
Ung kend din krop



Her er dit gratis uddrag

Læs i og om bogen ved at klikke rundt i denne smagsprøve. Først og fremmest får du selvfølgelig en stor bid af selve teksten, men vi har også samlet info om bogen til dig.



Rigtig god fornøjelse!

Gyldendal, 2019




Om Ung kend din krop

Børn og unge har en fantastisk nysgerrighed og undren over deres krop og sind. De vil kende sig selv og hinanden. Bogen er skrevet til unge uanset hvilke køn de har. Emnerne er målrettet de kropslige og følelsesmæssige forandringer, som typisk indtræder i løbet af pubertetsårene.



Emnerne omfatter den biologiske drenge- og pigekrop, familie, venner og kæresteforhold, identitet, seksualitet, menstruation, lyst og ulyst, prævention, seksuelt overførte sygdomme, overgreb og meget mere.



Unge er særligt sårbare, når kroppen begynder at forandre sig, og de stræber efter at få styr på deres følelser. Den viden de får, og de erfaringer de gør sig i puberteten, kan være afgørende for, hvordan de udvikler sig til voksne mennesker. Mange unge bruger meget tid og mange kræfter på at regne ud, om deres følelser er normale, om deres krop er normal, hvad man må spørge om og hvem man kan spørge.



I denne bog har det været afgørende at give de unge forståelse for alle de ting, de undrer sig over og kan være i tvivl om. Uanset om en ung er glad, har selvtillid, føler sig usikker eller skamfuld, har alle spørgsmål til deres kroppe, og alle undrer sig over, hvordan krop og følelser hænger sammen.



Bogen kan bruges som håndbog, da det vil være forskelligt, hvornår i puberteten de unge har behov for at læse om de forskellige emner. Der er desuden links til, hvor de unge kan finde mere information om emnerne eller få hjælp og rådgivning.



Udover at være en personlig bog til den unge, er den målrettet seksualundervisningen på skoler. Her kan den bruges på tværs af fagene i skolen.



Bogen er skrevet af to jordemødre og en læge. Alle tre med erfaring i rådgivning af unge om krop og seksualitet.



”Rigtig godt skrevet med et godt fokus på, at man kun skal gøre det, man føler er rigtigt. Og nævner vigtige ting, f.eks. at man altid kan få hjælp.” – Benjamin, 16 år



”Der er rigtig meget nyttig information. Den er meget pædagogisk, så man kan forstå det. Jeg føler, at man får en god følelse af sig selv.” – Nana, 15 år
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DIN BOG

Det her er din bog. Det betyder, at du selv må bestemme, hvordan du bruger den. Du kan læse hele bogen fra ende til anden. Eller du kan læse de dele af den, som interesserer dig nu, og så læse andre dele senere.



Vi har skrevet om emner, som du har ret til at vide noget om. Vi har skrevet om, hvordan kroppen og følelserne forandrer sig i puberteten. Når man ved lidt om kroppen og følelserne, er det nemmere at undersøge, hvordan man kan have det godt med sig selv og andre.



Det er forskelligt fra menneske til menneske, hvad et godt liv er, men alle har brug for støtte til at finde ud af, hvad et godt liv er for dem. Noget af den støtte kan du få ved at læse og tænke over, hvad emnerne i bogen betyder for dig.



Alle kan også have brug for at tale med nogen om krop, tanker og følelser. Derfor vil du finde mange links i bogen til steder, du kan kontakte, hvis ikke du synes, du har nogen at tale med. Det kan også være rart at tale med nogen, som ikke kender én, det vil sige, at du kan være anonym.


Normal – unormal

Vi bruger hele livet til at lære os selv og verden at kende. Særligt i puberteten, når kroppen og følelserne forandrer sig meget, kan vi tit føle os mærkelige og unormale. At føle sig flov over sin krop og sine følelser kan gøre det svært at være ung. Vi er alle forskellige, og alligevel er vi bange for ikke at være som alle andre. Vi ser på de andre og tænker, at de synes, livet er nemt, og at de sikkert føler sig normale. De tænker det samme som dig. Derfor er det vigtigt at vide, at du er normal, også når du ikke kan mærke det. Det er altså normalt at føle sig unormal.



At blive gjort til grin, føle sig udenfor eller ikke at føle sig accepteret er noget, som alle har prøvet. Det kan være svært at tale med andre om det, og man kan føle sig alene. Men hvis du ikke deler dine bekymringer, så er der ikke nogen, som kan fortælle dig, at det, du føler, er normalt.



Når du ved, hvordan kroppen kan se ud og fungerer, kan du bedre vide, at du er normal. Med mere viden om kroppen, kan du nemmere vide, hvad du kan spørge om, hvis du undrer dig over noget.



Vi håber, at når du ved, at dét at føle sig unormal er normalt, kan du nemmere finde ud af, hvad der gør dig glad. Det er helt almindeligt at være nysgerrig og undre sig. Bliv ved med at være nysgerrig efter at vide, hvad din krop og dine følelser kan og vil, og hjælp andre til det samme.





KROPPEN I PUBERTETEN

Forandringerne i kroppen kan begynde fra cirka 8- til 16-årsalderen. Kroppen vil forandre sig op til 20-årsalderen. I puberteten begynder hjernen at udskille nogle hormoner. Hormoner er stoffer, der virker som postbude i kroppen. Hormonerne går ud i blodbanen og giver signal til andre dele af kroppen om at vokse på en ny måde. Fødder og hænder bliver større. Bryster og balder bliver mere fyldige. Dine muskler bliver større, og især pigekroppen får mere fedtvæv, som er vigtigt for, at andre slags hormoner dannes i kroppen.

Hvis du har en pigekrop, gør hormonerne, at du får menstruation, og hvis du har en drengekrop, at du begynder at have sædafgang. Nogle hormoner gør også, at vores følelser ændrer sig. Forandringerne betyder, at din krop er ved at udvikle sig til en voksenkrop.


Bryster

I første omgang bliver brystvorterne større. Det gælder både drenge- og pigekroppen. Det er helt normalt, at drengekroppen kan få brystudvikling og skyldes nogle hormoner, som får dem til at vokse, men det forsvinder dog hos de fleste efter 1-2 år. Der kan komme små knopper på brystvorterne, farven kan blive mørkere, og der kan vokse hår rundt om dem.

Alle bryster kan blive ømme, og nogle mærker en lille hård kugle bag ved brystvorterne. Kuglen er brystkirtler, der engang vil kunne producere mælk. Hos nogle kan det hjælpe at tage en stram undertrøje eller top på, når brysterne er ømme. Det er ikke altid, at brysterne vokser helt ens, og nogle er måske mere ømme i det ene bryst. Hos nogle vokser brystvorterne og brystet rundt om hurtigt. Hos andre går det langsomt og hos andre i ryk. Det er normalt, uanset hvordan de vokser, og bryster vokser og ændrer form næsten hele livet. Det skyldes først og fremmest hormonforandringer, som for eksempel i puberteten og ved graviditet.

Det kan også ske, hvis din vægt ændrer sig. Størrelsen på bryster er dog først og fremmest bestemt af din families gener. Det vil sige, at du arver din biologiske families udseende. Så ligesom med alt andet ved din krop er det helt almindeligt, at forskellige pigekroppe har forskellige størrelser bryster. Bryster kan også være lidt forskellige i størrelse i forhold til hinanden.


[image: Billedetiketter: illustration, kunst, skitse, vektor (lige linje), sjovt, skitse]
Prøv at se, hvor forskellige bryster kan se ud.



Hud

Huden ændrer sig også på grund af hormoner. Huden og håret bliver mere fedtet på grund af små talgkirtler, der udskiller en olieagtig væske, som er med til at beskytte huden og håret. Særligt i ansigtet, på ryggen og på brystet kan der dannes talgknopper, hvor talgkirtlerne stopper til. Det kan vise sig som bumser, røde og ømme plamager og små, hvide knopper (hudorme).

Det vil være forskelligt fra person til person. De fleste vokser fra det, men det er helt almindeligt op i 20-årsalderen. Andre vil måske døje med sart hud hele livet. Det får man ikke, fordi man ikke vasker sig nok. Tværtimod skal man være lidt forsigtig med ikke at udtørre huden med for meget sæbe eller forhindre udskillelsen af talg med for meget creme og sminke. Hvis du synes, at det er et problem, kan du spørge lægen, om der er en behandling, der kan hjælpe dig.



Sved

Overalt i huden findes også forskellige slags svedkirtler. De udvikler sig også i puberteten og betyder, at du vil svede og lugte mere, særlig under armene, mellem benene, på håndfladerne og fødderne. Det sker for at regulere kroppens temperatur, og for at kroppen kommer af med forskellige stoffer. Du vil opleve det under fysisk aktivitet, og nogle sveder også, når de bliver nervøse. Det er meget forskelligt, hvor meget man sveder, og hvor meget det lugter. Et bad og lidt deodorant kan hjælpe.



Hår

Alle har hår på næsten hele kroppen. Håret beskytter huden mod snavs og støv. Hårene er også med til at regulere kroppens temperatur, blandt andet ved at lede sved væk. Hår giver luft mellem din hud og dit tøj. I løbet af puberteten medvirker hormoner til, at grovere hår vokser på kroppen, især under armene, i ansigtet og i skridtet. Håret i skridtet hedder kønshår. Du kan læse mere om kønshår under afsnittene om tissekonen og tissemanden. Nogle fjerner hårene ved at barbere sig med en barbermaskine, skrabe hårene væk med en skraber eller hive hårene ud med voks. Hvis man gør det, skal man tænke på, at hårsækkene bliver irriterede, og der kan komme røde knopper. Derfor kan det være en god idé at vaske sig med varmt vand inden og bruge en creme uden parfume bagefter. Knopperne kan klø, og de kan blive lidt ømme. Som regel heler det af sig selv, men nogle gange må man gå til læge, hvis der går betændelse i dem. Hårene vil vokse ud og ofte virke lidt grovere, og nogle gange kan det tage lidt længere tid, før de vokser ud igen, det gælder for eksempel øjenbryn. Mange barberer sig ikke, nogle studser blot deres kønshår. Der er ikke noget, som er rigtigt eller forkert. Du skal gøre det, du føler dig bedst tilpas ved.

Håret på hovedet bliver hos nogle mere fedtet i puberteten. Det er, fordi du sveder mere, og ligesom i resten af huden på kroppen er der talgkirtler i hovedbunden, som udskiller fedtstoffer. Det er fint at vaske hår regelmæssigt, men for meget shampoo kan også udtørre og irritere hovedbunden og klø.

Læs mere på migogminkrop.dk



Kønsdele


Der findes mange navne for kønsdelene. Penis, pik, diller, vagina, fisse, kusse og mange flere!


I bogen kaldes de for tissemand og tissekone.




Tissemanden

Har du en drengekrop, eller kunne du godt tænke dig at vide mere om, hvordan en drengekrop ser ud og føles, så får du her en beskrivelse af tissemanden og området omkring den.



Starter du med at sætte dine fingre ved navlen og føre hånden nedad, vil du finde nogle små hår, som i løbet af puberteten bliver mørkere og grovere. Det er forskelligt, hvor meget hår der kommer, og hvilken farve det får.



Håret omkring tissemanden hedder kønsbehåringen. Det strækker sig fra navlen og går ned til roden af tissemanden, ned på pungen og ud på inderlårene. Der er også hår omkring numsehullet.



Mange tænker på, om de ser normale ud, og især tissemanden bliver studeret i detaljer. Alle tissemænd ser forskellige ud, og derfor er det normalt, at din tissemand ikke ligner andres på en prik.



Tissemanden vokser sig cirka dobbelt så stor i løbet af puberteten. Det er forskelligt fra krop til krop, hvor stor tissemanden er. Begynder du at røre ved tissemanden, vil den blive varmere, længere og bredere. Til sidst vil den blive helt hård og rejse sig. Det er, fordi der kommer mere blod ind i det, der hedder svulmelegemerne i tissemanden. Med fingrene kan du mærke, at rejsningen fortsætter ind bag mellemkødet, som er området mellem pungen og numsehullet. Det er en del af det, der hedder bækkenbundsmusklerne, som du kan mærke. Det er også disse muskeldele, som gør, at man kan lære sig selv at vippe med tissemanden, når den er stiv. Tissemanden kan godt blive stiv, uden at du rører den eller tænker på noget. Det kan ske på alle tidspunkter, men vil typisk ske om natten, og mange oplever, at tissemanden er stiv, når de vågner om morgenen. Det er helt normalt.


[image: Billedetiketter: illustration, skitse, vektor (lige linje), design (dekoration), sæt (indsamling), kunst, natur]
Se på tegningerne, hvor forskelligt tissemænd kan se ud.


[image: Billedetiketter: biologi, illustration, videnskab, vektor (lige linje), lægemiddel, blod, mikrobiologi, skitse]

Tissemanden ser mindre ud, når man kigger ned ad sig selv, end når man ser den forfra. Derfor tror nogle, at de andres er større, hvis de prøver at sammenligne, for eksempel i badet til idræt. Det er meget almindeligt, at tissemanden krummer til den ene eller anden side. Det er mest tydeligt, når tissemanden er stiv.



Huden på tissemanden er ret tynd, da der ikke er noget underhudsfedt, så blodårerne kan ses gennem huden. Huden er tit lidt mørkere i nogle områder på tissemanden end andre. På undersiden af tissemanden og hele vejen ned over pungen og mellemkødet ned til numsehullet kan du se eller mærke en linje eller streg i huden. Det er, fordi huden er vokset sammen under fosterstadiet, hvilket giver en lidt lysere farve – lidt ligesom et ar.

Mange har nogle hvide knopper (talgkirtler) ned ad tissemanden, og den kan derfor føles lidt nubret. Man kan også få en slags bumser på den.



Tissemandshovedet er dækket af hud – kaldet forhud. Det er meget forskelligt, hvor meget hud man har. Hos nogle hænger forhuden ud over tissemandshovedet, hos andre er den lidt kortere end tissemanden, og man kan se spidsen af hovedet.



Når man bliver født, sidder forhuden fast på tissemandshovedet, men i løbet af barndommen bliver huden løs og kan trækkes tilbage, så tissemandshovedet bliver helt synligt. Trækker du forhuden helt tilbage, kan du på undersiden se, at forhuden sidder fast med en streng. Det hedder penisstrengen. Strengen kan revne, når man onanerer eller har samleje/sex. Det kan gøre ondt og bløde. Det er ikke farligt, og det heler hurtigt.



Under forhuden er der nogle hvide knopper. Det er talgkirtler, som udskiller noget væske, som gør, at der ikke bliver helt tørt under forhuden. Blandes denne væske med skidt og snavs, kan det blive helt hvidt og fedtet og lugte surt. Det er derfor godt at huske at vaske sig dagligt under forhuden med vand. Du skal ikke bruge sæbe, da det udtørrer huden.



Omskæring af tissemanden


Nogle får hele forhuden fjernet, så man kan se hele tissemandshovedet, mens de er små, på grund af forældrenes religion eller traditioner i familien. Tidligere troede nogle, at det var godt at fjerne forhuden, så det var nemmere at holde tissemanden ren. Nu ved man, at forhuden beskytter tissemandshovedet og gør, at huden i tissemandshovedet glider lettere, for eksempel ved onani og sex. Derfor kan omskæring også nedsætte følsomheden af tissemandshovedet. Omskæring er ofte en meget ubehagelig oplevelse.



[image: Billedetiketter: illustration, vektor (lige linje), skitse, design (dekoration), grafisk, tapet, linje, isolerede]
For mere information: etniskung.dk og privatsnak.dk


På spidsen af tissemandshovedet er der et hul. Det er urinrøret. Det er herfra både tis og sæd kommer ud. Inde under tissemanden finder du pungen, som er en stor hudpose, der kommer kønsbehåring på. Huden er ofte også nubret og rynket. I pungen kan du mærke to bløde kugler, som kan skubbes rundt. Det er testiklerne, som danner sædceller og nogle hormoner.



Betyder størrelsen noget?


Tissemænd er mere ens i størrelsen, når de er stive. Det er, fordi en mindre tissemand vokser mere, når den bliver stiv, end én, der er lidt større som slap. Tissemanden kan se mindre ud, end den er, hvis man har meget underhudsfedt i området under navlen. Mange oplever at få meget fedt her, hvis de er overvægtige eller på grund af hormonerne, som er på spil i starten af puberteten. Fedtet kan forsvinde senere, og tissemanden vil se større ud.





En tissemand skal ikke have en bestemt størrelse for, at du lever godt med den. Du skal vide, at dens helt personlige måde at se ud på er naturlig. Nogle taler om, at det er bedre at have sex med en stor tissemand, men det er meget forskelligt, hvad man synes. Det vigtigste ved at have dejlig sex med andre er at tale med dem om, hvordan de og man selv gerne vil røres.


En refleks i huden på pungen gør, at huden trækker sig sammen og ligesom løfter testiklerne op mod kroppen. Refleksen bliver udløst, hvis man rører ved huden på en bestemt måde, eller hvis man fryser. Refleksen sørger for, at testiklerne ikke kommer til skade eller bliver for kolde. Testiklerne må heller ikke blive for varme – derfor hænger de uden for kroppen.


[image: Billedetiketter: illustration, vektor (lige linje), isolerede, skitse, tegn (kunst)]


Hvad sker der inde i drengekroppen?

Hver dag bliver der produceret 100-200 millioner sædceller i testiklerne i pungen. Sædcellerne bliver modnet og opbevaret i bitestiklerne, som ligger oven på testiklerne som en paryk. Når man har sædafgang, bevæger sædcellerne sig fra bitestiklerne gennem sædlederen op i bækkenet, hvor de bevæger sig gennem blærehalskirtlen (prostata) og ud gennem urinrøret. Sædafgangen kan komme af sig selv, ofte om natten (våde drømme), eller man kan få den til at komme, når man har sex eller onanerer. I forbindelse med blærehalskirtlen sidder sædblærerne. Både sædblærerne og blærehalskirtlen producerer noget væske (sædvæske), som bliver udskilt i forbindelse med sædafgangen. Noget af det kommer allerede inden sædafgangen. Det er med til at fugte tissemandshovedet. Dette kaldes også præsperm og kan indeholde sædceller. Mange har sædafgang første gang, når de er cirka 13-14 år.

I bunden af bughulen har du en tallerkenformet plade af muskler (bækkenbundsmusklerne). Igennem pladen løber dit urinrør og endetarm. Du spænder helt ubevidst op i musklerne, når du holder afføring, prutter eller urin tilbage. Man kan også bevidst spænde op i musklerne og få tissemanden til at vippe, når den er stiv. Nogle oplever også, at de bedre kan styre deres rejsning og sædafgang, hvis de spænder op i bækkenbundsmusklerne.



Du skal gå til lægen, hvis du er bekymret over noget


Her er eksempler på, hvad du, som har en drengekrop, kan tale med sundhedsplejersken eller lægen om. Nogle læger har en sygeplejerske eller jordemoder ansat til at undersøge og tale med dig om netop dette. Du kan også opleve noget, der ikke er på listen, som bekymrer dig. Du må altid spørge.



	Forhuden kan ikke blive trukket helt tilbage, eller det gør ondt, når du har sex/onanerer.

	Penisstrengen er så stram, at det gør ondt at have sex/onanere.

	Urinrøret munder ikke ud på midten af tissemandshovedet.

	Du kan ikke mærke to kugler i pungen.

	Det svier, når du tisser, eller der drypper væske ud.

	Det gør ondt i pungen, og det holder ikke op.

	Tissemanden krummer så meget, at det giver dig problemer ved sex/onani.

	Der kommer knopper, som vokser eller gør ondt.

	Hvad skal jeg tænke på, inden jeg har sex?




Har du ikke mod på at gå til lægen, kan du ringe eller chatte på privatsnak.dk




Undersøgelse af tissemanden hos lægen

Når lægen skal undersøge tissemanden, bliver der kigget på skaftet og bagved forhuden. Alt efter hvad der undersøges for, skal der måske også mærkes på testiklerne i pungen. Hvis du skal undersøges for klamydia, skal du bare tisse i en kop, og så er det dit tis, der bliver undersøgt.



Du skal åbne bukserne og hive dem ned. Som regel står du op, og lægen sidder foran dig. Husk, at hvis lægen ikke husker at fortælle, hvad der kigges efter, må du altid spørge. Hvis du synes, at noget er ubehageligt, må du altid sige det.

 

Du kan læse mere om klamydia i afsnittet om “Sexsygdomme som skyldes bakterier” her.






Vil du opdateres på vores nyheder?

Tilmeld dig vores nyhedsbrev eller gør som over 40.000 andre læseheste og følg os på de sociale medier.



FACEBOOK



INSTAGRAM



TWITTER


OEBPS/images/author-image001.jpg





OEBPS/toc.xhtml


Indhold



		Forside


		Her er dit gratis uddrag


		Om Ung kend din krop


		Titelblad


		Kolofon


		Din bog

		Normal – unormal







		Kroppen i puberteten

		Bryster


		Hud


		Sved


		Hår


		Tissemanden







		Vil du opdateres på vores nyheder?







Guide



		Forside


		Her er dit gratis uddrag


		Om Ung kend din krop


		Titelblad


		Kolofon


		Din bog


		Vil du opdateres på vores nyheder?








OEBPS/images/cover.jpg
HVEM ER JEG?

VENNER

GRAENSER

uaLsIUT

I JALOUSI

KROPSIDEALER TVIVL

SARAH WAHLIN-JACOBSEN, DITTE NANA GYLDENDAL
HERSKIND OG GRY STEVENS SENDEROVITZ





OEBPS/images/publisher.jpg
()





OEBPS/images/image001.jpg





OEBPS/images/image002.jpg





OEBPS/images/image005.jpg
Urinpleere

Svulme-

legeme

Urinrer

Seedblzere Bitestikel

Prostata

Seedleder
Testikel





OEBPS/images/image003.jpg





OEBPS/images/image004.jpg
Ikke omskaret Omskaret






