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FOmija juaj 
Puberteti zakonisht fillon 
ndermjet moshes 10-16 vjec, 
ose mesatarisht te vajzat 
shenjat e para te pubertetit 
paraqiten rreth moshes 11 
vjec, kurse te djemte rreth 
moshes 12 vjecare. Ne 
pamjen fizike dote vereni qe 
femija juaj dukshem rritet 
ne Iartesi dhe peshe, ju 
paraqiten gimet nen krahe 
dhe ne pieset e "turpshme". 

Shkruan: MR. sci. med. 
dr. Emilija Jasovi~­
SiveskaSpec.gjinekolog­
obstetre 

P uberteti eshte periudhe 
normale dhe _e s_hendosh~- n~ 
jeten e c;:do nJenu. Por, ne te 

njejten kohe, gjithe ndryshimet te 
cilat ndodhin ne ate periudhe, si 
emocionale ashtu edhe fizike, 
mund te jene konfuze dbe 
tmerruese per femijen tuaj . (:'do 
gje do te ishte shume e thjeshte kur 
puberteti do te fi llonte dhe do te 
mbaronte ne periudhe te njejte te 
jetes te te gjithe femijet dhe kur te 
gj itha ndrysbimet te ta te 
zh villoheshin ne menyre te njejte. 
Si prind, do te duhet ta kuptoni 
femijen tuaj dhe t'i perkushtoni 
kujdes te vec;ante ne ate periudhe 
dhe ne ate menyre do te ndilunoni 
qe femija juaj ta zgjedhe rnJgen e 
vertete dhe te rritet ne person 
psiko-fizik te shendoshe dhe 
emocionalisht te pjekur, ge me 

tutie ne jete te mundet te qendroje 

me gjitha problemet dhe 
paragjykimet me te ci!at te gjithe 

ne ballafaqohemi. 
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Puberteti zakonisht fillon 
ndennjet moshes I 0-16 vjec;:, ose 
mesatarisht te vajzat shenjat e 
para te pubertetit paraqiten rreth 
moshes 11 vjec;: , laJrSe te djemte 
rreth moshes 12 vje~are. Ne 
pamjen fizike do te vereni qe 
femija juaj dukshem rritet ne 
lart:esi dhe peshe, ju paraqiten 
qimet nen krahe dhe ne pjeset e 
"turpshme". Kurse te djemte do te 
filloje t'u rritet mjekra dhe 
mustaqet. 
Gjendrat e djerses jane me aktive 
te djemte dhe te vajzat, prandaj 
edhe tloket do t'u yndyrosen me 
shpesh, madje do t'u paraqiten 
aknet qe jane problemi me i madh 
i pubertetlinjve. 
Ne qofte se keni vajze, perve~ 
shenjave te lartperrnendura, te ajo 
do te vereni ndryshim te trupit ne 
J...ruptimin qe fiton ne peshe, pra, 
ne fonnimin e siluetes SC nje 
femre te rritur, ju rriten gjinjte 
dhe, perafrrsisht , gjate ketyre 
ndryshime do te paraqitet 
menstruacioni i pare. Shpesh 
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ndodh qe gjinjte te mos jene te 
njejta ne madhesi . Nese eshte rast 
te vajza juaj, do t'i tregoni qe te 
mos brengoset se eshte gje 
normale, madje po te duhet c;:ojeni 
te mjeku i cili do ta vertetoje. 
Ne qofte se keni djale, dijeni se 
edhe ai ka pyetje dhe dyshime 
sikurse vajzat. 
Te djali do te vereni poashtu se 
trupi i tij merr karakteristika te 
bun-it. Organet gjenitale rriten ne 
gjitha dimensionet, testikujt 
fillojne te prodhojne 
spennatozoide. Edhe te djemte, 
njeri testis, i majti, me shpesh 
mund te jete i vendosur me poshte 
se i djatl~ti d.he te jete shkak per 
brengosje te djemte. Edhe ne kete 
rast duhet t'i thuhet djalit se kjo 
eshte gje nonnale. Dhe perderisa te 

vajzat befasi me e mad.he eshte 
menstruacioni i pare, te djemte 

paraqitet erekcioni (vershirn 
qarkullim i gjakut ne penis) dhe 
ejakulimi (hed.hja e lengut te . 
fares) . Keto dy paraqitje ne fi\\1m 
le pubertelit ndodhin spontanisht, 
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kurse me kohe ulet. Jvf enyra me e 
~ire qii spontaniteti te ulet eshtii 
qe atyre te mos u viret mendia. 
Erekcionet dhe ejakulirnet i ka 
gjate gjithe jetes mashkulli: .. 
Ndryshimet e ketilla ne fillim te 
pubertetit paraqiten ne gjume 
(polucion ose enderra te lagt~) 
dbe gjer nga fund.i i pubertet1t do 
te bumbasin). 
Cka ju si prind mund te beni n_e 
kete periudhe per femijen tuaJ? 
Me pare duhet te jene angazhuar 
te dy prindet. Nese keni vajze, nuk 
eshte ndihme qe vetem nena te 
angazhohet, por shume shpesh 
edhe babai. Dhe e kunderta, nese 
keni djale, shume here eshte i . 
nevojsbem angazhimi i nenes e JO 
vetem i babait. 
Mesojeni qe femija juaj te 
ushqehet drejt dhe ne ve~anti kinj 
kujdes per ate se puberteti eshte 
periudha e rritjes me intensive te 
njeriut, kur trupit i nevojiten 
proteina, karbohidrate. yndyma, 
vitamina dhe minerale me 
perfaqesim te drejte. Nese keni 
nevoje per keshilla drejtohuni te 

7\V'7~:~t~~1 g01;;~;;;~~~~;~~;~;t. 
· ! fytyra (per sh.kak te puc;rrave, 

Mesojeni qe femija juaj te 
ushqehet drejt dhe ne 
ve<;anti kini kujdes per ate 
se puberteti eshte periudha 
e rritjes me intensive te 
njeript, kur tmpit i 
nevojiten proteina, 
karbohidrate, yndyma. 
vitamina dhe minerale me 
pe1iaqesim te drejte. 

mjeku nutricionist, i cili do t'ju 
keshilloje se si duhet ta beni ate. 
Shume here ndodh qe remijen 
tuaj ta shihni ne depression per 
shkak te pamjes se vet, sidomos 
sa i perket peshes trupore. 
Ndihmojini ta doje dhe te 
kujdeset per trupin e vet. Te 
rinjte, sidomos vajzat, qe 
krahasohen me manekenen, 
kengetaren apo artisten e njohur 
qe pelqejne, mund te bien ne 
kriza depresive te renda, tc 
paraqitet ankthi, mosrespektimi i 
vetvetcs, dieta te pakontrolluara 
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i floket, pjeset intime. Per vajzat, 
1 kujdes i ve9ante duhet ne 

periudhen e menstruacionit, si te 
kujdeset dhe si te sillet ne ate 
periudhe. Afersia e vrimes se qeses 
se urines, vagines dbe anusit 
kerkojne kujdes te ve9ante ne 
mbajtjen e higjienes intime te 
vajzat. Keshilloni vajzat dhe 
djemte qe te mos nderrojne teshat 
dhe mbatbjet me shoqe e shoke te 
tjere ose me motrat dhe vellezerit e 
vet. Teshat dhe mbathjet duhet te 
jene komode. Femijet le te mos 
jene te udbehequr k.rejtesisht nga 
moda e televizionit dhe revistave. 
Gjithrnone mund te gjendet 
rnenyre per veshje e mbathje 
kornode dbe bashkekohore. 

Kujdes t vec;ante si prind t'i 
kushtoni sidomos gjendjes 
emocionale te femijes . Mund te 
jete kokefort, te sillet ne menyre 
re pazakonte, do t'ju pyese per 
mendimin tuaj dhe menjehere do 
t'ju kundershtoje. Do te filloje te 
tregoje interes per t'u shoqeruar 
me femije tjere, por te seksit te 
kundert. Mos harroni se puberteti 
eshte periudhe e pershtatshme 
per stabilizimin e menyres se 
kominikimit ne mes jush dhe 
remijes suaj . Bejuni mik mete, 
tregojini se e kuptoni per ate se 

i;ka i ndodh, sepse edhe ju keni 
kaluar ne ate periudhe. Kujtohuni 
me sinqeritet per ate periudhe 
tuajen, per vitet e pubertetit tuaj . 
Ne kete periudhe femija ka me 
shume nevoje per ju, prandaj 
duhet t'i tregoni se ju interesoheni 
per ate qe i ndodh. Duke biseduar 
per problemet qe i bart puberteti 
do ta ndihmoni qe t'i formoje 
qendrimet dhe mendimet e vela 
dhe te behet person me pergjegjesi 
per vetveten dhe per te tjeret. 



VASET? DETE E VO PUBERTET? (PREYED) 

P1suva: Mr.Sci.med.Dr. Emilija Jasovic-Siveska 
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Pubertetot e normalen i zdrav period vo zivotot na sekoi covek no v · t • 

· k · l v • • 
J , o 1s ovreme site 

prom:ru ~1 se s ucuvaa:~o tOJ penod, kako emocionalni taka i fizick.i, mofat da bidat konfuzna i 

z~stras1:vacka ~tapa vod z1vot~t na \_'aseto ~~te. Se bi bilo mnogu poednostavno koga pubertetot 

b1 z~pocnuv~l 1 z~~suval vo 1s~ per_1od vo z1votot, kaj site deca i koga site promeni kaj niv bi se 

od:1val~ na 1st ~acrn: K.ako rod1tel ce mora da go razberite Vaseto dete i da mu obratite posebno 

:111mame vo _t0 J P~:1~d i na t~j nae~ ce pomognete Vaseto dete da go izbere vistinskiot pat i 

1zra~ne v_o ps1hofmc~~ zdrava 1 emoc1onalno zrela Jicnost koja ponatamu vo z.ivotot ce moie da se 

nos1 so site probleIID 1 predrasudi so koi site se sretnuvame. 

. Pubertetot v?obicaeno pocnuva medu 10 I 16 godini, ili prosecno kaj devojciwata prvite 

znac1 na_ pubetret se Javuvaat okolu 11, a kaj momciwata okolu 12 godina. Vo pogled na fizickite 

promem, ce zabelezite deka Vaseto dete pozabelezlivo raste vo visina i tezina, se javuvaat vlakna 

pod pazuvite i vo sramnit predel, a na momciwata ce pocne d aim raste brada i mustaci. Potnite 

zlezdi i kaj momciwata i kaj devojciwata se poaktivni, zaradi toa i kosata pocesto se zamastuva, a 

ce se javi mozebi i najgolemiot problem za pubertetlute: ablite. 

Ako irnate cerka, pokraj gorenavedenite promeni ce zabelezite deka kaj nea pocnuva da 

se menuva teloto, vo smisla na zdobivawe na oblini na vozrasna zena, rastat gradite i priblizno za 

edna godina od ovie promeni ce se pojavi I prvata menstruacija. Cesto se slucuva da gradite ne se 

isti po golemina i ako e toa slucaj so Vasata cerka ice i kaiete toad a ne ja zagriiuva deka e toa 

normalno, pa aka treba i odvete ja kaj lekar koj toa ce go potvrdi. 

Ako imate pak sin, znajte i deka toj ima svoi prasawa i nedoumici kako i devojciwata. Kaj 

sinot ce zabelezite isto taka deka negovoto telo poprima karakteristiki na maz. Polovite organi 

rastat (penisot i testisite) vo site dimenzii, a testisot pocnuva da proizveduva spermatozoidi. I kaj 

rnomciwata edniot i toa pocesto leviot testis moze da e podolu postaven od drugiot i da bide 

pricina za zagrizenost na mornceto. I vo vakov slucaj treba da mu se kaze na deteto deka toa e 

normalno. I dodeka kaj devojciwata najgolemoto iznenaduvawe e menstruacijata kaj momciwata 

se javuva erekcija ( opkrvenost na penisot) i ejakulacija( isfrlawe na semena tecnost). Ovie dve 

pojavi vo pocetokot na pubertetot se slucuvaat spontano, vo pocetokot se spontani, a so vreme se 

namaluvaat. Najdobar nacin da kako spontanj isceznat e da ne se obrnuva vnimanie na niv. 

Erekciite i ejakulaciite gi ima vo celiot zivot na eden mai. Vakvite prorneni vo pocetokot na 

pubertetot se javuvaat vo tekot na sonot (polucija iii vlazni sonista) I do krajot na pubertetot ce 

isceznat. 
Sto Vie kako roditel mozite da napravite vo ovoj period na Vaseto dete. Najprvo, rnoraat 

da bidat vkluceni i dvajcata roditeli. Ako imate cerka, nee od pornos samo majkata tuku mnogu 

pati i tatkoto, i obratno ako imate sin, mnogu pati e potrebna majkata a ne samo tatkoto. 

Naucete go Vaseto dete zdravo da se hrani i osobeno vodete griza za toa bidejci toa e 

period na intenziven fizick.i rast, koga na teloto mu se potrebni proteini, jagleni hidrati, masti, 

vitamini i minerali, so pravilna zastapenost. Ako custvuvate potreba obratete se kaj lekar­

nutricionist, koj ce Ve posovetuva kako da go pravite toa. Mnogu pati ce se sluci da go vidite 

Vaseto dete depresivno zaradi svojot izgled osobeno vo pogled na tezinata. Pomognete mu da go 

saka i neguva svoeto telo. Mladite, osobeno devojkite, sporeduvajc~ g_o svojot_ so_ iz~l~dot na _ni~ 

omilenata manekenka, glumica ili peacka, mofat da zapadnat vo tesk.i depres1vru krlZl, da se 1av1 

anksioznost, nepocituvawe na sebesi, nekontrolirani dieti i vo ekstremni slucai nutriti':1i bolesti. 

Vodete griia za pravilna higiena na telot, pocnuvajci od liceto (za_radi akmte ), kosa:~a, 

intimniot deJ od teloto. Za devojciwata, osobeno vnimanie obratete vo penod na menstr~ac11a'. 

kako da se grizi. i odnesuva vo toj period. Blizinata na_ ~okracnat~ c~vk~, otvorot _na va~!~ata 1 

anusot baraat osobeno vnimanie na odrzuvaweto na h1g1enata na mtimmot del kaJ devo1c1wata: 

Sovetuvajte gi decata da ne menuvaat obleka i obuvki so svoite drugari . i drugarki, ili braca 1 

sestri. Oblekata i obuvk.ite treba da se udobni. Neka decata ne se rakovodat vo celost _vo 

obJekuvaweto od ona sto go gledaat na televizija ili citaat po vesnicite. Sekogas moze da se na1de 

nacin za sovremeno i udobno oblekuvawe. 
, 

Osobeno vnimanie kako roditel obratete i na emocionalnata sostojba na deteto. Moze d:~ 

bide tvrdogJavo, da se odnesuva na nevoobicaen nacin, ce Ve prasuva za Vase rnislewe i mozebi 



vednas ce se sprotistavi. Ce pocne da pokazuva i~teres za dr_u_g~ruvawe so deca od sprotivniot pol. 
Ne zaboravete deka ~uberte~?t e. pogoden penovd za stab1hz1rawe na nacinot na komunikacija 
medu Vasi deteto. B1dete pnJateh so nego, pokazete mu deka go razbirate za ona sto se slucuva 
bidejci i Vie ste minuvale niz toj period. Setete se navistina i Vie na Yasite pubertetsk.i godini. y 0 

ovoj period deteto ima najmnog~ potreba od ~ .as i zatoa ce treba d_a mu _p~kazi~e deka Vie se 
interesirate za ona sto mu se slucuva. Zboruva1c1 so nego za probleIIllte km g1 nos1 pubertetot ce 
mu pomognete da gi formira svoite stavovi i mislewa i stane odgovoma licnost za sebe i za 

drugite. 
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