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FilC4oR OCH POJKER OCH FUBERIETEN







Puberteten dr en overgangsperiod mellan barn-
domen och vuxenlivet. Kroppen fordandras och
kanslolivet utvecklas. Under puberteten blir flickor
och pojkar konsmogna, vilket betyder att kroppen
ar redo att alstra barn.

Alla ungdomar utvecklas i olika takt. Somliga utvecklas
tidigare och somliga senare. Flickor brukar komma i pu-
berteten ndr de ar mellan 9 och 13 ér och pojkar mellan
10 och 14. Manga av de férandringar som sker under pu-
berteten ar gemensamma for pojkar och flickor medan
andra endast galler det ena konet.

Under puberteten vaxer flickor och pojkar pa langden
och kroppens utseende férandras. Kroppsdelarna vaxer
i olika takt: forst ar det huvudet, fotterna och handerna
som far sin slutgiltiga storlek. Speciellt pojkarnas fotter
verkar alldeles for stora i borjan av tonaren. Flickornas
hofter blir bredare da hoftbenen utvidgas och fett sam-

las runt hofterna. Fettmangden 6kar i kroppen hos bade
flickor och pojkar och dven musklerna vaxer under puber-
teten. Pojkarnas muskelmassa vaxer snabbare och under
langre tid an flickornas. Pojkarna far bredare skuldror och
brostkorg.

Puberteten innebar ocksa att svettlukten mérks pa ett an-
nat satt an tidigare. Man svettas mer under armarna, om
fotterna och i underlivet. Huden forandras och blir fetare,
vilket kan leda till pormaskar och finnar. Haret blir ocksa
snabbare fett. Allt detta gor att man maste skota sin per-
sonliga hygien noggrannare an forut.

Alla ovan ndmnda forandringar styrs av hormoner. Flick-
ornas kénshormoner heter 0strogen och progesteron.
Pojkarnas konshormon heter testosteron.



FilCOR:

RNRTOM!, BEHARING, VIlFIZTING, MENS

Hos flickorna borjar puberteten med att brésten utvecklas och borjar
véaxa. Brosten kdnns d& dmma och hérda. Aven brostvéartorna kan kannas
6mma och ibland blir de mérkare i fargen. En del flickor har sma brost
och andra har stora. Det finns inte tva exakt likadana brost. Alla brost
ser olika ut och hos samma person ar det ena brostet ofta storre an det
andra. Det tar flera ar innan brosten ar fardigt utvecklade.

Ungefar ett ar efter att brosten borjat utvecklas far flickorna kénsbeha-
ring och beharing i armhalorna. Beharingen kan vara rak eller lockig,
mork eller ljus, rod eller brun. En del far mera har an andra.

Flickorna far vitflytning som kan markas som vita eller gulaktiga flackar
i trosorna. De har ofta vitflytning ndgra ar innan menstruationen, men-
sen, borjar. Det ar ett tecken pa att hormonerna har borjat arbeta. For
att kdnna sig ren och frasch ska man dagligen tvatta underlivet och byta
trosor och det ar viktigt att tvatta mellan alla veck. Anvand bara vatten
for tval kan irritera.



Flickor har inre och yttre kdnsorgan. Till de yttre kdnsorganen hor yttre
(stora) blygdlapparna, inre (sma) blygdlapparna och klitoris. De inre kdns-
organen utgors av slidan, livmodern, dggledarna och dggstockarna.

Blygdlapparna och klitoris ar mycket beréringskansliga och svaller nar
man blir sexuellt upphetsad. Samtidigt blir slidan fuktig, vilket kallas for
lubrikation. Médomshinnan ar ett elastiskt hudveck med en liten 6pp-
ning. Slidan ar ungefar lika lang som ett langfinger och formad som ett
ror och den kan tanjas ut efter behov. Den dr lagom stor for en tampong.
Ingenting kan forsvinna in i slidan!

| dggstockarna bildas de kvinnliga kdnshormonerna dstrogen och pro-
gesteron. Dédr finns det dggceller som fors genom dggledarna till livmo-
dern. Flickor har tusentals anlag till aggceller vid fodseln. Normalt mog-
nar en aggcell i manaden.

Om dggcellen befruktas av en spermie under sin vandring till livmo-
dern, stannar den kvar dar och en ny manniska bérjar utvecklas. Flickan
ar med andra ord gravid, hon vantar barn. Mensen uteblir vanligen vid






graviditet. Om ingen befruktning sker stots den obefruk-
tade dggcellen och livmoderslemhinnan ut genom sli-
dan. Denna blodblandade flytning kallas mens.

En del far mens i 9- eller 10-arsédldern medan andra far
mens forst da de ar kring 15 eller 16. Den forsta mensen
ar ofta en blandning av vitflytning och blod. | borjan kan
mensen vara oregelbunden, men mensblédningarna blir
mera regelbundna med tiden.

Menscykeln réknas fran mensens forsta dag till foljande
mens forsta dag. Tidsperioden fran mens till mens varie-
rar mellan ca 24 och 35 dagar. Menscykelns langd kan
ocksa variera fran manad till manad. Sjukdomar, resor,
stress, snabb viktminskning eller hard idrottstraning kan
paverka mensen sd att den kommer tidigare eller senare
eller uteblir tillfalligt.

Blédningen varar vanligen 4-6 dagar. En del har rikligare
blédning an andra. Endast en del av mensen utgors av
blod medan resten bestar av slem och rester av den slem-
hinna som stotts ut fran livmodern. Mangden mensblod

varierar men blodningen ar vanligen rikligast under de
forsta dagarna. Fore mensen har en del flickor 6mma
brost eller huvudvark, andra kan ha vark i korsryggen. Det
finns traningsrorelser som kan hjalpa mot varken. En del
tycker att varme lindrar varken. Mera rad kan man fa av
skolhalsovardaren.

Mensblodet har ingen lukt i sig men blir illaluktande nar
det kommer i kontakt med luft och bakterier. Det ar vik-
tigt att byta mensskydd tillrackligt ofta och att samtidigt
tvatta sig i underlivet t.ex. med en handdusch.

De vanligaste mensskydden ar bindor, trosskydd och tam-
ponger. Det finns olika storlek och tjocklek pa bindor och
tamponger. Varje flicka maste prova sig fram for att hitta
det som passar just henne. Typen av skydd
ar beroende av om mensen ar knapp
eller riklig. Tampong gar bra att an-

vanda aven om man ar oskuld.

Tampongen kan inte férsvinna in
i kroppen!
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Pojkarnas pubertet borjar med att testiklarna vaxer. Poj-
karna upptacker da att testiklarna kanns 6mma. Hudféar-
gen kan ocksa forandras.

Det borjar ocksa vaxa har runt penis och testiklarna och
under armarna. Beharingen pa armarna och benen okar
och skdaggvaxten kommer igang. Det forsta tecknet ar
sma fjun pa overlappen. | slutet av puberteten nar kons-

beharingen ofta upp till naveln och aven magen och det
kan ocksa vaxa har pa brostkorgen. Beharingen 6kar anda
till 3040 &rs alder. Aven pojkarnas brést kan tillflligt bli
lite storre och 6mma.

Penisen borjar véxa. Den far i allmanhet sin slutliga stor-
lek under puberteten. Pojkarna far spontana utlosningar
(ejakulationer) i somnen, det man kallar fér “vata drom-
mar”. De kan ocksa fa utldsning genom att masturbera,
det vill sdiga genom att smeka sig sjalva. Vid en utlésning
kommer det 1-2 tsk sadesvdtska. En del masturberar
mera och andra mindre eller inte alls.

Pojkarna kommer i malbrottet och rosten blir djupare.
Pojkarna far avsevart morkare stamma an flickorna. Ros-
ten férandras for att stdmbanden blir langre och strup-
huvudet vidgas. Pojkar kan ibland ha svart att beharska
rosten ndr de ar i malbrottet. Utbuktningen som syns och
kanns pa framsidan av halsen kallas for adamsapplet.






Pojkar har yttre och inre kdnsorgan. Till de yttre kdnsor-
ganen raknas testiklarna och penisen. De inre kdnsorga-
nen ar sddesblasorna som producerar sadesvatska, dvs.
sperma, samt prostata.

Pungen innesluter testiklarna och bitestiklarna. Pungens
uppgift ar att halla en lamplig temperatur for testiklarna.
Nar det ar varmt vidgas pungen sa att testiklarna halls ett
stycke ifran kroppen och kyls ner och i kyla drar pungen

ihop sig och pressar testiklarna mot den varma kroppen.
Storleken pa testiklarna varierar och hos samma person
ar den ena testikeln vanligen lite storre och hanger lite
lagre ner an den andra.

Penisens dnda ar ofta tackt av férhuden. Ollonet syns nar
man drar forhuden bakat. Om forhuden &r svar att dra
bakat eller om det gor ont (vilket inte &r ovanligt) ska man
kontakta skolhalsovardaren. Mellan ollonet och forhuden
utséndras ett fettliknande amne som kallas smegma. Den
hindrar férhuden att klibba fast i ollonet. Om fettet sit-
ter kvar for Iange kan det framkalla klada och daligt lukt.
Darfor ar det mycket viktigt att skota sin hygien, tvatta
penisen med vatten och samtidigt dra férhuden bakat sa
att rengoringen blir effektiv. Somliga pojkar omskars av
religiosa, kulturella eller medicinska skal. Detta innebar
att forhuden helt eller delvis tas bort.

Vid sexuell upphetsning fylls penis med blod, den blir
styv. Detta kallas att ha erektion eller stand. Pojkar kan ha
stand nar de vaknar pa morgonen. Man kan fa stand aven
om man inte ar upphetsad.



FilC!oR OCH POJKZR:

KiNSIOR OCH SOIOSEX

Under puberteten vdacks vanligtvis kanslor som man inte
haft tidigare och sexuella fantasier och tankar blir vanli-
gare. Det kan kdannas bade spannande och skrammande.
Det ar skont att bli pirrig i magen, svag i benen eller varm
i kroppen da ndgon man tycker om kommer i narheten,
men osdkerhet, rodnad och stamning kan daremot kan-
nas jobbigt. Allt detta ar anda normalt.

| borjan kanske du kdnner att du blir intresserad av ndgon
lite pa avstand. Du tycker att det kdnns tryggare nar du
vet att du inte pa riktigt behéver umgas med objektet for
dina kanslor. Du blir kanske ocksa fortjust i nagon du inte
riktigt kdnner och da fantiserar du om allt ni kunde goéra
tillsammans och hur roligt det skulle vara. Nar du sedan
lar kdnna personen kanske det visar sig att hon eller han
inte alls var sa trevlig som du trodde. Detta rakar sakert
alla manniskor ut for nagon gang i sitt liv.

Vem man blir intresserad av kan ocksa vaxla. En dag kan-
ske du tycker om bruna 6gon och foljande om blaa, en
dag om nagon som ér sportig eller som sjunger bra. En
dag kanske du gillar nagon av det andra konet, en annan
dag nagon av samma kon. Den sexuella identiteten bor-
jar forst nu utvecklas och det ar en utveckling som pa-
gar anda tills man blir vuxen. Detta betyder att det till en
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borjan kan vara valdigt svart att fa ordning pa vad man
egentligen kdnner och vem man egentligen dr intresse-
rad av. Da kan det vara skont att veta att man inte beho-
ver tala om for nagon vad man kanner om man inte vill.

Sexuella fantasier blir ocksa vanligare under tonaren. Till
en borjan kan det handla om nattliga drdommar som man
kommer ihag och senare kanske ocksa dagdrommar. Alla
har ratt till sina fantasier och ingen behéver dela med sig
av dem. Fantasierna ar en viktig del av den sexuella ut-

vecklingen. De fungerar som ett sdkert stalle dar man far
tanka, fundera och préva vad man vill utan att ndgon an-
nan behover fa reda pa det.

Ett annat bra satt att ta reda pa allt det nya som puber-
tetsutvecklingen for med sig ar sjalvtillfredsstallelse, att
masturbera, onanera, dra i hand eller ruska busken som
det ocksa kallas.

Under tonaren sker en hel del fysiska férandringar i krop-
pen som ocksa paverkar vara kdnslor. Plotsligt kanske
man marker hur skont det kdnns nar man ror vid sig sjalv
eller hur kroppen reagerar vid olika typer av berdring.

Tidigare trodde man att sjalvtillfredsstallelse ar farligt, men
det ar det absolut inte. Tvartom ar det ett utmarkt hjalp-
medel da man ska lara sig att leva med alla de forandring-
ar som sker i kroppen. Dessutom kan sjalvtillfredsstallelse
hjalpa en att kanna efter vilken typ av beréring man tycker
om och var man tycker om att bli berord. For pojkar kan
det kdnnas naturligare att rora vid sitt konsorgan eftersom
de tilldtits att gora det pa ett annat satt an flickorna. For
flickor kan det till en borjan kdnnas ovant, men man far
borja forsiktigt. Man kan till exempel ta en spegel till hjalp
for att se hur konsorganet egentligen ser ut.



VARE HoP, GGRA SLT, ANSVAR, RATIICHETER

OCH SKYLDIGHETER

Att vara ihop med nagon betyder olika saker for olika
manniskor. Grunden brukar vara att man tycker om var-
andra. En del bestammer att de séllskapar, men gér inget
speciellt tillsammans och haller det kanske hemligt. Nag-
ra har ett forhallande bara per sms eller e-post. Andra ses
i skolan eller umgas pa tumanhand pa fritiden. En del vill
vara nara varandra: halla handen, kramas och pussas. Det
kan kannas spannande, pirrigt och skont att vara ndra
varandra, men det kan ocksa vara skrammande. Kanns
det obehagligt sa ar det battre att lata bli.

En del har en pojk- eller flickvdan redan pa dagis, andra
forst som vuxna. Det ar varken konstigt eller ovanligt
med nagondera. Alla ar vi olika.
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For att bli ihop maste man soka kontakt med nagon och
frdga om hon eller han vill séllskapa. Bdda tva maste vilja
vara ihop for att det ska fungera.

Hur fraga nagon om den vill bli ihop?

fraga nar ni ses

skicka sms eller e-post
ring

ge en lapp

skriv ett brev

Ibland haller ett forhallande endast en kort tid, ibland
langre. Nar den ena inte langre vill sallskapa, maste den
tala om det for den andra. Det kan kdnnas svart att saga
det 6ga mot 6ga, men ar anda det mest rakryggade sat-
tet att gora slut. Att t.ex. per sms meddela att man tanker
ldamna den man adr ihop med ar inte speciellt hyggligt. Det
kan kannas ledsamt och svart att bli lamnad, men med
tiden forbleknar ocksa de svara kdnslorna. Om man kan-
ner sig olycklig kan det hjalpa att tala med t.ex. en kompis
eller foralder, eller att skriva dagbok.
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En del har ingen lust att sallskapa och de drommer inte
om vare sig pojkar eller flickor. Det ar inget konstigt med
det for det finns tusen andra saker i livet som kan kdnnas
lika spannande!

Om du ar ihop med ndgon ska du tdnka pa att bade du
sjalv och den andra bér ma bra av séllskapandet. Man far
inte pressa eller tvinga nagon att gora nagot den inte vill,
vare sig det galler att bli ihop, pussas, ha sex eller ndgot
annat. Bada tva maste vilja det, annars ska man lata bli.
Det kan kannas tungt om den andra inte ar med pa na-
got du garna vill, men det maste du lara dig att handskas
med. Det ar ocksa viktigt att sdga nej om nagon goér na-
got som du inte vill mot dig. Du har alltid ratt att sdga nej!
Om nagon tvingat dig till ndgot eller utévat vald mot dig
ska du genast berdtta det for en vuxen.

Som ung har man alltid ratt att fa hjalp och stéd av
vuxna. Du kan beratta om dina kanslor och bekymmer
t.ex. for dina fordldrar, en larare, kuratorn, skolhalsovar-
daren eller nagon annan vuxen du litar pa. Du kan ocksa
ringa Folkhalsans avgiftsfria ungdomstelefon pa numret
0800 151100. Den ar 6ppen man-ons kl 15-20.
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