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Фізичні відмінності між чоловічою і жіночою статтю

Мета: розповісти про фізичні відмінності між чоловічою і жіночою статтю

Фізичні відмінності між чоловічою і жіночою статтю в підлітковому віці починають проявлятися яскраво. І дівчат, і хлопців хвилюють стрімкі зміни у їхній статурі. 
Період раннього підліткового дозрівання - це час емоційної нестабільності. І дівчата, і хлопці в цьому віці не можуть сказати, що є джерелом їхніх бурхливих емоцій. Проте цей стан мине, щойно закінчаться інтенсивні гормональні зміни в організмі. 
В цей період залози внутрішньої секреції виробляють гормони, які разом із нервовою системою регулюють різноманітні процеси життєдіяльності організму: ріст, обмін речовин, статевий розвиток тощо. Ці зміни пов'язані з різким збільшенням у крові кількості статевих гормонів, різних у хлопців (тестостерон) і дівчат (прогестерон або естроген). Завдяки статевим гормонам тіло дівчат поступово набуває жіночних форм: плечі залишаються тендітними, стегна ширшають, ростуть груди; у хлопців росте грудна клітка, плечі стають широкими, тембр голосу знижується.

Зміну періодів дозрівання треба сприймати спокійно і не засмучуватися, якщо тіло стає непропорційним, а рухи незграбними. У всіх підлітків відбуваються такі зміни, але по-різному. Це залежить від статури, спадкових особливостей, а також від способу та умов життя підлітка. У цей час ріст м'язів часто не «встигає» за швидким ростом кісток рук і ніг. У підлітків через переважання росту окремих частин тіла в довжину, груди і таз здаються вузькими. Та, водночас, слід пам'ятати, що найінтенсивніший розвиток м'язової тканини спостерігається у середньому шкільному віці (11-15 років), який збігається з періодом статевого дозрівання. У цей період збільшується маса м'язів і м'язова сила.
Для того, щоб мати гарну статуру, слід регулярно виконувати фізичні вправи, які добре впливають на м'язову тканину: у м'язі, який працює, у 50-100 разів збільшується кількість капілярів. Зростає надходження в м'язи поживних речовин, інтенсивним стає обмін речовин. Усе це створює сприятливі умови для розвитку і зміцнення мускулатури. Корисні загальнорозвивальні вправи для всіх груп м'язів, що формують правильну поставу, розвивають координацію рухів. Дібрати їх можна, порадившись із учителем фізкультури або лікарем із лікувальної фізкультури. 
Проте слід пам’ятати, що надмірне навантаження на скелет у період його формування може спричинити плоскостопість, викривлення хребта. Варто також виконувати рекомендації лікарів і педагогів щодо гігієни зору.
Ріст і статевий розвиток тісно пов'язані. Тому при порушені процесів росту, наприклад при його затримці, треба обстежитися в лікаря.
Часто підлітки турбуються через зміни, які відбуваються в їхньому організмі. З'являється нове відчуття - статевий потяг, завдяки якому людина може пережити багато прекрасних почуттів. Варто усвідомити, що людина може керувати своїми почуттями.
Статеве дозрівання людини випереджає повне дозрівання організму. У дівчаток під дією жіночих гормонів (естрогену, прогестерону та ін.) продовжується розвиток молочних залоз, оволосіння за жіночим типом. Поява менструації засвідчує, що почалося дозрівання яйцеклітини і що дівчинка стала дівчиною.
Основними ознаками статевого дозрівання дівчат є:
1. Формування фігури за жіночим типом.
2. Ріст молочних залоз.
3. Ріст волосся на лобку, під пахвами.
4. Ріст та розвиток статевих органів, початок менструального циклу.
У 9-11-річних дівчаток починають розвиватися груди. Буває, що груди збільшуються поступово і безболісно, але іноді в грудях виникає почуття напруження, часом їх пронизує гострий біль, до них боляче доторкнутися. Буває, що на шкірі з'являється почервоніння, яке викликане тим, що сітка кровоносних судин стає густішою. Це не повинно викликати хвилювання. Таке почервоніння — цілком нормальне явище і проходить само. Груди можуть розвиватися нерівномірно. Це теж звичайне явище і лякатися не слід. Набрякають, а в 11-12 років темніють, пігментуються соски, навколососкові круги стають ширшими.

Майже одночасно з ростом грудних залоз, а іноді і трохи пізніше, починає розвиватись волосяне покриття на лобку, а двома роками пізніше — і під пахвами. Остаточно покриття під пахвами формується у жінок тільки близько 20 років.

З 10 років у дівчаток помітно збільшуються розміри тазу, стегон. У 11-12 років окреслюється талія. В цей час або трохи пізніше з'являється менструація — кров'янисті виділення з матки. Наступна менструація може наступити через місяць чи пізніше. Приблизно у половини дівчаток нормальний менструальний цикл встановлюється протягом 2-12 місяців. В перші місяці вона може проходити нерегулярно. До 13-14 років закруглюються стегна, соски молочних залоз набувають напівсферичної форми, менструація стає регулярнішою. Дівчинка перетворюється на дівчину. Вона вже здатна завагітніти і народити дитину.

Після появи менструації уповільнюється ріст тіла. Тепер воно збільшується в середньому на 1,5-2,5 см за рік.

До 15 років дівчина набуває статури дорослої жінки. Менструація проходить регулярно. Стає нижчим голос.

Починаючи з першої менструації, дівчині потрібно завести календар місячних. Для цієї мети підійде маленький календар-таблиця, де умовним значком вона позначатиме дні менструації. По календарю можна судити про регулярність менструацій. Календар підкаже, чи потрібно брати з собою гігієнічні пакети та інші речі на випадок початку менструації на заняттях у школі чи в таборі відпочинку. 

У дні менструацій потрібно особливо ретельно стежити за чистотою свого тіла. Не рідше 2 разів на день слід митися чистою теплою водою з милом. Приймати ванну або ходити в лазню під час менструації не можна, оскільки хвороботворні мікроби можуть проникнути у піхву і в матку. Митися можна, стоячи під душем. Під час менструацій слід користуватися гігієнічними прокладками. Прокладку потрібно міняти в міру забруднення. Під час менструації не обов'язково уникати занять фізкультурою, але від важких фізичних навантажень (стрибків, кінного спорту, плавання) треба, звичайно, відмовитися.

У хлопців підліткового віку під дією чоловічого гормону тестостерону починається «статеве дозрівання», яке триватиме приблизно до 20 років. Під дією чоловічих статевих гормонів хлопці швидше ростуть, завдяки збільшенню м'язів стають сильнішими. Грудна клітка стає рельєфною, формується справжня чоловіча статура. У більшості хлопців підліткового віку дивно змінюється голос. Пізніше збільшиться розмір надгортанника, і голос стане грубішим, набуде приємного тембру. А з часом і обличчя набуде вольових чоловічих рис.
Як залишок від пращурів у сучасних людей на певних ділянках тіла росте волосся, що також є ознакою статевого дозрівання.
Основними ознаками статевого дозрівання хлопців можна вважати:
1. Формування фігури за чоловічим типом.

2. Ріст волосся на обличчі, на паховій ділянці, під пахвами.

3. Формування гортані, ломка голосу.

4. Ріст та розвиток статевих органів, початок полюцій.

У хлопчиків підлітків також спостерігаються  ознаки ломки голосу. Швидкий ріст гортані (вона добре прощупується на шиї) і голосових зв'язок викликає зміну їх розміру і форми, а в результаті цього ломку голосу. Ломка голосу може початися і в 11, і в 18 років. У одних вона триває 1-2 місяці (наприклад, високий дитячий голос раптово змінюється на дорослий), у інших — роки.

Голос змінюється по-різному. І по голосу в дитинстві важко передбачити, яким він буде в зрілості. Але здебільшого хлопчики, що мають приємні співучі голоси в дитинстві, в зрілому віці такими вже не володіють.

З кожним місяцем виникають нові ознаки розвитку. Несподівано для себе ви виявляєте збільшення молочних залоз — вони промацуються під шкірою грудей у вигляді щільних болісних утворень до 2-3 см у діаметрі. Руки як би самі тягнуться поторкати їх і відчути незвичайні зміни, а робити цього якраз і не треба. Набрякання або інакше набухання молочних залоз — не хвороба і не запальний процес, а нормальне явище в період статевого дозрівання. У деяких хлопчиків збільшення молочних залоз може бути значним і завдавати неприємностей. Такі хлопчики соромляться роздягатися в присутності когось, пропускають заняття фізкультури, відмовляються від занять спортом. Боятися цього не треба, оскільки мине декілька місяців — і збільшені молочні залози зникнуть, проте чіткіше буде помітно м'язи на явно збільшеній окружності грудей. Невдовзі після набухання молочних залоз, а інколи одночасно з ним, у деяких хлопчиків може початися ріст волосся на лобку і під пахвами.

У 13-16 років у більшості хлопців, а у деяких трохи пізніше, починаються перші полюції. В перекладі з латини слово означає «бруднення», «мазання». Вранці можна виявити на трусах або на постільній білизні вологі плями, походження яких не важко пояснити. Справа в тому, що під час сну через сечовипускальний канал виділяється слиз (сперма), у якому знаходяться чоловічі статеві клітини — сперматозоїди.

Полюції — це нормальне явище. Частота їх коливається від 1 до 3-4 разів на місяць, однак вони можуть виникати і частіше, наприклад під час швидкої їзди на велосипеді, боротьби, танців.

Після полюцій статеві органи треба обмити теплою водою з милом або прийняти душ.

Виникнення полюцій говорить про те, що статева зрілість проходить нормально. Це повинно викликати у хлопців впевненість у своїх силах.

Збудження статевого члена зранку (ерекція), зміна вигляду статевих органів викликає у підлітків підвищений інтерес до них. Деякі починають активно вивчати статеві органи, часто торкати їх руками, що може призвести до появи дуже шкідливої звички — онанізму (подразнення статевих органів руками і побічними предметами). Ця звичка виникає інколи у зовсім маленьких дітей, що відвідують дитячі ясла і садок. Вони несвідомо торкають статеві органи, не соромлячись і не ховаючись від оточуючих. Ця звичка виникає у них внаслідок подразнення статевих органів тісним одягом або запальними процесами. Повторне бажання випробувати подібне відчуття призводить до багаторазових дій, які поступово закріплюються і переходять у звичку, фактично в хворобу.

Онанізм викликає надмірне подразнення статевих органів, робить підлітка замкненим, заважає вчитися і нормально спілкуватися з ровесниками. Ця звичка зрештою викликає відчуття неповноцінності і невпевненості у своїх можливостях у майбутньому. Щоб попередити виникнення онанізму, необхідно:

· не затримуватися у ліжку після пробудження;

· пам'ятати, що ранкове збудження статевих органів зникає після спорожнення сечового міхура;

· більше займатися фізичною працею, до появи втоми. Це знімає статеве напруження;

· не намагатися спеціально шукати інформацію, яка спонукає збудження;

· щоденно робити зарядку. Займатися спортом і загартуванням. Це зміцнить здоров'я, допоможе подолати інтерес до онанізму;

· розподіляти свій день так, щоб вільного часу не залишалось. Більше часу проводити в колективі. Це допоможе відвернутися від настирливих думок, подолати нахил до самотності;

· замість сумнівних «досвідчених» друзів надавати перевагу ровесникам, захопленим цікавими справами. У спільній праці, заняттях спортом, туристичних походах загартовується характер, виховується воля, народжується справжня дружба.

У період статевого дозрівання у підлітків на шкірі з'являються вугри. Особливо неприємно, коли їх багато на обличчі. Видавлювати їх також не можна — це призводить до виникнення гнійників і грубих рубців. Потрібно мити шкіру з милом, а потім протирати 3-4 рази на день 2%-ним саліциловим або борним спиртом (вони є у аптеці). Якщо вугрів дуже багато, зверніться до лікаря або в косметичний кабінет і суворо дотримуйтесь одержаних рекомендацій. У жодному разі не користуйтесь ліками, виписаними іншим лю​дям, навіть якщо у них таке саме захворювання

В11-15 років різко змінюються настрій і поведінка. Причини цього треба шукати перш за все у зміні психіки підлітка. Для неї характерні такі моменти:

· підвищена увага до себе, стурбованість за свій фізичний розвиток;

· різка зміна настрою, грубість і роздратування змінюються жалістю і ніжністю, особливо у ставленні до батьків;

· виникнення конфліктів з товаришами, батьками, вчителями.

Підлітки можуть зустріти багато чинників ризику свого розвитку. Вони можуть викликати захворювання або навіть смерть. У дорослому віці позбутися шкідливих звичок та змінити усталений спосіб життя дуже важко. Мотивацією до здорового способу життя, на жаль, частіше буває бажання позбутися хронічних захворювань. Ліпше дізнатися про чинники ризику та усвідомити їх наслідки ще в дитинстві.
Чинники ризику - це чинники, які негативно впливають на здоров'я і можуть його зруйнувати. Є чинники ризику, які не залежать від людини, наприклад, стать, вік, спадковість, деякі чинники природного середовища тощо. Але більшість чинників ризику залежать від кожної людини, від її звичок, поведінки, способу життя. Якщо вчасно визначати своє ставлення до них, то можна уникнути багатьох проблем зі здоров'ям.

Можна уникнути таких чинників ризику розвитку:

· гіподинамії;
· неправильного харчування і надлишкової ваги;
· тютюнопаління;
· вживання алкоголю, наркотичних і токсичних речовин;
· ранніх статевих стосунків,
· надмірного впливу стресових ситуацій.
Найпоширенішими чинниками ризику є - недостатня рухова активність, порушення правил правильного харчування, зайва вага тіла; шкідливі звички; перевтома, відсутність повноцінного відпочинку; порушення правил гігієни; ризикована поведінка, відсутність позитивного ставлення до навколишнього середовища тощо.
Саме в підлітковому віці є можливість визначитись із пріоритетами власного способу життя. Адже в підлітковому віці організм найуразливіший через недосконалість захисних реакцій, зумовлених статевим розвитком.

Для фізичного розвитку в підлітковий період чинниками ризику можуть бути: малорухомий спосіб життя, надмірне навантаження фізичними вправами під час тренувань, порушення постави, хвороби через застуду, надмірне захоплення комп'ютерними іграми та телебаченням, нестача часу на гуртки для фізичного розвитку.
В цей же час корисними для фізичного розвитку підлітка можна вважати достатню фізичну активність, тренування з тренером, регулярне виконання комплексу вправ для постави, загартовування, активний відпочинок та прогулянки на свіжому повітрі, заняття спортом, танцями, аеробікою.
У цьому віці бажано віддавати перевагу активному відпочинку, стеж за силою фізичного навантаження та своєю поставою.
Чинниками індивідуального ризику може бути порушення культури харчування: порушення правил адекватного харчування; вживання лише улюблених страв; їсти, коли захочеться; переїдання, вживання їжі похапцем; зайва маса тіла або надмірна худорба; порушення розпорядку дня, харчування абичим, які можуть спричинити погане самопочуття через біль у животі; вживання солодких газованих напоїв. Щоб цього не сталося необхідно:
· їсти смачну та корисну для здоров'я їжу;
· додержуватися питного режиму;

· додержуватися режиму харчування;
· додержуватися етикету харчування за столом;
· додержуватися правил харчування: помірність, різноманітність, збалансованість;
· планувати розпорядок дня;
· звертати увагу на самопочуття та, за необхідності, відвідувати лікаря;
· ретельно виконувати приписи лікаря.
Чинниками ризику поведінки підлітка вважають:
1. Займатися чим хочеться і коли хочеться.
2. Увесь вільний час займатися підготовкою домашніх завдань.
3. Лягати спати за бажанням.
4. Куріння і вживання алкоголю для розваги.
5. Відсутність взаєморозуміння з батьками.
6. Відпочинок лише перед телевізором чи за комп'ютером.
7. Раннє статеве життя.
В цей же час корисними звичками, які зменшують чинники ризику індивідуального розвитку є:
1. Додержування розпорядку дня.
2. Чергування праці і відпочинок.
3. Достатній сон.
4. Активний відпочинок з друзями і родиною.
5. Дружні стосунки з батьками.
6. Додержання гігієнічних норм щодо гри на комп'ютері та перегляду ТБ.
Тобто необхідно правильно чергувати час для навчання і відпочинку.
Чинниками ризику також можуть бути куріння і вживання алкогольних напоїв у компанії відсутність інтересу до навчання, конфлікти, стресові ситуації, брехливість та агресивність, зверхність та зухвалість, відсутність друзів-однолітків.
І, навпаки, їх зменшать доброзичливість, пропозиція допомоги, віра у власні сили, наполегливість у навчанні, уміння керувати емоціями, конструктивно вирішувати конфлікти, брати відповідальність за свої, вчинки, уміння конструктивно відстоювати свою позицію, свої права.
А наявність щирих друзів завжди допоможе подолати самотність.
Дуже шкідливим для індивідуального розвитку підлітка є раннє статеве життя. Часто про це вголос не говорять, але така проблема існує. Статеві стосунки потребують особливого фізичного напруження і психологічного стану, відповідальності за свої дії та за безпеку іншої людини. Адже вони можуть призвести до ранньої вагітності, що докорінно змінює життя і хлопця, і дівчини, і майбутньої дитини. Якщо ще згадати про високий ризик ВІЛ-інфікування, то гарною порадою для молоді стане народна мудрість: «Сім разів відмір, а один раз відріж».

Питання для обговорення.
1. Яких правил треба щоденно додержуватися, щоб добре розвиватися та бути здоровим? 
2. Назвіть основні ознаки підліткового розвитку.
3. Розкажіть про розвиток м'язів у підлітків.
4. Що позитивно і негативно впливає на розвиток м'язів підлітка?
5. Який стан вашого фізичного здоров'я за п'ятибальною шкалою?
6. Чи потрібна вам корекція розпорядку дня або тижня?
7. До кого ви звернетеся за консультацією щодо режиму харчування?
8. Як ви плануєте змінити фізичні навантаження - рухову активність?
9. Чим, на вашу думку, пояснюється самопочуття підлітків під час статевого дозрівання?
10. Чи відрізняється самопочуття хлопців і дівчат у підлітковому періоді? Чому?
11. Чи, можна в підлітковому віці уникнути незграбності рухів та статури?
12. Назвіть чинники ризику індивідуального розвитку підлітків.
13. Схарактеризуйте один із чинників ризику.
14. Яких чинників ризику ви можеш уникнути?
PAGE  
7

