PREVENTIVA JU GARANTON SHENDET DHE JETE

Fémija juaj

Puberteti zakonisht fillon

ndérmjet moshés 10-16 vjec,

ose mesatarisht te vajzat

shenjat e para té pubertetit

paraqiten rreth moshes 11

viec, kurse te dijemté rreth

moshés 12 vjecare. Né

pamjen fizike do té véreni gé

féemija juaj dukshem rritet

né lartési dhe peshé, ju

paraqiten gimet nén krahe

dhe né pjesét e “turpshme”.

Shkruan: MR. sci. med.
dr. Emilija Jasovic-
SiveskaSpec.gjinekolog-
obstetre

P uberteti éshté periudhé
normale dhe e shéndoshé né
jetén e ¢do njeriu. Por, né t&
njéjtén kohé, gjithé ndryshimet té
cilat ndodhin né até periudhé, si
emocionale ashtu edhe fizike,
mund té jené konfuze dhe
tmerruese pér fémijén tuaj. Cdo
gjé do té ishte shumé e thjeshté kur
puberteti do té fillonte dhe do té
mbaronte né periudhé té njéjté té
jetés te té gjithé fémijét dhe kur t€
gjitha ndryshimet te ta té
zhvilloheshin ne ményre t€ njéjté.
Si prind, do té duhet ta kuptoni
fémijen tuaj dhe t'i pérkushtoni
kujdes té veganté né até periudhé
dhe né até ményré do té ndihmoni
qé fémija juaj ta zgjedhé rrugén e
vérteté dhe té rritet né person
psiko-fizik té shéndoshé dhe
emocionalisht té pjekur, g¢ mé
tutje né jeté té mundet té géndrojé
me gjitha problemet dhe
paragjykimet me té cilat té gjithé
ne ballafagohemi.

Puberteti zakonisht fillon
ndérmjet moshés 10-16 vjeg, ose
mesatarisht te vajzat shenjat e
para té pubertetit paraqiten rreth
moshes 11 vjeg, kurse te djemté
rreth moshés 12 vjecare. Né
pamjen fizike do té véreni qé
fémija juaj dukshem rritet né
lartési dhe peshé, ju paragiten
gimet nén krahé dhe né pjesét ¢
“turpshme”. Kurse te djemté do t€
fillojé t'u rritet mjekra dhe
mustaget.
Gjéndrat e djersés jané mé aktive
te djemté dhe te vajzat, prandaj
edhe flokét do t'u yndyrosen me
shpesh, madje do t'u paraqiten
aknet qé jané problemi mé 1 madh
i pubertetlinjve.
Né qofté se keni vajz€, pérveg
shenjave té lartpérmendura, te ajo
do té véreni ndryshim té trupit né
kuptimin qé fiton né peshé, pra,
né formimin e siluetés s¢ njé
femre té rritur, ju rriten gjinjté
dhe, pérafrsisht, gjaté kétyre
ndryshime do té paragitet
menstruacioni i paré. Shpesh

gshi né puberte

ndodh qé gjinjté té mos jené té

njéjta né madhesi. Nése €shté rast

te vajza juaj, do t'i tregoni q€ t€

mos brengoset se éshté gjé

normale, madje po té duhet gojeni

te mjeku i cili do ta vértetojé.

Ne qofté se keni djalé, dijeni se

edhe ai ka pyetje dhe dyshime

sikurse vajzat.

Te djali do té véreni poashtu se

trupi i tij merr karakteristika té

burrit. Organet gjenitale rriten né

gjitha dimensionet, testikujt

fillojné t&€ prodhojné

spermatozoide. Edhe te djemté,

njéri testis, 1 majti, mé shpesh

mund & jeté i vendosur me poshté
se i djathti dhe té jeté shkak pér
brengosje te djemté. Edhe né kété
rast duhet t'i thuhet djalit se kjo
éshté gjé normale. Dhe pérderisa te
vajzat befasi mé e madhe éshté
menstruacioni i paré, te djemte
paraqjtet erekcioni (vérshim
qarkullim i gjakut né penis) dhe
cjakulimi (hedhja € 1éngut t€
farés). Kéto dy paraqjitje né fillim
(¢ pubertetit ndodhin spontanisht,
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kurse me kohé ulet. Ményra mé e
miré qé spontaniteti té ulet éshté

gé atyre té mos u viret mendja.
Erekcionet dhe ejakulimet i ka
gjaté gjithé jetés mashkulli.
Ndryshimet e kétilla né fillim t€
pubertetit paragiten né gjume
(polucion ose énderra te lagta)
dhe gjer nga fundi i pubertetit do
té humbasin).

Cka ju si prind mund té béni né
kété periudhé pér fémijén tuaj?
Mé paré duhet t€ jené angazhuar

té dy prindét. Nése keni vajz€, nuk

éshté ndihmé qé vetém néna té
angazhohet, por shumé shpesh
edhe babai. Dhe e kunderta, nése
keni djalé, shumé heré ésht€ i
nevojshém angazhimi i nénés € jo
vetém i babait.

Meésojeni gé fémija juaj té
ushgehet drejt dhe né veganti Kini
kujdes pér até se puberteti éshté
periudha e rritjes mé intensive t€
njeriut, kur trupit i nevojiten
proteina, karbohidrate, yndymna,
vitamina dhe minerale me
pérfagésim té drejté. Nése keni
nevojé pér késhilla drejtohuni te
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Meésojeni qé fémija juaj té
ushqgehet drejt dhe né
vecanti kini kujdes pér até
se puberteti €shté periudha
e rritjes mé intensive t&

njeriut, kur trupit i
nevojiten proteina,
karbohidrate, yndyrna,
vitamina dhe minerale me
pérfaqésim té drejté.

mjeku nutricionist, i cili do t'ju
késhillojé se si duhet ta béni até.
Shumé heré ndodh qé fémijén
tuaj ta shihni né depression pér
shkak té pamjes sé vet, sidomos
sa i pérket peshés trupore.
Ndihmojini ta dojé dhe té
kujdeset pér trupin e vet. T¢
rinjté, sidomos vajzat, gé
krahasohen me manekenen,
kéngétaren apo artisten e njohur
ge pé€lqejné, mund té bien né
kriza depresive té rénda, té
paraqitet ankthi, mosrespektimi 1
vetvetes, dieta t¢ pakontrolluara
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dhe né raste ekstreme semundje
nutritive.
Kini kujdes pér higjiené té drejté
personale, duke filluar qé nga
fytyra (pér shkak te pugrrave,
flokét, pjesét intime. Pér vajzat,
kujdes i vegante duhet né
periudhén e menstruacionit, si té
kujdeset dhe si té sillet n€ até
periudhé. Af€rsia e vrimés s€ qeses
sé urinés, vaginés dhe anusit
kérkojné kujdes té vecante né
mbajtjen e higjienes intime te
vajzat. Késhilloni vajzat dhe
djemté gé té mos ndérrojné teshat
dhe mbathjet me shoge e shoké té
tjeré ose me motrat dhe vellezérit e
vet. Teshat dhe mbathjet duhet té
jené komode. Fémujét le té mos
jené t& udhéhequr krejtésisht nga
moda e televizionit dhe revistave.
Gjithmoné mund t€ gjendet
ményré pér veshje e mbathje
komode dhe bashkékohore.
Kujdes t vecante si prind t'i
kushtoni sidomos gjendjes
emocionale té fémijés. Mund té
jeté kokéfort, t€ sillet né ményré
té pazakont€, do t'ju pyesé pér
mendimin tuaj dhe menjeheré do
t'ju kundérshtojé. Do té fillojé té
tregoj€ interes pér t'u shogéruar
me fémijé tjer, por té seksit té
kundért. Mos harroni se puberteti
éshté periudhé e pérshtatshme
pér stabilizimin e ményreés sé
kominikimit n€ mes jush dhe
fémijés suaj. B&juni mik me ¢,
tregojini se e kuptoni pér até se
¢ka i ndodh, sepse edhe ju keni
kaluar né até periudhé. Kujtohuni
me sinqeritet pér até periudhé
tuajén, pér vitet e pubertetit tuaj.
Né kété periudhé fémija ka mé
shumé nevojé pér ju, prandaj
duhet t'i tregoni se ju interesoheni
pér até qé i ndodh. Duke biseduar
pér problemet g€ i bart puberteti
do ta ndihmoni gg t'i formojé
qéndrimet dhe mendimet e veta
dhe té béhet person me pérgjegjési
pér vetveten dhe per té tjeret.
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VASETQ DETE E VO PUBERTET? (PREVED)
PiSuva: Mr.Sci.med.Dr. Emilija Jasovié-Siveska
Spec.ginekolog-akuser
PZO Medihelp, ginekolosko-akuserska ordinacija

Bitola '

romemPkuol?erte:oE e normalep 1 z.drav period vo Zivotot na sekoj ovek, no vo istovreme site
Sastraéuvaé;(:e:t :I;::\;?ti i\;cz) :gjt Ir):l\(/):g; l:sl;oe fmgcngalx)lpl taka i fizi¢ki, mozat da bidat konfuzna i
bi zapoénuval i zavriuval vo i : . 1.10 Moogu poednostavno koga pubertetot
'P ‘ ze&frsuv Vo 1st. period vo Zzivotot, kaj site deca i koga site promeni kaj niv bi se
odylvale? na ist nacin. Ka?co rodl.tel ¢e mora da go razberite Vaseto dete i da mu obratite posebno
vnimanie vo .tol p(?ElC?d 1 na t_OJ naéin ¢e pomognete Vaseto dete da go izbere vistinskiot pat i
izrasne vo psihofizi¢ki zdrava i emocionalno zrela li¢nost koja ponatamu vo Zivotot ce moze dase
nosi so site problemi i predrasudi so koi site se sretnuvame.

. Pubertetot voobitaeno poénuva medu 10 I 16 godini, ili prose¢no kaj devojciwata prvite
znaci na pubetret se javuvaat okolu 11, a kaj mom¢iwata okolu 12 godina. Vo pogled na fizickite
promeni, ¢e zabeleZite deka Vaseto dete pozabeleZzlivo raste vo visina i tezina, se javuvaat vlakna
pod pazuvite i vo sramnit predel, a na momciwata ée pocne d aim raste brada i mustaci. Potnite
7lezdi i kaj moméiwata i kaj devojciwata se poaktivni, zaradi toa i kosata pocesto se zamastuva, a
ée se javi mozebi i najgolemiot problem za pubertetliite: aknite.

Ako imate cerka, pokraj gorenavedenite promeni ce zabelezite deka kaj nea poénuva da
se menuva teloto, vo smisla na zdobivawe na oblini na vozrasna Zena, rastat gradite i priblizno za
edna godina od ovie promeni ¢e se pojavi I prvata menstruacija. Cesto se slucuva da gradite ne se
isti po golemina i ako e toa slu¢aj so Vasata ¢erka i ¢e i kazete toad a ne ja zagrizuva deka e toa
normalno, pa ako treba i odvete ja kaj lekar koj toa ¢e go potvrdi.

Ako imate pak sin, znajte i deka toj ima svoi prasawa i nedoumici kako i devoj¢iwata. Kaj
sinot ¢e zabelezite isto taka deka negovoto telo poprima karakteristiki na maz. Polovite organi

rastat (penisot i testisite) vo site dimenzii, a testisot po¢nuva da proizveduva spermatozoidi. I kaj
mom¢&iwata edniot i toa pocesto leviot testis moze da e podolu postaven od drugiot i da bide
pri¢ina za zagrizenost na moméeto. I vo vakov sluéaj treba da mu se kaze na deteto deka toa e
normalno. I dodeka kaj devojciwata najgolemoto iznenaduvawe € menstruacijata kaj mom¢iwata
se javuva erekcija (opkrvenost na penisot) i ejakulacija( isfrlawe na semena te¢nost). Ovie dve
pojavi vo pocetokot na pubertetot se slucuvaat spontano, vo pocetokot se spontani, a SO vreme se
namaluvaat. Najdobar nacin da kako spontani is¢eznat e da ne se obrnuva vnimanie na niv.
Erekciite i ejakulaciite gi ima vo celiot zivot na eden maz Vakvite promeni vo pocetokot na
pubertetot se javuvaat vo tekot na sonot (polucija ili vlazni sonista) I do krajot na pubertetot ¢e

isCeznat.
$to Vie kako roditel moZite da napravite vo ovoj period na Vaseto dete. Najprvo, moraat

da bidat vkluéeni i dvajcata roditeli. Ako imate ¢erka, ne € od pomos 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 fizi¢ki 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 ée Ve posovetuva kako da go pravite toa. Mnogu pati ¢e se slu¢i da go vidite
Vaseto dete depresivino zaradi svojot izgled osobeno vo pogled na teZinata. _Pomoglnete mu da 8o
saka i neguva svoeto telo. Miladite, osobeno devojkite, sporeduvajci go svojot so 1zgle_:dot na niv
omilenata manekenka, glumica ili peacka, mozat da zapadnat vo teski depres.wm 1.(r.m,. da se javi
anksioznost, nepocituvawe na sebesi, nekontrolirani dieti i vo ekstrexpni slucai nu'trmv.m bolesti.
Vodete griza za pravilna higiena na telot, poénuvajci od liceto (za'radl aknite), kosa.t_a,
intimniot del od teloto. Za devojéiwata, osobeno vnimanie obratete vo period na menstruactja,
kako da se grizi i odnesuva Vo toj period. Blizinata na mokraénatz_x cgvka}, otvorot na vag'lflata 1
anusot baraat osobeno vnimanie na odrzuvaweto na higienata na mtlmmoF del kaj c.le\"c?]cnwz}tai
Sovetuvajte gi decata da ne menuvaat obleka i obuvki so svoite drugari i drugarki, ili braca 1
sestri. Oblekata i obuvkite treba da se udobni. Neka decata ne se rakovodatvvo celost vo
oblekuvaweto od ona §to go gledaat na televizija ili Citaat po vesnicite. Sekoga$ moze da se najde

naéin za sovremeno i udobno oblekuvawe.
Osobeno vnimanie kako roditel obratete 1 na
bide tvrdoglavo, da se odnesuva na nevoobicaen nacin,

emocionalnata sostojba na deteto. Moze da
¢e Ve praSuva za Vage mislewe i mozebi



§¢ rotistavi. Ce poéne da pokazuva interes za drugaruvawe so deca od sprotivaiot pol.
yedna$ e se sp deka pubertetot e pogoden period za stabilizirawe na nadinot na komunikacija
Ne za-boraYete e aBPdete prijateli so nego, pokazete mu deka go razbirate za ona §to se slu¢uva
medu Vas i deteto. 1ale niz toj period. Setete se navistina i Vie na Vasite pubertetski godini. Vo
bidejci iyxs th::)nga najmnogu potreba od Vas i zatoa ¢e treba da mu _quaiiFe dikat\t/li se
ovoj perio - luc¢uva. Zboruvajéi so nego za problemite koi gi nosi pubertetot ée
interesirate za ona Sto mu s€ §

CL ) 5 o ée
te da gi formira svoite stavovi i mislewa i stane odgovorna liénost za seb
ete

mu pomogn

drugite.
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