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Drage djevojcice i djevojke,

ova knjizica je namijenjena vama i vasSim prijateljicama kako biste
upotpunile svoje znanje, ali i dobile odgovore na pitanja i nejasnoce
vezane za promjene koje se dogadaju u pubertetu.

Pubertet je razdoblje fizickog, psihickog i spolnog sazrijevanja or-
ganizma, koje traje od 10-te do 19-te godine Zivota. To je razdoblje
preobrazbe djevojcice u odraslu djevojku. Sazrijevaju spolne Zlijezde,
a pod utjecajem hormona mijenjaju se spolni organi i javljaju sekun-
darne spolne karakteristike. Na tijelu se vide promjene: dojke pocinju
rasti, bokovi postaju zaobljeniji, pojavljuju se stidne i pazusne dlacice.
Javlja se i prva menstruacija. | na kozi se pod djelovanjem hormo-
na dogadaju promjene: pojacano znojenje i aktivnost lojnih Zlijezda,
koza je masnija, a Cesto se javljaju i pristi¢i. Sve to ne samo da zbunju-
je, ve¢ mlade ljude Cine nezadovoljnima, Cesto nesretnima.

Nadamo se da ¢e vam sljedeca poglavlja pomoci da shvatite Sto se
dogada, zasto se to dogada i kako sebi najbolje mozete pomodi, ali i

da spoznate da uvijek, bez ustru¢avanja, mozete traziti nasu pomo¢.

Zelimo vam sretno odrastanje!
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Grada i funkcija Zzenskih spolnih orqana

Zbog razumijevanja svih zbivanja vezanih uz menstruaciju, ponovit
¢emo gradu i funkciju zenskih spolnih organa. Zenski spolni organi se
dijele na vanjske i unutarnje spolne organe.

VaankO SI’°'°Vi'° naziva se STIDNICA (vulva). Cine ju velike stidne
usneobrasledlac¢icamakoje sprjeCavaju ulazak bakterija. Razmicanjem
velikih usana prikazu se male stidne usne koje nemaju dlacica. Izmedu
njih, na gornjoj strani, nalazi se DRAZICA (klitoris), a ispod nje vanjski
otvor mokracne cijevi kroz koji mokraca izlazi van tijekom mokrenja.
Ispod otvora mokracne cijevi nalazi se podrucje predvorja rodnice gdje
se nalazi elasti¢na opna - DJEVICNJAK (himen) koji dijeli predvorje
rodnice od rodnice. Djevicnjak ima maleni otvor razlicite veli¢ine i
oblika za otjecanje menstruacijske krvi. Pri prvom spolnom odnosu
himen pukne (defloracija), pri ¢emu se moze pojaviti malo krvi, aliine
mora, ako je himen elastican.
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Unutarnje spolne OFqane ¢ine: rodnica, maternica, jajnici i ja-
jovodi. Smjesteni su u zdjelici gdje su zasti¢eni. U zdjelici se ispred
unutarnjih spolnih organa nalazi mokrac¢ni mjehur, a iza debelo crije-
vo. Iza djevi¢njaka nalazi se RODNICA (vagina) koja izgleda kao Suplja
misi¢na cijev na ¢ijem kraju se u nju izbocuje vrat maternice.

MATERNICA (uterus) je Suplji misi¢ni organ izgledom poput kruske, s
uzim dijelom - vratom maternice i Sirim dijelom - trupom maternice.
Misici stijenke maternice omogucuju njezino Sirenje, Sto je vazno u
trudnodi jer u maternici dijete raste sve do rodenja. U trupu maternice
nalazi se Supljina maternice oblozena sluznicom (endometrij) koja se
ljusti tijekom menstruacije, a u trudnoci se tu nalazi posteljica preko
koje dijete dobiva hranu. Za vrijeme menstruacije odljustena sluznica
i krvizlaze kroz kanali¢ vrata maternice u rodnicu i zatim van iz tijela.
Tako i za vrijeme poroda dijete izlazi iz maternice kroz rodnicu.

JAJNICI (ovariji) su parne zenske spolne Zlijezde koje izgledaju poput
bademailuce Zenske hormone estrogen i progesteron. Jajnici sadrza-
vaju jajne stanice u mjehuri¢ima koji se zovu folikuli. Svaki mjesec ve-
liki broj jajnih stanica pocinje rasti, ali samo jedna jajna stanica ce
sazrijeti, osoboditi se iz zrelog folikula (Graafov folikul) i biti unesena
u jajovod. To mjesec¢no izbacivanje zrelog jajasca iz jajnika zove se
ovulacija.

' jajnik
)
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resice jajovoda
jajovod
maternica
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Menstruacijski ciklus, ovulacija, menstruacija

Nakon prve menstruacije i uspostave
urednog ciklusa, organizam se svaki
mjesec priprema kao da ¢e doc¢i do
trudnode. To znaci da svaki mjesec
u jajniku sazrije i oslobodi se jajasce
spremno za oplodnju (ovulacija). Pod
utjecajem hormona iz kanaliéa vra-
ta maternice se pojacano ludi sluz, a
moze se vidjeti kao proziran, rastegljiv
iscjedak iz rodnice. Sluznica maternice
se takoder priprema tako da zadeblja-
va i postaje dobro prokrvljena kako
bi primila i hranila oplodeno jajasce
ukoliko bi doslo do trudnoce.

Trudnoda se dogada spajanjem muske
spolne stanice - spermija sa zenskom
spolnom stanicom -jajascem (oplod-
nja). Tako oplodeno jajasce iz jajovoda
putuje u maternicu gdje se ugnijezdiu
pripremljenoj zadebljanoj sluznici ma-
ternice i plod se dalje razvija tijekom
devet mjeseci trudnoce sve do poroda.

Requlacija
mozak-jajnici-maternica
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Maternica
sluznica
maternice

Izostankom oplodnje, zadebljana sluznica maternice vise nije potrebna
te se odljustiiizlazi iz tijela u obliku menstruacije. Svaki mjesec cikus se
ponavlja dok ne dode do oplodnje (zaceéa) i trudnoce.

Cijeli ovaj slozeni proces kontrolira u mozgu hipotalamus koji potice Zzli-
jezdu hipofizu na lucenje hormona (FSH - folikulostimulirajuéi hormon,
LH - luteinizirajuci hormon). Ovi hormoni djeluju na jajnike koji lu¢enjem
hormona (estrogen, progesteron) poticu rast folikula, ovulaciju i men-

struaciju.




OVU|acija

Izbacivanje
zrelog jajasca
iz jajnika u
jajovod

Hormoni jajnika
zadebljavaju sluznicu
maternice i pripremaju
maternicu za prihvat
oplodenog jajasca
koje putuje jajovodom
u maternicu.

Ako jajasce nije
oplodeno nema
potrebe za zadebljanom
sluznicom.Dva tjedna
nakon ovulacije sluznica
maternice se odljusti i
odstrani kroz rodnicu.
To je menstruacija.




Menstruacija

Menstruacija (mjesecnica, perioda, menga) je redovito mjesecno
krvarenje iz maternice zbog ljustenja sluznice maternice, nakon ovu-
lacije. Nakon menstruacije ponovno u jajniku pocinju rasti folikuli,
dolazi do ovulacije, nakon koje je moguéa trudnoda. Ako se ne dogodi
trudnoda, sluznica maternice se ponovo ljusti i nastupi menstruacija.

Prva menstruacija (menarha). Pojava prve menstruacije vazan je
dogadaj u zZivotu svake djevojcice. Obi¢no se dogada izmedu 10-te
godine i 15-te godine Zivota. Na njezinu pojavu utjecu brojni ¢im-
benici kao nasljede, prehrana, klima, tjelesna tezina i ostalo. Menarha
se javlja obi¢no dvije do tri godine nakon pocetka rasta dojki. Ukoliko
se menarha javi prije 10-te godine Zivota, govorimo o preuranjenoj
menstruaciji, a nakon 15-te godine o zakasnjeloj menstruaciji. Obic-
no niti u jednom slucaju nema razloga za zabrinutost, ali se savjetuje
posjet lije¢niku da se dokaZe uredna funkcija svih Zlijezda i uredna
grada spolnih organa.

Normalna je pojava neredovitost menstruacije, obilnija ili oskudni-
ja krvarenja, sve dok se ne uspostavi uredno lucenje hormona. Ova
pojava ne treba izazivati zabrinutost jer se s vremenom menstruacije
reguliraju i postaju redovite.

Vazno je naglasiti da su menstruacije i menstruacijski ciklus iznimno
vazni pokazatelji zdravlja (kao i krvni tlak, puls, disanje i temperatura)
pa je to i razlog zbog kojeg se menstruacijski ciklus naziva




Trajanje menstruacije. Menstruacija najceSce traje tri do sedam
dana. Prvi je dan obi¢no oskudno krvarenje, drugi i tre¢i dan nesto
jace, a iza toga sve manje do potpunog prestanka. Obi¢no se tijekom
menstruacije izgubi oko 30 ml krvi.

Menstruacijski ciklus je razmak od prvog dana jedne menstruacije do
prvog dana druge menstruacije. Ciklus obi¢no traje 28 do 30 dana,
no u mladih djevojaka normalan ciklus je od 21 do 45 dana. Da bi
znala kakav ti je menstruacijski ciklus, potrebno je voditi kalendar
menstruacije (papirnati karton ili na mobitelu) na kojem su obiljezeni
mjeseci,daniumjesecuiobilnost menstruacije. Svakimjesec zabiljezi$
dan kada je zapocela menstruacija, a prema znakovima svaki dan i
obilnost menstruacije (krizi¢, kruzi¢ ili crtica) dok menstruacija ne
prestane. Sve se ponavlja sljede¢i mjesec. Brojanjem koliko je dana
proslo od prvog dana jedne do prvog dana druge menstruacije, znat
¢es$ kakav ti je menstruacijski ciklus. To ti omogucuje da znas kada
oCekujes menstruaciju, ali i planiranje odredenih aktivnosti, izleta,
lijetovanjaidr.
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Poteskoce vezane uz menstruaciju

Prvo moramo naglasiti da menstruacija nije bolest. To je normalno
zbivanje u organizmu i tako ju treba i prihvatiti. MoZe biti pracena
manjim potesko¢ama na koje mozemo djelovati i rijesiti ih. Za vrijeme
menstruacije mozes obavljati sve svoje redovne obveze.

Neposredno prije ili za vrijeme menstruacije mogu se javiti promjene
raspolozenja, razdrazljivost, Sto je posljedica hormonskih zbivanja u
tijelu. Sport, Setnja, druzenje s prijateljicama, razgovor s majkom, iz-
vrSavanje Skolskih obveza su najbolji lijek za takva stanja i ne treba im
posvedivati preveliku pozornost.




Predmenstruacijski sindrom (PMS) je skup neugodnih smetniji koje se
javljaju obi¢no 10-ak dana prije menstruacije, a kada menstruacija
pocne, smetnje nestaju. Smetnje obuhvacaju: napuhnutost i bolove u
donjem dijelu trbuha, osjetljivost i nabreknutost dojki, osje¢aj umora,
promjene raspoloZenja, glavobolje, nesanice, ali i poja¢anu aktivnost
lojnih Zlijezda $to se ocituje izrazenijim pristi¢cima najcesée na licu
te intenzivnijim mascenjem kose. Lijecenje nije potrebno, ali ako su
smetnje jako izrazene, treba se javiti lijecniku.

Bolne menstruacije. Neke djevojke imaju vrlo jake, gréevite bolove
u donjem trbuhu koji se ¢esto Sire prema ledima i unutrasnjoj strani
natkoljenica, a mogu biti pra¢eni muc¢ninom pa i povraéanjem, gla-
voboljom, proljevom ili zatvorom. Djevojka je blijeda, loSe se osjeca
i ne moze obavljati svoje redovne aktivnosti. Bolovi su obi¢no najjaci
prvi dan menstruacije, a ponekad traju i viSe dana. Bolove moze$
smanjiti kretanjem i vjezbanjem, ali i grijanjem trbuha (termofor ili
elektri¢ni jastuk). Preporucuje se zdrava prehrana (Zitarice, vode,
povrce, fermentirani mlijecni proizvodi) u vise manjih obroka, hra-
na bez zacina. Ukoliko, unato¢ provedenim mjerama, bolovi i dalje
ostaju isti, potrebno se javiti lije¢niku koji ¢e prepisati lijekove protiv
bolova (ne uzimati lijekove bez dogovora s roditeljem ili lijeCnikom).
Ukoliko je potrebno, lijecnik ¢e te uputiti ginekologu.




Poremeéaj‘ menstruacijSkO*] ciklusa

Poremecaji menstruacijskog ciklusa nastaju zbog razvoja i sazrije-
vanja organa koji reguliraju cijeli proces. ZavrSetkom sazrijevanja us-
postavlja se uredan ciklus, za $to ponekad treba i duze vrijeme. Osim
sazrijevanja, na menstruaciju utjecu i stresovi, promjena sredine, pre-
seljenje, tragicni dogadaji u obitelji, psihicka optereéenja, nagli gubi-
tak tezine kod gladovanja i drzanja dijeta, kao i prekomjerna tezina i
sve to najcesce izaziva izostanak menstruacije, ponekad i vise od tri
do Sest mjeseci.

-] Produzen;i menstruacijski ciklus

ProduZeni menstruacijski ciklus je trajanje menstruacijskog ciklusa
dulje od 45 dana i naj¢es¢i je poremecaj kod mladih djevojaka. Kod
vecine djevojaka je to samo prolazan poremecaj do uspostave redov-
nog ciklusa i ne treba nikakvo lije¢enje. Ako produZeni ciklus potraje
ili razmaci izmedu menstruacija postanu jos dulji, potrebno se javiti
ginekologu.



Skraceni menstruacijski ciklus

Kod ovog poremecaja razmaciizmedu menstruacijasu kra¢iod 21 dan
i menstruacije su obi¢no obilnije i mogu dulje trajati. Zbog ucestalih
menstruacija djevojka gubi viSe krvi, moZe se javiti slabokrvnost sa
svim posljedicama (umor, vrtoglavice, lupanje srca, slaba koncen-
tracijai sl.). Potrebno se javiti ginekologu.

ﬂ Preobilna menstruacija

Preobilnom menstruacijom smatramo krvarenja kada se troSi
neuobicajeno puno ulozaka ili ako se krvari u ugruscima i ¢esto su
pracena i duZim trajanjem menstruacije. Zbog obilnog krvarenja
Cesto se javlja slabokrvnost pa je potrebno javiti se ginekologu.

n Oskuclna menstruacija

Oskudna menstruacija obuhvaca menstruaciju koja traje samo jedan
do dva dana, vrlo je slabo krvarenje, cesto samo kao tamni iscjedak,
ali se krvarenja javljaju pravilno svaki mjesec. Ukoliko duze traje, po-
trebno je javiti se ginekologu.

Abnormalna menstruacija

© KRVARENJE DUZE 0D 0SAM DANA

& POTROSNJA VISE Op SEST ULOZAKA DNEVNO ILT
MIJENTANTE ULOZAKA SYAKTH TEDAN DO DVA SATA

RAZMAK TZMEDU MENSTRUACTTA KRACT 0D 21 DAN
D SLABOKRVNOST, POJAVA UGRUSAKA
& GUBTTAK KRVI VECT 0D 30 ML.

I,

&

>

o




Menstruacijski ciklus i higijena

Potrebno je redovno odrzavati higijenu, kako dnevnu tako i intimnu.
Cistoca tijela daje nam osjeéaj ugodnosti i slobodnog kretanja. Sve
aktivnosti kojima se uobicajeno bavis, trebas nastaviti i tijekom men-
struacije - i¢i u Skolu, baviti se sportom, izlaziti, druziti se.

O dnevnoj higijeni procitaj u poglavlju o njezi koze.

Intimna hidijena

Ne zaboravi oprati ruke prije i poslije male nuzde (mokrenja) i velike
nuzde (stolice). Nakon male nuzde obrisi se i operi ruke. Nakon velike
nuzde obrisi se, operi se vodom i sapunom ukoliko za to postoje mo-
guénosti, osusi ru¢nikom odredenim za intimna mjesta i operi ruke. |
nakon male i nakon velike nuzde uvijek se brisi rukom polozenom iza
leda, u smjeru od sprijeda prema straga (od spolovila prema ¢maru).
Ukoliko nisi kod kuce, moze$ upotrijebiti vlazne intimne maramice
koje uvijek nosi sa sobom (npr. u torbici).

Intimna mjesta peri obi¢nom vodom i sredstvima za pranje s neutral-
nim pH, izbjegavajudi ispiranje rodnice. Donje rublje je potrebno sva-
kodnevno mijenjati.

Za vrijeme menstruacije za higijenu i upijanje menstruacijske krvi
koriste se higijenski uloSci koji se stavljaju na gacice (to¢niji naziv je
predlozak) i tamponi koji se stavljaju u rodnicu. Danas postoji veliki iz-
bor jednih i drugih, razlicitih su debljina, ovisno o obilnosti krvarenja.
U mladoj dobi ¢esce se koriste l\i‘jijens'&i ulosci koji se zalijepe
s jedne strane na gacice, a na drugoj upijaju menstruacijsku krv koja
izlazi iz rodnice. Svojim oblikom ulosci su prilagodeni obliku gadica, a
krilca koja se nalaze sa strane omogucuju ¢vrscée prijanjanje i zastitu
donjeg rubja od prodiranja krvi sa strane. Mogu se nabauviti u viSe
oblika, ovisno o jacini krvarenja Sto je naznaceno brojem kapljica na



njima - viSe kapljica za jace krvarenje. Nakon uporabe zamotaju se u
papir i bace u vrecicu za smede, nikako ih ne bacati u wc Skoljku.

T&l‘ﬂ’on je Cvrst svitak vate s uzicom na jednom kraju. Stavlja
se u rodnicu aplikatorom ili prstima, a vadi se povlacenjem uzice.
Ima ih razlicitih debljina, opet ovisno o obilnosti krvarenja. Prema
uputama u kutijici, stavljaju se u rodnicu, dovoljno duboko da se
ne osjeti kod mirovanja i kretanja i treba ih ¢e$ée mijenjati, ovisno
o obilnosti menstruacije, uz odrzavanje osobne higijene. Cesée ih
koriste djevojke koje su spolno aktivne radi olakSanog umetanja, a
osobito su prikladni kod bavljenja sportom, plivanja, putovanja. Ruke
se obvezno peru prije umetanja i nakon vadenja tampona. Kao i kod
ulozaka, nakon vadenja se zamotaju u papir i bace u vreéicu za smece,
ne u wc Skoljku.

Nosi pamucno donje rublje. Donje rublje od umijetnih vlakana,
pripijenaodjeca, preuskehlace, cvrste elasticne carape mogu nadraziti
kozu zbog prekomjernog zadrzavanja topline i vlaznosti te izazvati
iritaciju. Donje rublje svakodnevno mijenjaj. Za vrijeme menstruacije
svakodnevno se tusiraj. Osjecaj Cistoée i suhode pomaze ti da se
osjecas$ sigurno i ne bojis da ¢e netko primijetiti da imas menstruaciju,
a sve svoje obveze i aktivnosti moze$ nesmetano obavljati.



Ginekologk preqled

Ginekologija je medicinska djelatnost koja se bavi zastitom i lijeCenjem
bolesti Zenskih spolnih organa kao i brigom za normalan tijek trudnoce.
Vlastita briga za svoje spolno zdravlje dio je normalne brige za svoje
cjelokupno zdravlje. Ginekoloskih problema moze biti u bilo koje doba
Zivota, a ukoliko je potrebno, na ginekoloski pregled dolaze i male
djevojcice, adolescentice i odrasle zene sve do duboke starosti.

Redovitim posjetima ginekologu pokazuje se brigai odgovornost prema
svojemu zdravlju, sprjecavajuili lije¢e problemi ukoliko postoje.

Ginekoloski pregled ne mora uvijek biti pregled na ginekoloSkom
stolu, ve¢ se moze doci po savjet, na razgovor o problemima koje
imas, pogotovo mlade djevojke. Ne treba se bojati ili sramiti odlaska
ginekologu jer su to lije¢nici, kao i svi drugi lijecnici, koji ¢e ti samo
pomodi u rjeSavanju tvog poblema. Ukoliko se treba skinuti za pregled
na ginekoloskom stolu, ne moras se bojati jer pregled nije bolan, a u
razgovoru s lijeCnikom, ubrzo ¢es zaboraviti na nelagodu.

Ukoliko trebas$ i¢i ginekologu zbog nekog problema, lakse ¢e ti biti ako
ide$ s majkom ili sestrom ili prijateljicom ili s nekom drugom bliskom
osobom. U prijemnoj ambulanti medicinska sestra e te uputiti u kabinu
gdje ¢es pric¢ekati da te ginekolog pozove u ordinaciju.



Ako je potreban ginekoloski pregled, u kabini skine$ donji dio odjece
i zato je dobro da odjenes$ suknju jer ¢es se osjecati sigurnije, a mozes
se i brzo raskomotiti ukoliko je potrebno.

podatke o tvojim prethodnim
bolestima, ukoliko ih je bilo,
podatke o bolestima u obitelji
te podatke o tvojim menstru-
acijskim ciklusima. Ponesi sa
sobom menstruacijski kalendar
i pripremi se za pitanja: s koliko
godina si dobila prvu menstru-

Gineko' o §k. StO' Ginekolog prvo uzima anamnezu,

— - 4 aciju, kakav je menstruacijski
( T ciklus (razmak od prvog dana
i jedne menstruacije do prvog

i 4 dana sljede¢e menstruacije), ko-
h\\—{' liko traju menstruacije, kakve su

po obilnosti, koliko trosis ulozaka dnevno tijekom menstruacije, jesu
libolne i ako jesu, koje lijekove koristis$ za bolove. Zatim ce te pitati za
razlog dolaska, tj. kakve probleme imas i vidjeti je li uopée potreban

ginekoloski pregled ili ¢e se obaviti bezbolan ultrazvucni pregled, pre-
ko trbuha nakon $to napunis mjehur s puno tekucine.

Ukoliko je potreban pregled (najceS¢e ukoliko imas crvenilo spolovi-
la, svrbez, pecenje, pojacan iscjedak iz rodnice, pristice i sli¢no), gine-
kolog Ce ti pokazati kako ce$ le¢i na ginekoloski stol i staviti noge u
za to odredena mjesta (nogare). To ¢e mozda biti malo nelagodno:
suocavanje s nagosc¢u pod svjetlom i nepoznatom osobom. Trebas
samo duboko i polako disati, opustiti se i sjetiti se da je to samo pre-
gled kao svaki drugi. Takvim polozajem lije¢nik dobiva uvid u vanjsko
spolovilo, a moze se bezbolno uzeti i bris, ukoliko je potrebno, radi
laboratorijske obrade. Najc¢esce pregled time i zavrSava.




Iza toga lijeCnik ¢e ti napisati povijest bolesti, sve objasniti i dati pre-
poruke, ovisno o razlogu zbog kojeg si dosla na pregled.

Ukoliko je djevojka imala spolni odnos pregled se nastavlja, nakon
pregleda vanjskog spolovila, umetanjem malog instrumenta u rodni-
cu kako bi se mogao uzeti bris za citoloSku analizu vrata maternice i
rodnice (PAPA test). Taj bris se radi godisnje radi ranog otkrivanja raka
vrata maternice i nekih spolno prenosivih infekcija. Nakon toga pre-
gled zavrSava palpacijom, tj. opipavanjem prstima unutarnjih spolnih
organa. Cijeli taj pregled je bezbolan, samo djevojka mora biti opuste-
na i slusati upute ginekologa.




KQC‘& i zasto trebas otici cjjnekolocju?

AKO IMAS156., A NIST DOBILA PRVU MENSTRUACLIU
180G POREMECATA T NEREDOVITOG MENSTRUACTTSKOG CTKLUSA
[80G JAKO OBILNTH T BOLNIH MENSTRUACITA

[806 TZ0STANKA MENSTRUACTJE

PRIPOJAVI BOLOVA U DONJEM DIJELU TRBUKA KOJT NISU
VEZANT A MENSTRUACTIU

AKO TMAS NEUOBTCATEN T POJACAN TSCJEDAK 17 RODNICE

KOD POJAVE RANTCA, MJEHURTCA, BRADAVICA TLT TZRASLINA
NA VANTSKOM SPOLOVILU

AKO SE POJAVT OSJETLITVOST, ZARENTE T/TLT SYRBEZ U PODRUCTU
VANJSKOG SPOLOVILA

PRI POJAVL , EVORICA” U DOJCT ILI TSCTETKA TZ BRADAVICE DOJKE

KO, LZRAZENTH KOZMETIEKTH PROBLEMA: AKNE, POTACAN RAST
DLACICA, OPADANJE KOSE

KOD PREKOMJERNE TLT PREMALE TEZINE T NEREDOVITOG
MENSTRUACTJSKOG CIKLUSA

ODMAH NAKON PRISILNOG SPOLNOG ODNOSA ILT SPOLNOG ZLOSTAVLTANJA
(BEZ ODOBRENTA DIRANJE TVOTTH INTIMNTH DIJELOVA TIJELA LT TRAZENE
DIRANJA TUDIH INTIMNTH DIJELOVA TIJELA KAD T SVI DODIRT KOJI
TLSTVARAJU NELAGODU)
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Koza je najvedi i najvidljiviji organ naseg tijela. Bududi je u izravnoj
komunikaciji s vanjskim svijetom, Cesto se poistovjeéuje s omotacem
i pridaje joj se iskljucivo kozmeticki znacaj. Koza nas Cesto odredu-
je, ona je prvo $to okolina vidi, ali ZAPAMTI, koZa je puno vise od
»pokrivaca“.

UIO!]Q koze
m IASTITA 0D OZLTEDE T DRUGTH MEHANTCKTH POVREDA
(CUVA MISICE, KOSTL, ZGLOBOVE T UNUTRASNJE ORGANE)
DR /5111 00 GUBLTKA TEKUEINE T ELEKTROLTTA

PR 2457074 00 PATOGENTH MIKRODKGANTZAMA
TR 56111 00 GUBTTKA TEKUEINE T ELEKTROLTTA

PR LAy TELESNE TEMPERATRE
O TVA0ANTE AKTIVNOG OBLIKA VITAMINAD

Koza moze osjetiti bol, svrbez, pritisak, vibracije, toplinu i hladnodu.
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Koza pokriva cijelo tijelo.
Najtanja je na kapcima,
a najdeblja na tabani-
ma. Kosa, nokti, Zlijezde
lojnice i znojnice su ta-
koder dijelovi koze. Na
slici je prikazan presjek
kroz kozu, tako da mozes
vidjeti koliko je kom-

Dlaka

Epidermis[ - ail

permis pleksna njezina grada.
. Najpovrsniji sloj koze se
otkozno
masno zove EPIDERMIS. Sta-
tkivo

nice epidermisa se kon-
tinuirano ljuste i zamje-
njuju ih stanice iz dubljih
Sosda iu?é’izz Arterje 2\\/,221 i §lojev§ .epidermisa_.. To

je aktivni proces koji ne-
prestano traje. Zanimlji-

Korijen dlake

Folikul dlake 7znojna

vo je da se svaku minutu oljusti 30 000 do 40 000 stanica na povrsini
epidermisa i zamijeni ih isti toliki broj stanica iz dubljih slojeva epider-
misa. Epidermis se potpuno obnovi za 28 dana tako da ozljede unutar
epidermisa obicno cijele brzo i bez oziljka. U epidermisu se nalaze vise
vrsta stanica ukljucujucii one koje odreduju boju koze i sudjeluju u imu-
noloSkom odgovoru.

Srednji sloj koze se zove DERMIS i on hrani epidermis. Bogat je vlaknima
(kolagenim i elasti¢nim), Zivcima, krvnim Zilama i Zlijezdama. Ovdje se
nalaze zavrseci ziv€anih vlakana koji $alju poruku u mozak. Nakon §to si,
na primjer, pogladila macku, psa ili dirala pijesak, tvoj mozak ¢e upravo
preko koZe i Ziv€anih vlakana dobiti tu informaciju. Isto ¢e se dogoditi
kada dotaknes nesto vruce ili hladno. Male krvne zile u dermis dovode
kisik i hranjive tvari te hrane kozu.




Zlijezde lojnice, zovu se jo$ i sebacealne Zlijezde, proizvode loj ili
sebum. Najbrojnije su na licu, gornjem dijelu leda, koZi ramena
i dekoltea. U pubertetu lojnice pod utjecajem hormona postaju
aktivnije pa luce vise loja, zbog Cega se kosa ¢esto masti, a mogu se
pojaviti i bubuljice, pristiciili akne.

Zlijezde znojnice lu¢e znoj, najbrojnije su na dlanovima, tabanima i
podrudju pazuha. Zadatak znoja je odrzavanje tjelesne temperature,
stoga se ljeti pojac¢ano znoji$ jer se na taj nacin i hladimo. Znojimo se
pojacano ufizi¢koj aktivnosti,odnosno u stresu. Jesili primijetila dase
pojacano znojis u uzbudenju, na primjer kada pises test ili odgovaras
u Skoli? U pubertetu znoj dobiva neugodan miris zbog aktivnosti
hormona i posebne vrste bakterija koje razgraduju komponente znoja
na supstance neugodnog mirisa.

Treci sloj koze je POTKOZNO MASNO TKIVO koje ¢uva tjelesnu
temperaturu i Stiti nas od ozljede.

Dlake takoder cine dio koZe. Rastu svuda osim na dlanovima,
tabanima i usnama. Dlaka izlazi iz dlacnog folikula uz koji su vezane
i sebacealne Zlijezde koje podmazuju vlas. Dlake su najbrojnije na
vlasistu pa samo na glavi ima 10 000 dlacnih folikula. U pubertetu se
pod utjecajem hormona dlake mijenjaju, rastu stidne dlacice i dlacice
na kozi pazuha, kod djecaka i na licu.

Nokti su takoder dio koze i zadatak im je zastititi osjetljivu kozu
prstiju.




Koza lica je u pubertetu suha u manje od 10 % adolescenata.
Najcesce je suha na koZi nogu, ruku, postrani¢no trupa i to tijekom
zimskih mjeseci. Suha koza Cesto svrbi, a kao posljedica svrbeza
pojavljuju se ogrebotine i crvenilo kozZe.

Normalng koza

Mali broj sretnih adolescenata ima normalni tip koZe koji ne zahti-
jeva nikakvu posebnu njegu, ve¢ uobicajenu higijenu.

Masna i mjesovita koza

Najcesdi je tip koZe u pubertetu i nastaje kao posljedica pojacane
aktivnosti Zlijezda lojnica. Bududi su lojnice i najbrojnije na
licu, dekolteu i ledima, masni tip koze je ovdje i najjace izrazen.
Dermatoze vezane uz masnu i mjeSovitu kozu su pristiéi (akne),
crvenilo i ljustenje vlasista (seboreji¢ni dermatitis).




\»

Sto ukljucuje pravilna njeqa koze?

Redovito pranje, najc¢e$ce tusiranje temelj je njege koze. Cesto se
postavlja pitanje: ,Koliko puta dnevno ili tjedno je preporudljivo
tusirati se?“ Adolescencija je vrijeme aktivnosti koje su vezane uz
znojenje i preporuka je: operite se barem jedanput dnevno. Vecina
izabire veclernje tusSiranje kao uvod u dobar san dok drugi vole
tusiranje kao ritual jutarnjeg budenja. Preporuka je: izbjegavaj
agresivna sredstva za pranje! Koristi sredstvo za pranje koje ima pH
najsli¢niji kozi (zove se sindet). Od najranije dobi uci$ da se bolesti
mogu Siriti prljavim rukama, stoga ne zaboravi redovito prati ruke!

Licu uvijek posveti posebnu paznju. Ako imas normalnu ili suhu kozu,
bit ¢e dovoljna voda ili micelarna otopina za CiS¢enje. O njezi masne i
mjesovite koze posebno procitaj u poglavlju o aknama.

/)

Higijena usne Supljine i redovito pranje zubi, ujutro i navecer te na-
kon svakog obroka. Redovito posjecuj stomatologa. Nerijetko je doba
adolescencije i vrijeme nosenja aparata za zube. Tada je zube potreb-
no dodatno njegovati, uobicajena tehnika ¢is¢enja vise nije dovoljna.
Ne zaboravi koristiti svileni konac i interdentalne cetkice kojima se,
svakodnevnom higijenom, eliminiraju svi Stetni uzrocCnici (bakterije
plaka) koji u nedovoljno ociséenim ustima dovode do upale desni,
gingivitisa, parodontalne bolesti i karijesa.



O higijeni spolovila procitaj u prvom dijelu knjizice.

Vlasiste peri Samponom izabranim prema tipu kose. Sampon uvijek
dobro isperi, savjetujemo da na vrhove naneses$ balzam (regenerator)
koji jaca vlas i kosa se lakSe rascesljava. Izbjegavaj agresivne postup-
ke za vlasiSte, poput pramenova, bojanja i sli¢no. Bit ¢e vremena za
ovakve postupke kasnije kada koza viSe nece biti tako osjetljiva.

Mazati kozu ili ne? Ako je koza suha, narocito tijekom zimskih mjeseci,
preporuka je nakon tuSiranja nanijeti neutralnu kremu za vlazenje
koze.

Vrijeme je da pocnes koristiti i dezodoranse ¢ija je uloga neutralizirati
neugodan miris znoja. Za pubertet se savjetuje uporaba dezodoransa
za osjetljivu koZu sa $to manje alkohola, konzervansa i boja. Antiper-
spiransi smanjuju znojenje, sadrze aluminijeve soli koje zacepljuju
kanaliée Zlijezda znojnica ¢ime se smanjuje koli¢na znoja. O primjeni
antiperspiransa savjetuj se s lije¢nikom ili ljekarnikom.

Nokte paZljivo rezi da ne nastane upala ugla nokta Sto nazivamo
surasli nokat“. Izbjegavaj agresivne postupke poput lijepljenja umjet-
nih noktiju, geliranja, UV lampe za nokat i sli¢cno. Ako volis lakirane
nokte, biraj prirodne lakove koji ja¢aju strukturu nokta.

Ne zaboravi!ll Odgovorno se ponasaj na suncu i pravilno se zastiti.




Akne

Akne, bubuljice ili pristici javljaju se u gotovo 80% mladih osoba, a 20
do 30% njih ¢e imati intenzivnije promjene tako da ¢e potraziti pomo¢
lijecnika. Akne mogu biti blage tzv. necista koza (prisutni samo kome-
doni ili miteseri), umjerene (miteseri i upalne promjene) i teske (jake
upalne promjene).

Tesko je nositi se s aknama u doba odrastanja i akne mogu ima-
ti znacajan psihosocijalni utjecaj tako da se kod nepripremljenog
adolescenta mogu javiti i psiholoski problemi ukljuCujuci snizeno
samopouzdanje, socijalno povlacenje i bijes, a kod tezih oblika akni
opisane su i tjeskoba i depresija. Nemoj se povlaciti u sebe i skrivati
svoje probleme, razgovaraj s prijateljem, roditeljima i/ili lijeCnikom.

Zasto nastaju akne?

Glavnu ulogu u nastanku akni imaju hormoni, pojacano lucenje loja i
poremeceno ljustenje roznatog sloja (pa loj ostaje zarobljen u lojnicama).
Daljnju ulogu u nastanku akni ima i bakterija (Propionibacterium acnes)
koja se nastani u zacepljenim folikulima i potice nastanak upale.
lako hrana ne uzrokuje akne, prehrana koja obiluje odredenim
ugljikohidratima (mnogo Secera) moze pogorsati simptome. Takoder,
prekomjerna konzumacija kravljeg mlijeka moze pogorsati akne.
Buduci su mlijecni proizvodi nezamjenjivi izvor kalcija, savjetuje
se jesti fermentirane mlijeCne proizvode (jogurte, sireve i mlijeCne
namaze).



amp Lice operi u mlakoj vodi i koristi preparat za ciscenje lica (gel za
“uV Cis¢enje koze sklone aknama ili losion za ciScenje ili micelarna
otopina za masni i mjeSoviti tip kozZe).

Nemoj biti ,,sama svoj majstor®. Nestrucno istiskivanje mitesera i
bubuljica mozZe izazvati joS jacu upalu i dovesti do stvaranja oZilja-
ka, stoga stru¢nu pomo¢ potrazi na odjelu medicinske kozmetike.

Ako se na odgovarajucu njegu masne i mjeSovite koze sklone akna-
ma one ne smiruju ili nakon dubokih akni zaostaju oziljci, svakako
potrazi pomoc lije¢nika, najbolje dermatologa.

@ U lijecenju akni nije dovoljna samo njega, vec je potrebno prim-

“V jenjivati konkretnu lokalnu, a kadkada i sistemnu terapiju u obliku
tableta. Za ucinak terapije katkada je potrebno i
viSe tjedana, a ponekad i mjeseci.




Vlasiste

Hormoni djeluju i na vlas tako da se kosa pod utjecajem pojacane ak-
tivnosti Zlijezda lojnica Cesto ubrzano masti. Za masnije vlasiSte upo-
trebljavaj Sampon za masnu kosu ili Sampon za Cesto pranje. Katkada
je potrebno kosu prati i svaki drugi dan. Nije to¢na tvrdnja da ¢eSce
pranje stvara masnije vlasiste.

U pubertetu se Cesto javlja i ljuskanje u vlasiStu uz crvenilo. To je
posebno izrazeno u fazama emocionalnog stresa, npr. za vrijeme
povecanih Skolskih obveza. Pojavu suhih ljuskica zovemo prhut.
Uz ljuskanje u vlasiStu i pojacanu aktivnost posebne vrste ,,gljivica®
(Malassezia species) moze doci i do upale koze vlasista u vidu crvenila
i masnih Zuékastih ljusaka S$to zovemo seborejicni dermatitis.
Seboreji¢ni dermatitis Cesto prati svrbez, a moze se, osim u vlasistu,
pojaviti i na drugim mjestima gdje postoji vise lojnih Zlijezda, na
primjer na licu (nabori oko nosa i usana, nosnice, obrve, dekolte).

Zavrijeme menstruacije slobodno peri kosu jer postoje zablude da se
to ne smije raditi.

Prhut u vlasistu ¢e$ smiriti primjenom Sampona protiv suhe prhuti, a
za seboreji¢ni dermatitis savjetuje se primjena Sampona koji ¢e smiriti



upalu i aktivnost “gljivica“. Zapamti, Sampon je ovdje lijek i primjenjuj
ga prema uputi. Vlasiste naSamponirati, ostaviti Sampon da djeluje
barem pet minuta, a zatim ga isprati. Drugo pranje moze biti krace.
Primijeniti dva puta tjedno kroz Cetiri do Sest tjedana.

Cesto se pod utjecajem hormona mijenja i tjelesna masa te se pojavljuju
strije. Dje¢acima se obic¢no javljaju na kozi straznjice, bedara i leda, a
djevojkama na dojkama, straznjici, bedrima, a ponekad i nadlakticama.
Na pocetku su jace izrazene, ljubicaste boje, s vremenom izblijede te
postaju manje vidljive.

U prevenciji nastanka strija vazno je zdravo se hraniti, piti dovoljno
tekucine i baviti se fizickom aktivnosti, ali je jednako vazna redovita
njega koze kremamai ili losionima koji vlaze kozu.

Tetovaze j piercinzi

Pubertet i adolescencija su kriti¢no razdoblje za razvoj identiteta Ciji je
vazan dio razvoj slike o vlastitome tijelu. TinejdZerima koza ¢esto sluzi
»kao platno® za vlastito izraZzavanje pa se u ovom razdoblju ¢esto koristi
neprimjerena kozmetika, tetovaze i piercing. Imunoloski, kao i ostali
sustavi, jo$ nisu u potpunosti razvijeni i koza je podlozna ozljedama,
infekcijama i oziljcima. Savjet je izbjegavati svako oslikavanje, trajno
obiljezavanje i samoozljedivanje koze!




Od4govorno ponaganje na suncu

Sunce jeizvor zivota, utjeCe na rast i razvoj biljaka, ljudii Zivotinja. Bez
sunca nema vitamina D koji je potreban za rast kostiju. No, pretjerano
nekontrolirano izlaganje suncu glavni je vanjski cimbenik u nastanku
zlodudnih tumora koZe, u prvom redu malignog melanoma, stoga -

OJ«joyorno i Pametno se ronaéaj nq suncu!!!
Ne koristi solarijlll

Izbjegavajizlaganje suncu uvremenu kada je sunCevo zracenje
* najjace od 11 do 16 sati i ne dopusti da ,izgoris“!!! Koza pamti
osteéenja nastala u djetinjstvu i mladosti.

| za oblac¢nog dana sunceve zrake prolaze kroz oblake. Hlad
ﬂ ne pruza potpunu zastitu jer postoji refleksija suncevih zraka
0 povrsinu mora, pijeska, trave.

]



Svakako se zastiti odjecom, kapom i sun¢anim naocalama.

Redovito koristi kreme za zastitu od sunca s visokim zastitnim
faktorom, punom zastitom od UVA i UVB zraka.

I niposto ne koristi solarij koji predstavlja veliku opasnost od
razvoja raka koze.

©00

Redovita kontrola madeiza

Madez ili nevus se razvija iz melanocita i dobrocudna je promjena. Na
kozi tijela odraslih osoba nalazimo barem 20-ak madeza. Razvijaju se
tijekom Zivota, a najveci broj ih nastaje u doba adolescencije. Njihov
broj najvise ovisi o nasljedu i izlozenosti suncu.

Ako imas vedi broj madeza ili, neovisno o broju, madeze neobi¢nog
oblika, boje, debljine, ili se madezi naglo povecavaju, trebas otici
svome lijecniku ili dermatologu. To je osobito vazno jer nagla prom-
jena ili nastanak madeza moze biti znak nastanka jednog od najzlo-
¢udnijih tumora kozZe koji se zove melanom. Stoga je vazan i prvi i
kontrolni pregledi.




G".ie mozes potraziti strucnu pomoc?

Nemoj se bojati pitati! Pricaj i pitaj! | drugi imaju iste ili slicne
probleme!

Uvijek se mozes obratiti bliskoj osobi, majci, profesorici, starijoj sestri
ili prijateljici, alinemojzaboravitidastru¢nu pomo¢ mozes dobitisamo
kod stru¢ne medicinske osobe, svoga lije¢nika obiteljske, Skolske
medicine, lijecnika specijalista ginekologa ili dermatovenerologa.

Stru¢nu medicinsku pomoé mozes dobitii kod nas. Ovdje rade lijeCnici
specijalisti ginekologije i dermatovenerologije te posebno educirane
medicinske sestre. Uvijek si dobro dosla!

Nas kontakt:

Centar za reproduktivno zdravlje Klinike za pedijatriju
Klinika za djecje bolesti Zagreb

10 000 Zagreb, Klai¢eva 16

telefon: 01/4600251

e-mail: Repro.zdravlje@kdb.hr

" 1@ O
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