības nepieļaušana, kā arī atbildīga 
rīcība grūtniecības iestāšanās gadījumā –  
TAS IR ABU PARTNERU pienākums! 
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SEKSUĀLI TRANSMISĪVĀS 
SLIMĪBAS (STS)

Raksturīgākie simptomi:  

Iekaisums parasti skar dzimumceļu, 
mutes un urīnceļu gļotādu.

Inficēšanās iespējama vaginālā, 
orālā vai anālā seksa laikā.

Infekcijas slimības, kuras iegūst 
dzimumkontakta laikā ar inficētu 
partneri.

neparasti (strutaini, gļotaini, smakojoši 
utt.) izdalījumi;  
nieze, apsārtums, izsitumi uz lūpām, 
sejas vai dzimumorgānu rajonā;  
sāpes vēdera lejasdaļā un/vai 
urinēšanas laikā; 
dedzinoša sajūta un/vai pietūkums 
dzimumorgānu apvidū; 
palielināti limfmezgli.
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gonoreja 
sifiliss  
hlamidioze  
trihomonoze  
kandidoze jeb rauga sēne  
smailās kondilomas jeb 
dzimumorgānu kārpas 
anoģenitālās jeb dzimumorgānu 
herpes

BIEŽĀK SASTOPAMĀS STS

Iekaisums parasti skar dzimumceļu, 
mutes un urīnceļu gļotādu.
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ATCERIES!
Liela daļa STS var ilgstoši noritēt slēpti 
jeb bez simptomiem. LAI VEIKSMĪGI 
IZĀRSTĒTU STS, ir nepieciešams noteikt 
precīzu diagnozi, slimības cēloni un 
ilgumu.

STS noteikti jāārstē ginekologa vai 
dermatovenerologa (meitenēm), urologa 
vai dermatovenerologa (puišiem) 
uzraudzībā. 

JĀĀRSTĒJAS NOTEIKTI ABIEM PARTNERIEM!

PAŠĀRSTĒŠANĀS NAV PIEĻAUJAMA!

Neārstētas infekcijas var radīt 
nopietnus veselības traucējumus –  
neauglību (abiem dzimumiem), 
ārpusdzemdes grūtniecību, nervu 
sistēmas u.c. iekšējo orgānu bojājumu 
utt.!
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Latvijas Republikas  
“Seksuālās un reproduktīvās 

veselības likums”  
nosaka,  

ka ar seksuāli transmisīvu slimību 
inficētai personai ir pienākums 
informēt savu dzimumpartneri  

par inficēšanās risku.



lietojot kopīgus higiēnas 
piederumus (piemēram, skuvekli, 
zobu birsti);

Ar B un C hepatītu, kas var radīt 
nopietnus aknu bojājumus, un sifilisu 
(vēlīnā stadijā),  iespējams inficēties 
ne tikai dzimumkontaktu ceļā, bet arī: 

veicot manikīru, pedikīru, 
tetovēšanu vai pīrsingu;

NOPIETNĀKĀS STS

Seksuālā ceļā iespējams inficēties 
arī ar HIV.

HIV infekciju iespējams iegūt tikai 
no cilvēka organisma bioloģiskajiem 
šķidrumiem (asinīm, pirmssēklas šķidruma, 
spermas, vaginālā sekrēta, kā arī mātes 
piena). HIV infekcija netiek pārnesta ar 
asarām, pieskārieniem, sviedriem, siekalām 
vai urīnu.
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zobārstniecības u.c. medicīnisku 
manipulāciju laikā, ja instrumenti 
nav pienācīgi sterilizēti.

Ja Tev ir aizdomas  
par inficēšanos ar kādu STS,  

HIV vai hepatītu,  
veiC anonīmu bezmaksas 

eksprestestu!  
 

Testpunktu adreses meklē šeit:

 
https://spkc.gov.lv/lv/tavai-veselibai/ 

hiv-profilakses-punkti

HIV un B, C hepatītu ārstē infektologs.
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ATBILDĪGA UN DROŠA 
INTERNETA LIETOŠANA

Nekad nepublisko un nepārsūti 
citiem fotogrāfijas, ziņas, vēstules, ko 
kāds uzticējis tikai Tev personiski.

Čatojot vai spēlējot spēles 
internetā, atceries, ka nevienam 
nav nepieciešama Tava personiskā 
informācija!

Savos sociālā tīkla profilos iekļauj 
iespējami mazāk personiskas informācijas, 
privāta rakstura bildes un video. 
Internetā nekas nepazūd – tajā ievietotās 
fotogrāfijas var būt apskatāmas vienmēr 
un visiem, arī pēc 10 un 30 gadiem.

Neizsaki aizvainojošas piezīmes, 
neizplati maldinošu vai apmelojošu 
informāciju, jo tas var būt pretlikumīgi!
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Nebiedē un nediskriminē citus – arī 
tad ne, ja domā tikai pajokot!

Atceries – cilvēks, ar kuru tu sazinies 
internetā, var nebūt tas, par ko uzdodas.

Ar piesardzību un vērību 
attiecies pret dažādu apšaubāma 
(t.sk., pornogrāfiska) satura vietņu un 
materiālu apskatīšanu – ir pierādīts, ka 
daļai jauniešu tie var radīt paliekošu, 
izkropļotu iespaidu par seksualitāti, 
seksuālajām attiecībām un uzvedību. 

Atceries, ka pornogrāfiska 
rakstura materiālu skatīšanās, 
izplatīšana utt. ir pretlikumīga!

Tev vienmēr ir iespēja pārtraukt 
nepatīkamu sarunu vai bloķēt kādu 
lietotāju, ziņojot par nepieņemamas 
vai aizskarošas uzvedības faktu.
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Reāla aizskāruma vai pamatotu 
aizdomu gadījumā sazinies ar

Valsts policiju  

112
Drošāka  

interneta centru  

116111  
(uzticības tālrunis)  

ziņojumi@drossinternets.lv

Rīkojies atbildīgi  
un aizstāvi sevi!
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