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				Hej!

				Vi hedder Ellen og Nina. Vi er læger og eksperter i kroppen, og vi er meget glade for, at du sidder og kigger i Drengebogen.

				Puberteten er den mest dramatiske forvandling, du skal gennemgå, og samtidig den mest almindelige oplevelse i verden. Vi er spændt på dine vegne, for vi husker godt, hvordan det var. Puberteten er en tid, hvor du lærer din krop at kende på ny. Du bliver højere, får mere hår, en dybere stemme og et underliv som en voksen. Samtidig modnes din hjerne, og følelserne kan blive stærkere og mere uforudsigelige. Du forvandles fra dreng til mand – fra inderst til yderst.

				De fleste drenge har spørgsmål om puberteten. Vi har svaret på tusindvis – i seksualundervisning og lægeklinikken. Hvornår får jeg skæg? Hvor stor bliver penis? Hvordan bliver man glad igen efter kærestesorg? Hvordan har man sex?

				Vi har skrevet Drengebogen for at give dig nogle svar, som du kan stole på. Du vil lære at forstå dig selv og passe på din fantastiske krop. Puberteten er både en nervepirrende og utrolig tid. Vi hjælper med at vise vej, så du slipper for at føle dig alene.

				Hilsen

				Ellen og Nina
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				Fra dreng til mand

				Snart vil du opleve store forandringer. Eller måske er de allerede i gang? Selv om puberteten kan opleves forskelligt, er der noget, som er ens for alle mennesker: Du skal modnes, både i hovedet og i kroppen. Du skal udvikle dig fra barn til voksen og finde din plads i verden.
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				En ny krop

				Menneskekroppen findes i tusind former: høj og lav, tynd og tyk, behåret eller næsten hårløs. På vej ind i puberteten aner du ikke, hvordan din krop vil blive. Det er normalt at være nysgerrig, utålmodig og måske lidt nervøs.

				 

				Hvad er pubertet?

				Ordet pubertet kommer fra latin og betyder voksen eller moden. Puberteten gør dig kønsmoden. Det betyder, at du engang i fremtiden kan lave et barn, hvis du vil.

				Hjernen ændrer sig også. Det gør den, for at du gradvist skal kunne løsrive dig fra familien og lære at stå på egne ben. Hjernen øver sig i at lægge planer og at sætte mål. For-andringerne i hjernen gør, at du på længere sigt kan tage vare på dig selv og på dem, du er glad for.

				Dine følelser kan også blive stærkere og sværere at styre i puberteten. Måske bliver du mere vred end før, mere irriteret på dine forældre eller meget forelsket for første gang? Efterhånden får du seksuelle tanker og lyster. Alle de følelser hjælper dig med at knytte tætte bånd til mennesker omkring dig og er med til at beskytte dig mod farer.
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				Ved du, at du kan være 

				i puberteten i to år, 

				før andre kan se det?
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				Hvad er hormoner?

				Puberteten styres af hormoner. Hormoner er små signalstoffer, som rejser gennem kroppen, inde i dine blodårer. De fungerer som beskeder: En del af kroppen kan sende besked til en anden om, at en opgave skal løses. Hormonerne bestemmer for eksempel, hvornår puberteten skal starte, og hvornår og hvor meget du skal vokse.

				Hvordan mærker jeg, at puberteten er i gang?

				Puberteten starter i det skjulte, når testiklerne – de to kugler i pungen – begynder at vokse. Testiklernes opgave bliver fra nu af at producere hormoner. Det tager cirka to år, fra de starter med at vokse, til du kan se, at resten af kroppen forandrer sig. Som regel er det første, der sker, at du får en ny type hår – kaldet kønshår – rundt om roden af penis.

				Hvornår kommer jeg i puberteten?

				Ingen ved på forhånd, hvornår de kommer i puberteten. For de allerfleste sker det, når de er mellem 9 og 14 år gamle. Hvis du spekulerer over, hvornår det sker for dig, er det en god idé at spørge dine forældre. Hvis de kom tidligt eller sent i puberteten, er det muligt, at du vil opleve det samme. Pubertetens start er styret af arv, men også af, hvordan vi har det. Hvis du bliver alvorligt syg, kan puberteten blive forsinket. Kroppen skal have overskud for at klare den store opgave med at forvandle dig fra en dreng til en voksen mand.
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				Det sker i puberteten 

				•	Testiklerne vokser og sender kønshormoner ud i kroppen. De styrer forandringerne i puberteten.

				•	Pungen bliver større, og dens hud bliver mørkere og mere nopret.

				•	Du får en ny type hår i underlivet og på kroppen.

				•	Penis bliver længere og tykkere.

				•	Du sveder mere og begynder at lugte grimt, hvis ikke du vasker dig.

				•	Bag brystvorterne kan der komme nogle hævede og ømme knuder. Det fortager sig i løbet af et års tid.
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				•	Testiklerne laver sædceller. Det betyder, at du kan lave børn.

				•	Stemmen bliver gradvist dybere. I perioder kan den knække over.

				•	Du kan få et mere synligt og fremstående adamsæble på halsen.

				•	Du vokser hurtigere. Efterhånden vokser skelettet også i bredden, så du får bredere skuldre og brystkasse.

				•	Musklerne vokser og bliver stærkere.

				•	Huden i dit ansigt og på overkroppen bliver fedtet. Du kan få hudorme og bumser. 

				•	Du begynder at få dun og skæg.

				•	Dine følelser bliver stærkere, vildere og mere uforudsigelige.

				•	Hjernen udvikler sig og får en ny chef: pandelappen. Den hjælper med at planlægge og styre følelserne.
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				Mange af hormon-beskederne sendes om natten, mens vi sover. Derfor er det vigtigt at få søvn nok i puberteten.

			

		

		
			
				'Mandehormonet' testosteron

				Både drenge og piger har kønshormoner. Det er kønshormo-nerne, som forvandler vores kroppe til at se ud som typiske mande- og kvindekroppe i puberteten. ’Mandehormonet’ hed-der testosteron. Det er et alsidigt hormon, som giver flere mus-kler, sætter gang i sædproduktionen og får penis til at vokse. Desuden får man mere kropshår og bumser af testosteron.

				Alle mennesker har testosteron i kroppen, men i løbet af puberteten får drenge mere testosteron end piger. Det er, fordi den allerstørste del af testosteronet laves i testiklerne. ’Kvindehormonet’ hedder østrogen. Østrogen gør, at kvinder får bryster, bredere hofter og mere fedt på kroppen.
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				Forskellige typer testosteron

				Der findes to typer testosteron. Den type testosteron, der laves i testiklerne, er den, som kun drenge har, og den får penis til at vokse og testiklerne til at lave sædceller. Den anden type testosteron laves i binyrerne – to små kirtler, som sidder oven på nyrerne hos alle mennesker. Den type testosteron gør, at alle teenagere får hårvækst, bumser og sveder.

				Testosteronet kommer altså fra to forskellige steder, og de arbejder uafhængigt af hinanden. Derfor kan nogle drenge få bumser, svede og have hårvækst, selv om puberteten ikke er gået i gang.
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				Først og sidst

				I en helt almindelig klasse kan der gå fem år, fra den første dreng kommer i puberteten, til det sker for den sidste. Det kan tydeligt ses: Nogle er et hoved højere end andre, har fået bumser og en dyb stemme, mens andre bare har en smule hår ved penis. Mange drenge undgår at gå i bad med andre efter idræt eller træning, fordi de ikke bryder sig om, at deres krop skiller sig ud. Andre går ikke så meget op i, at der er forskel. 

				Pludselig kan du opleve, at der sker noget i din vennegruppe. Nogle får nye interesser og bliver optaget af flirts og kærester, mens andre bare leger som før. Mange føler sig ensomme i den periode. Udtrykket at vokse fra hinanden har altså ikke noget med højde at gøre.

				Hvis du er bekymret over eller ked af, at du er tidligt eller sent ude, kan vi godt forstå, at du har det svært. Men heldigvis udligner det sig, og alle ender med at blive voksne. Så hold ud!

				Hvor længe varer puberteten?

				Nogle kommer gennem puberteten med rekordfart på to år, mens andre bruger op til syv år. De fleste har fået en voksen krop, inden de er 18 år, men kroppen holder ikke op med at forandre sig, fordi puberteten er forbi. At få bredere skuldre, færdigudvokset penis og skæg tager ofte længere tid. Hjernen er heller ikke færdig med at udvikle sig før i slutningen af tyverne.
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				Hvad er en dreng?

				I denne bog skriver vi om drenge og piger, mande-hormoner og kvindehormoner og mandekroppe og kvindekroppe. Men ikke alle med en drengekrop er drenge. Og ikke alle drenge har en drengekrop.

				Der findes drenge, som er født med en pigekrop, og piger, som er født med en drengekrop. Nogle af dem vil vælge at forandre deres krop, så kroppen stemmer overens med det køn, som de identificerer sig med. Nogle mennesker er interkønnede og har dele af begge køn i sig. Andre identificerer sig slet ikke med noget køn.

				Det er ikke sikkert, at alt i denne bog vil passe til dig, men uanset hvad tror vi, du vil kunne genkende dig selv i noget og lære mere om din krop.
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