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Vad ar puberteten?

| puberteten vaxer och forandras kroppen och kanslorna utvecklas. Det
beror pa hormoner som ar amnen i kroppen som paverkar utvecklingen.

Nar borjar puberteten?

For de flesta borjar puberteten i 9-15-ars aldern,
men den kan ocksa borja tidigare eller senare. Du
kan inte sjalv paverka takten, det ar bestamt i din
kropp redan fore fodseln.
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Puberteten ar en dvergangsperiod mellan att vara barn
och vuxen. Kroppen forbereder sig pa att kunna fa barn. Du
vet att din kropp ar fardig for det da du borjar fa mens eller
utlésningar. Det kallas att bli kbnsmogen.



Saker som hander i puberteten:

0 Kroppen vaxer och torandras

| puberteten forandras din kropp och mangden fett 6kar.
Du blir langre och lite bredare. Om du har en flickkropp
far du lite rundare hofter, rumpa och lar och om du har
en pojkkropp blir axlarna bredare.
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Da kroppen utvecklas behdver den
mera energi for att orka vaxa. Darfor
blir du ofta hungrigare.
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e Fetare hud och har

| puberteten behover du tvatta dig lite oftare eftersom
huden tillverkar mer fett. Huden blir fetare och ansiktet
kan bli glansigt. Haret blir snabbare smutsigt. Darfor ar
det viktigt att du tvattar dig regelbundet.

Du far lattare finnar och pormaskar, vilket kan kdnnas
jobbigt. Det ar vanligt, och huden brukar lugna sig da du
blir lite aldre.

6 Svetien luktar mer

Du svettas mer an tidigare, och svetten borjar lukta mer.
Det ar bra att tvatta atminstone ansiktet, armhalorna
och snippan eller snoppen varje dag, och fotterna ifall
du far fotsvett.




0 Mer har
pa kroppen

| puberteten borjar det
vaxa har under armarna
och kring snippan och
snoppen. Du som har
en pojkkropp far fjun pa
overlappen. Fjunen blir
senare mustasch och
skagg. Det borjar vaxa
mer har pa kroppen
och haret blir grovre.
Harvaxten kan oka tills
du blir vuxen.

Q Brosten vaxer

Bade hos flickor och pojkar kan brostvartorna bli lite
svullna och 6mma. Pa flickkroppar fortsatter brosten
utvecklas. Det varierar nar brosten borjar vaxa, hur lange
de vaxer och hur stora de blir. Det ena brdstet blir ofta
lite storre an det andra. Det kan vaxa harstran kring
brostvartorna.

Q Rosten forandras

Rosten forandras lite for alla. Du som har en pojkkropp
far tydligt morkare rost och rosten kan ibland brytas.
Det kallas malbrott. Malbrottet kan paga en langre eller
kortare tid, det varierar.




0 Snippan och snoppen forandras

Under puberteten vaxer snippan och
snoppen och far en morkare farg.
Snippan och snoppen utvecklas under
flera ar, bade utanpa och inuti.

Det borjar vaxa konshar runt snoppen
och pa snippan. Det vaxer har pa
venusberget, blygdlapparna, pungen
och kring rumphalet.
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Pa samma satt som manniskors
kroppar ser olika ut sa ser ocksa
snippor och snoppar olika ut.

Blygdlappar ar olika stora, en
blygdlapp kan vara mycket storre
an den andra, och snoppar ar av
olika storlek och kan vara bojda
at olika hall.

For att bli ren
racker det med vatten,
om du tvattar mellan
alla veck och under
forhuden. Annars
samlas dar bakterier
och ett vitt kladd som
kallas smegma. Det
finns intimtval som ar
mildare an vanlig tval,
om du vill anvanda
tval.




© Mens och vitflyining - ~
| puberteten borjar det komma vitflytning fran slidan. Varfor far du mens?
Du far vita, genomskinliga eller gulaktiga flackar i

trosorna. Vitflytning ar slidans satt att halla sig fuktig

och rengora sig. Flytningen kommer redan fore Kroppen forbereder sig
forsta mensen. En del har mer flytningar, andra varje manad for att bli gravid
mindre. Flytningarna varierar under menscykeln. genom att samla naring som en

baby behdver for att vaxa. Naringen
finns i blodet. Om kroppen blir gravid sa
far babyn naringen genom en navelstrang
som gar mellan mammans livmoder och
babyns mage. Och da kroppen inte
blir gravid sa behovs inte det
naringsrika blodet och det
kommer ut som mens.

Mens, eller menstruation, betyder att man bloder
fran snippan ungefar en gang i manaden. Den forsta
mensen kan komma tidigare eller senare, allt mellan
8 och 16 ar ar normalt. Du bléder ofta i 3-8 dagar, en
del bloder ratt lite, medan andra bloder mycket.




Tiden fran mensens forsta dag till
foljande mens kallas menscykel. En
menscykel ar ofta 24-35 dagar lang.
| borjan ar det vanligt att mensen
kommer mer oregelbundet. Sjukdom,
resor, stress, hard traning och
viktminskning kan paverka mensen
sa att den faller bort eller kommer
mer sallan.

Mensens farg kan vara allt fran
klarrod till morkbrun. Den kan se
ut som blod eller ha klumpar i.
Mensen ar en blandning av blod
och slemhinnor.

Det finns manga olika mensskydd att vdlja
mellan: binda, tampong, trosskydd, menstrosor
och menskopp. Du kan testa olika mensskydd
och valja sddana som kanns bra just for dig.
Skydden finns i olika storlek sa du kan valja

en lamplig storlek beroende pa hur mycket

du bldéder. Under mensen behdver du byta
mensskydd med nagra timmars mellanrum

och tvatta snippan med vatten atminstone

en gang om dagen.

En del far huvudvark, ont i magen eller ryggen,
eller mar illa under mensen. Mar du valdigt daligt
ar det bra att vanda dig till skolhalsovardaren
eller en lakare for att fa hjalp. Du kan bli mer
kanslig eller ledsen och irriterad fore eller under
mensen.




0 Stand och utlosning

Stand eller erektion betyder att snoppen
blir hard. Det hander ofta pa morgonen,
eller da du tanker pa nagon du gillar eller
pa sex, eller da snoppen ror vid nagot
sa det kanns bra. Stand ar inget du kan
bestamma om du ska fa eller inte,
utan det hander av sig sjalv.

Utlosning betyder att det kommer sperma eller
sadesvatska fran snoppen. Utldsningen kommer ut
fran kisshalet. Det varierar i vilken alder du far din
forsta utlosning. | medeltal hander det vid 14-ars
alder men kan ske bade tidigare och senare. Det
brukar komma ca 1-2 teskedar vit, genomskinlig
eller gulaktig vatska.

Du kan fa utlésning under natten eller da du
smeker snoppen. Da du fatt utlésning ar det bra
att tvatta snoppen med vatten.




@ Kanslorna varierar

Redan innan och speciellt under puberteten
ar det vanligt att humoret andrar snabbt.

Du kan vara glad ena minuten och arg eller
ledsen féljande minut.
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Puberteten ar en tid da du blir mer
sjalvstandig. Det kan betyda att du
behdver mer utrymme for dig sjalv,
och att familjen blir lite mindre viktig
medan kompisar och annat kanns
viktigare.
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dnippan

~ Klitoris
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Alla snippor ser lite olika ut. Snippan har !
flera delar, men bara en del av dem syns (/(/ \
utanpa. De yttre delarna ar venusberget, yttre blygdlipp \\ Urinror
yttre och inre blygdlapparna, klitoris,
och slidans 6ppning. Inuti kroppen finns '
slidan, livmodern, aggstockarna och Slidéppning
aggledarna. Inre blygdlipp
Klitoris ar den kansligaste delen av , slidkrans

snippan. Da du blir sexuellt upphetsad
och det kanns skont i kroppen sa svaller
hela snippan lite och klitoris blir storre.
Slidan blir fuktig, det kallas lubrikation.



Slidkrans ar ett hudveck som finns vid slidans
Aggledare oppning. Slidkransen kan hos vissa vara trang och
/ gora att det ar svart att satta in nagot i slidan, som
till exempel en tampong. Det kan bli lattare med
aldern och du kan ocksa forsiktigt forsoka tanja ut
slidkransen med fingret.

= Aggstock

En del har blivit omskurna, ofta redan
som sma. Da snoppen ar omskuren
betyder det att en del eller hela forhuden

Livmoder

~

@. tagits bort. For snippans del kallas det
Y konsstympning, da har oftast en mindre
eller storre del av blygdlapparna och
klitoris skurits bort. Kbnsstympning ar
olagligti Finland.

Slida




Inoppen

Alla snoppar ser lite olika ut. Snoppen har flera delar och de
flesta syns utanpa. De yttre delarna ar snoppens skaft, ollonet,
forhuden och pungen. De inre delarna ar testiklarna och
sadesledarna.

Andan pa snoppen kallas ollon. Ollonet &r den kansligaste
delen av snoppen. Ollonet ar vanligtvis tackt av forhuden.
| puberteten ska forhuden vaxa sa att den gar att dra
tillbaka over ollonet. Ibland ar férhuden sa spand

att det gor ont till exempel da du far stand eller
forsoker tvatta ollonet. Ta i sa fall kontakt med
skolhalsovardaren, det ar inte meningen att

det ska gora ont.

Testiklar

Vid stand fylls snoppen med blod som gor att
den blir hardare. Da pekar snoppen uppat eller
lite at sidan.




Konsidentitet

Ibland fods manniskor i en kropp som inte kanns ratt. Om
man fods i en pojkkropp men kdnner sig som flicka, eller

om man fods i en flickkropp men kdanner sig som pojke kallas
det att vara trans. Vissa manniskor kanner sig varken som
tjejer eller killar, eller sa kan det variera. Det ar viktigt att
omgivningen respekterar hur man upplever sitt kon.
Puberteten kan vara en jobbig tid da kroppen forandras

pa ett satt som kan kannas fel for en sjalv.

dexuell laggning

Man kan gilla flickor, pojkar eller bada, oberoende
vad man sjalv ar. Det ar helt normalt, och kan
variera under livet. Det kan ocksa handa att man
inte alls blir kar, alla ar olika.



Solosex

Manga tycker det kanns skont att rora vid snippan
eller snoppen. Det ar vanligt och ofarligt. Att réra vid
snippan eller snoppen sa att det kanns skont kallas
att onanera, masturbera, runka, dra i hand, ha solosex
eller fingra sig.

Manga med flickkropp tycker det kdnns bra att
gnugga sig mot nagot eller smeka snippan med
handen. Manga med pojkkropp tycker det kanns bra
att dra forhuden over ollonet eller smeka snoppen
med handen.

Man kan smeka sin kropp pa manga olika stéllen och
satt. Det ar bra att prova vad som kanns skont for dig.
Sexuella tankar och fantasier ar vanliga.



Bli inte ensam

Forandringarna under puberteten kan kdannas bade roliga och
jobbiga. Om nagot kanns svart, ar det bra att tala med nagon.
Du kan tala med till exempel kompisar, en foralder eller
nagon annan du litar pa.

Granser och samtycke

Beroring och narhet kan kannas valdigt skont. Om det inte
kanns bra har du alltid ratt att saga nej. Det ar extra viktigt att
fraga om lov innan du rér en annan manniskas brost, kon eller
rumpa. Bada maste vilja pussas, vara ihop eller ha sex. Det
kallas samtycke. Om den andra sager nej sa maste du
respektera det.

Om nagon rort dig mot din vilja, forsokt ha sex med dig eller
anvant vald mot dig sa ar det viktigt att du berattar det for en
vuxen som du kanner att du kan lita pa.




Fragor och anteckningar







