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Om forfatterne

Nina Brochmann (f. 1987) og Ellen Støkken Dahl (f. 1991) er leger og forfattere. Som ferske medisinstudenter møttes de gjennom et felles engasjement for seksualundervisning. Siden har de jobbet sammen for å formidle kunnskap om sex og kropp til jenter og kvinner i alle aldre. I 2017 ga de ut sin første bok, Gleden med skjeden, som er solgt i 300 000 eksemplarer og oversatt til 36 språk. Boka ble nominert til Brageprisen og Språkprisen. Nina jobber som lege ved Akershus Universitetssykehus. Ellen har mangeårig erfaring med ungdomshelse fra SUSS-telefonen og Sex og samfunn, hvor hun til daglig jobber som lege.


Om illustratøren

Magnhild Winsnes (f. 1980) er illustratør og animatør. Hun debuterte i 2017 med den grafiske romanen Hysj. For denne mottok hun en rekke priser, blant annet Kritikerprisen, Trollkrittet og gull i Visuelt. Boka er oversatt til flere språk og utgitt i en rekke land.


Om denne boka

Hva er mensen? Når får jeg pupper?

Hvor kommer alle følelsene fra?

Hva betyr det å sette grenser?

Det er ingen vei utenom: Kroppen forandrer seg, hormonene tar kontrollen og i hjernen skjer det en ommøblering. Det kalles pubertet, og i Jenteboka får du svar på alt du lurer på.

Jenteboka er skrevet av Nina Brochmann og Ellen Støkken Dahl, forfatterne bak suksessen Gleden med skjeden.
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HEI!

Vi heter Ellen og Nina. Vi er leger og eksperter på kroppen, og vi er så glade for at du har plukket opp Jenteboka.

Snart skal kroppen din forvandles. Eller kanskje forandringene allerede er i gang? Vi er spente på dine vegne, for vi husker godt hvordan det var. Selv om puberteten kan oppleves ganske forskjellig, er det noe som er likt for alle: Du skal modnes, både i hodet og i kroppen. Du skal gå fra barn til voksen og finne din plass i verden. Det er en nervepirrende, utrolig tid!

Puberteten kan være utfordrende fordi kroppen og følelsene forandrer seg, og det er ikke alltid så lett å finne svar på det man lurer på. Skolen forteller deg kanskje ikke alt du trenger eller har lyst til å vite. Men det skal vi. Vår erfaring er nemlig at kunnskap om kroppen gir ro og trygghet.

Vi, og alle andre voksne kvinner på jorden, har gjennomgått puberteten før deg. Vi hadde mange og ulike utfordringer, men med årene har vi lært at vi ikke var alene om problemene våre. Målet vårt er at denne boka skal vise deg det samme. Du er ikke alene. Vi er en stor heiagjeng som gleder oss til å ønske deg velkommen i klubben.

Hilsen

Ellen og Nina
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PUBERTETEN – NÅ SKJER DET!

Ordet pubertet kommer fra latin og betyr «moden» eller «voksen». Du holder på å modnes – litt som en frukt. Men ingen skal spise deg, altså. Moden betyr bare at kroppen gjør seg klar, på innsiden og utsiden, sånn at du kan få barn hvis du har lyst til det en gang.

Puppene er det første som forandrer seg hos de fleste jenter. Deretter dukker det opp en ny type hår på underlivet og i armhulene. Samtidig begynner du å vokse, av og til i en voldsom fart. Over sommerferien kan du plutselig bli et hode høyere enn guttene i klassen.

I det stille foregår det en forvandling på innsiden også. De indre kjønnsorganene dine våkner til liv. Det første tegnet på dette er en hvit flekk i underbuksa. Dette kalles utflod. Utflod er et signal om at det ikke er så lenge til du får mensen. Menstruasjonen er noe av det siste som skjer med kroppen i puberteten. Når du får mensen, er kroppen moden fra innerst til ytterst. Men ennå gjenstår den kanskje viktigste delen av oss: hjernen. Den er ikke ferdig utviklet før du er ferdig på videregående skole.
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NÅR STARTER PUBERTETEN?

Det varierer veldig hvor gammel man er når man kommer i puberteten. Noen får hår på tissen allerede når de er åtte år gamle. Andre merker ingenting til puberteten før de er fjorten. Det vanligste er imidlertid at puppene begynner å endre seg når man er rundt ti år, og at mensen kommer når man har bikket tretten. Gutter kommer i puberteten ett til to år senere enn jenter. I en ganske lang periode på barne- og ungdomsskolen gjør dette at det er enorme forskjeller både mellom hvordan kroppene våre ser ut og hvordan vi oppfører oss.


Ta det med ro!

Alle kommer i puberteten.

Men ikke samtidig.



HVORFOR ER VI SÅ FORSKJELLIGE?

Det er flere ting som påvirker når vi kommer i puberteten. For eksempel betyr det noe hvilken familie vi kommer fra, hvor mye mat vi spiser, og hvor mye vi sover. Hva har alle disse tingene til felles? Jo, de påvirker hjernen vår. Inni hjernen lages det spesielle stoffer som bestemmer når puberteten skal starte. Disse stoffene heter hormoner.

Hvis du for eksempel sover eller spiser for lite, orker ikke hjernen å lage så mange hormoner. Den synes du skal få hvile litt lenger før du kommer i puberteten. Når hjernen mener at kroppen er klar, setter den i gang med å lage hormoner. Hormonene styrer kroppen og gir den beskjed om at det er på tide å begynne å forandre seg.
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HVA ER HORMONER?

Hormoner lages ikke bare i hjernen, men mange forskjellige steder i kroppen. De reiser sammen med blodet inni blodårene dine. Kroppen bruker hormonene til å melde fra om oppgaver som må gjøres.

Hjernen kan for eksempel sende melding til livmoren og si: Nå er det på tide å få mensen. Når livmoren har utført oppgaven, får hjernen hormonbeskjed om hvordan det går: Mensen er på vei!
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HVA GJØR HORMONER?

Det er hormonene våre som bestemmer når puberteten starter, hvor fort den går, og når den er ferdig. Noen hormoner får oss til å vokse, andre gjør oss forelsket. Noen hormoner gjør oss sultne eller trøtte. Mange av hormonene jobber best om natten, når vi sover. Da får kroppen nemlig ordentlig arbeidsro! Derfor er det viktig å få nok søvn i puberteten. Da vokser vi og utvikler oss som vi skal.
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KJØNNSHORMONER

Hormonene som har med kjønn å gjøre, blir spesielt viktige i puberteten. Disse kalles kjønnshormoner. Det er fordi de forvandler kroppene våre fra barnekropper til manne- eller kvinnekropper. Østrogen er kvinnehormonet, mens testosteron er mannehormonet. Østrogen gjør at jenter får pupper og mer fett på kroppen. Testosteron gjør at gutter får skjegg, kroppshår, stemmeskifte og mer muskler. Både jenter og gutter har litt av begge kjønnshormonene. Det er faktisk mannehormonet som gir jenter kviser, fet hud og endret hårvekst i puberteten.


Hva er en jente?

Som du ser, skriver vi om jenter og gutter, kvinnehormoner og mannehormoner, manne- og kvinnekropp. Men det er viktig å huske på at det ikke alltid er et likhetstegn mellom typen kropp man har og hvilket kjønn man tilhører. Det finnes gutter med jentekropp og jenter med guttekropp.

Noen personer har en blandingskropp, og noen identifiserer seg med et tredje kjønn, og er hverken jenter eller gutter. Å være jente kan være så mangt. Alt i denne boka vil ikke passe for alle, men uansett om du er jente eller ei, tror vi du kan kjenne deg igjen i noe av det vi skriver om.
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BLIR DU KORT ELLER LANG?

Nina er i dag litt over 160 centimeter høy, mens Ellen er rundt 170 centimeter. Norske kvinner er i snitt 167 cm lange, så Nina befinner seg på nedre del av skalaen, mens Ellen er ganske midt på. Man skulle tro det alltid hadde vært sånn, at Nina alltid har vært lavest. Men nei. En gang var Nina høy. Da Nina var tolv år, var hun en av de høyeste i klassen. Ellen, derimot, var den laveste i sin klasse nesten hele ungdomsskolen. Hvordan kan det ha seg at Nina og Ellen byttet plass?

VI VOKSER I PUBERTETEN

Vi vokser i rykk og napp fra vi blir født. Som babyer vokser vi i et forrykende tempo, ofte flere centimeter i måneden. Så roer veksten seg. I barneårene vokser vi jevnt og trutt et par centimeter i året. Og når puberteten kommer, begynner kroppen å vokse veldig fort igjen. Dette kalles en vekstspurt. Vi kan vokse så mye som ti centimeter i året!
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Dette kan by på trøbbel. Plutselig blir alle klærne for små over natten. Ofte vokser knoklene i ulikt tempo, sånn at kroppsdelene plutselig kjennes som biter fra ulike puslespill. Armer og bein kan bli lange i forhold til resten av kroppen, og man blir kanskje klumsete og klønete en stund. Heldigvis jevner kroppen seg ut etter hvert, sånn at alle bitene passer sammen til slutt.

Det er hjernen som bestemmer hvor mye og hvor fort vi vokser. Den lager nemlig et hormon som kalles veksthormon. Det sendes ut til hele kroppen gjennom blodet med en klar beskjed: På tide å vokse!
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BEIN OG BRUSK

Skjelettet består av mer enn 200 knokler. Disse gjør som de får beskjed om når hjernen sender ut veksthormoner: De begynner å vokse. Det er særlig de lange knoklene i armene og beina som strekker seg. Knoklene våre har bare mulighet til å vokse mens vi er barn. Barneknokler har nemlig egne vekstsoner i hver ende som er laget av myk brusk.

Når disse får veksthormon på seg, lager de nytt bein, sånn at knoklene blir lengre og lengre. Mot slutten av puberteten blir også bruskbitene til hardt bein. Da kan ikke knoklene vokse mer, uansett om hjernen lager mer veksthormon. For de fleste forsvinner vekstsonene helt i 16–20-årsalderen.


Visste du at du slutter å vokse to år etter at du får mensen?



Andre deler av kroppen vil kunne fortsette å gro, selv om knoklene dine mister evnen til å vokse. Blant annet vil nesen og ørene dine fortsette å lytte til veksthormonet og vokse seg større. Derfor vil ansiktet ditt forandre seg etter at du har sluttet å vokse i høyden.

MENSEN OG HØYDE

Den mest intense delen av vekstspurten varer i omtrent ett år. Så dukker det opp en ny gjest: mensen. Etter at du får mensen, vokser kroppen i et roligere tempo helt til den stopper å vokse. Dette skjer omtrent to år etter din første mens. Du har nådd din maksimale høyde og blir ikke noe særlig høyere, selv som voksen.

Det betyr at jo tidligere du får mensen, jo tidligere vil du slutte å vokse. Jenter som kommer tidlig i puberteten, blir derfor ofte lavere enn de som kommer sent i puberteten. Dette er en grei regel, men det finnes ingen regel uten unntak. Hvis du allerede er høy når du får mensen, kan du fort ende opp som den høyeste blant jentene på skolen. Man krymper jo ikke, selv om man får mensen først.

Du har kanskje allerede gjettet svaret på høydemysteriet til Nina og Ellen? Nina, som fikk mensen da hun var ti år, var ferdig utvokst som tolvåring. Ellen, som fikk mensen fem år senere, hadde god tid på seg til å vokse forbi Nina.

GJØR DET VONDT Å VOKSE?

Mange barn sliter med voksesmerter, både før og under puberteten. Dette er ufarlige, men plagsomme smerter i musklene i beina. Smertene kommer gjerne om kvelden og sitter oftest bak i leggene og i de store musklene foran på låret. De varer ofte mellom en halv time og en time om gangen, før de blir borte. Voksesmerter går over av seg selv, og man trenger ingen medisin eller annen behandling.
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Hver hoy blir du?
Hvor hoye vi blir, bestemmes mest av hvor hoye

foreldre vi har, altsé av arv. Hyis du lurer pi
hvor hoy du kan bli, kan du regne pa det:

‘Ta mors hoyde pluss fars hoyde minus tretten
centimenter og i deler du i to.

Svaret p regnestykket gir deg den mest sann-
synlige hoyden din, men det er stort slingrings-
‘monn. Du kan bli opptil ti centimeter hoyere
eller lavere. Det gjelder swrlig hvis én av foreldrene
dine er veldig hoy eller veldig lav.

For gutter er formelen nesten den samme, man
legger bare til tretten centimeter i stedet for
& trekke fra.





OEBPS/pg_10.jpg





