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MYND 1

Bls. 4 i hefti

Hvad er kynproski?
Timabil pegar mikid af breytingum verda a likamanum — erud ad vaxa og proskast -
breytast ur stelpu i konu — allir ganga i gegnum petta timabil

A hvada aldri byrjar kynproskinn?
Mismunandi milli einstaklinga, frd 8-18 ara — erum 6ll 6lik og misjafnlega fljét ad
proskast

Hvad gerist? Hvad veldur breytingunum sem verda a likamanum?

Hormon

Heiladingullinn sendir fra sér hormdn sem 6rvar eggjastokkana til ad framleida
estrégen sem er kynhormon kvenna og veldur m.a. breytingunum sem verda 4 likama
stulkna.

Hja strakum sendir heiladingullinn hormdn fra sér sem orvar eistun til ad framleida
testdsteron sem er kynhormon karla.

Hvort hefst kynproskinn fyrr hja stelpum eda strakum?




Stelpum, paer byrja yfirleitt einu ari fyrr & kynproskaskeidinu en strakar.

Hvenaer lykur kynproskanum?
begar likaminn hefur fengid a sig mynd fullordins einstaklings, oftast vid 18 ara aldur.
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MYND 2

Bls. 5 i hefti
Hvad eru pessar stelpur gamlar?
Allar jafn gamlar (13 ara) peer eru komnar mislangt i kynproskanum.

Breytingar sem verda vid kynproska gerast @ nokkrum arum og pad er misjafnt
hvenaer pzer byrja og enda.

Mikilveegt ad stelpur séu tillitsamar vid hver adra vardandi kynproskabreytingarnar.




MYND 3

Bls. 6 i hefti
Hverjar eru helstu breytingarnar sem verda a likama stulku vid kynproska?

Brjostin staekka, oftast fyrsta sjaanlega einkenni kynproskans.

Hradari likamsvoxtur, vaxtarkippur verdur oft i byrjun kynproskans.
Mjadmirnar breikka, kvenlegri voxtur, synilegra mitt og breidari mjadmir.
Harvoxtur byrjar vid kynfaerin.

Innri og ytri kynfaeri steekka og breytast.

Hudin verdur feitari, bdlur og filapenslar geta myndast.

Svitamyndun eykst, svitakirtlarnir verda meira virkir.

Blaedingar byrja, oft sidasta sjdanlega einkennid.

Tilfinningar og hugsanir breytast og verda akafari.

Utferd getur komid fra leggdngum.

Hvad er oftast fyrsta merki pess ad kynproskinn er byrjadur?
Briostin steekka

Hver eru merki pess ad stulka er ordin kynproska?




Bleedingar byrjadar




MYND 4

Bls. 7 i hefti
Hvad telst til kynfaera kvenna?

Eggjastokkar eru tveir kirtlar a steerd vid vinber og eru sitthvoru megin vio legid. beir
geyma og proska egg auk pess ad framleida kynhormdn kvenna, estrogen.

Eggjaleidarar eru tveir, 12-14 cm langir og liggja fra hvorum eggjastokki. Eftir peim
berst eggid nidur i legid.

Leg er svipad peru ad steerd og l6gun. bad getur panist mikid ut vid medgongu.
Leghals tengir saman leggong og leg. Hann vikkar um 10 cm vid faedingu barns.
Leggdng eru 8-10 cm l6ng. Pau opnast & milli pvagrasarops og endaparms.

Stafaruglid er haegt ad vinna heima.
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- MYND 5

Bls. 8 i hefti
Utskyra egglos 4 myndinni

Stulkur faedast med pusundir eggja i eggjastokkunum.

Vid kynproska byrjar egg ad losna ur eggjastokki i hverjum manudi.

1 vika - egg proskast i eggjastokki.

2 vika — eggjaleidari gripur eggid og pad ferdast eftir honum. Slimhadin i leginu
bykknar.

3 vika — egg ferOast i att ad legi og slimhudin pykknar enn meira.

4 vika — egg kemur i legid og blaedingar hefjast.
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MYND 6

Fyrsti dagur blaedinga er fyrsti dagur tidahringsins.
Bls. 9 i hefti

Mismunandi urraedi vid blaedingar:
Démubindi (Ahersla & ddmubindin til ad byrja med)
Turtappar (skipta um a 2-3 klst. fresti)
Alfabikar

Fara yfir satt/6satt fullyrdingarnar (Bls. 9 i fraeedsluhefti stulkna)

Bleedingar koma a um pad bil 28 daga fresti — Satt (oft dreglulegt fyrstu tvo arin).
Bleedingar standa yfirleitt yfir i 3-7daga — Satt (misjafnt hvad bleedir mikid hja
stelpum).

begar stelpur eru 4 blaedingum eiga paer ad vera undir seeng — Osatt (geta tekid patt
Ollu sem peer gera daglega).

Stelpur finna oft fyrir verkjum & medan blaeedingum stendur - Satt (hreyfing minnkar
verki, sumar purfa verkjalyf).

Tidahringurinn tekur heilt 4r — Osatt (Tekur um pad bil 28 daga)

Pad er nég ad nota volgt vatn til ad pvo kynfeeri - Satt (kynfeeri viokvaem fyrir sapu).




Stelpa ma fara i leikfimi pegar hun er a blaeedingum - Satt (ekki ad sleppa leikfimi,
haegt ad fara fyrr i sturtu).
Heildarmagn tidabléds @ manudi er um pad bil % bolli - Satt.
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MYND 7

Bls. 10 i hefti

Hvad telst til kynfeera karla?

Eistu eru tvo i pungnum. bau framleida saéfrumur.

Eistnalyppur eru tveer, ein ofan & hvoru eista. Sd6frumur proskast i eistnalyppum a

um 10 dégum.

Sadras er 50-60 cm 16ng pipa sem liggur fra eistnalyppum og i sadbl6dru. Vid sadlat

fara sadfrumurnar eftir sadrasinni og Ut um typpid.

Sadbladra liggur medfram sadrasinni og myndar vokva med miklum avaxtasykri sem

naerir sadfrumur og gerir peim kleift ad hreyfa sig.

Blodruhalskirtill liggur umhverfis pvagrasina par sem hun kemur Ur pvagblédrunni.
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MYND 8
Bls. 11 i hefti

Hvad haldid pid ad petta sé?
Sa6frumur sem eru kynfrumur karla. baer hafa hala til ad geta synt upp i eggjaleidara
konunnar og inn i eggid.

Hvad er s®di?
Hvitur slimkenndur vokvi sem kemur fra typpinu vid sadlat. Vid hvert sadlat eru um
bad bil 350 milljén sadfrumur.

Sa0lat verdur oftast pegar typpi hefur verié 6rvad — Um 350 milljénir sadfrumna losna
vid hvert sadlat.
Strakar fa ekki sadlat fyrr en peir eru ordnir kynproska.

Sa6lat getur ordid i svefni hja strakum = Blautir draumar
Spurning: Hvad parf margar sadfrumur til ad frjovga egg hja konu pannig ad barn

verdi til?
Svar: 1




Hvad er kynhneigd?

Gagnkynhneigd
(gagnstaett kyn)

Samkynhneigd
(sama kyn)

MYND 9

Bls. 12 i hefti

Tilfinningar verda sterkari & kynproskaarunum og einstaklingar verda skotnir i hver
00rum — verda astfangin

Kynhneigd flokkar folk eftir pvi ad hverjum pad ladast kynferdislega. Hvort folk ladast
ad/verdur skotid i folki sem er af sama kyni, gagnsteedu kyni eda folki sem skilgreinir
sig kynhlutlaust eda med 6drum heetti.
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MYND 10

Bls. 12 i hefti

Hvad er sjalfsfroun?

* A6 koma vid, strjuka og nudda kynfeeri sin til ad 6dlast kynferdislega vellidan eda
utras, an samfara

(Svar vid spurningu i fraedsluhefti).

* Adferd til ad kynnast likama sinum, vita hvernig hann er skapadur og pekkja
vidbrogd hans.

* Sjalfsfroun er edlilegur hluti af lifi félks og gerir engum illt. Vid sjalfsfréun faest
vellidunartilfinning svipud og vid samfarir. Sjalfsfréun er einkamal hvers og eins.

* Undirbuningur fyrir samlif tveggja einstaklinga.

bekkid pid onnur n6fn sem eru notud yfir sjalfsfroun?
T.d. froa sér, rinka sér.
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Sjalfsfroun er stund sem einstaklingur 8 med sjalfum sér og gerir alltaf i einrami.
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Bolur

Af hverju koma paer?

Hvad er til rada?

Ekki
Hollt kreista
mataraedi boélur

bvo andlit
kvold og
morgna

Leita til
laeknis
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MYND 11

Vitid pid hvad er steersta liffaeri likamans?
Hadin.

Bls. 13 i fraedsluhefti

Af hverju koma bélur?

Vegna aukinnar fituframleidslu i hud. Pad er hormdnid Androgen sem stjornar
fitumyndun i kirtlum hddarinnar og likaminn byrjar ad senda fra sér petta hormodn 3

kynproskadarunum.

Hvernig eigum vid ad hugsa um hudina?
Lata bélur og filapensla sem mest i fridi
Pvo andlitid kvélds og morgna med volgu vatni.
Leita til laeknis ef bolur valda dhyggjum

Borda hollt og fjolbreytt faedi, dvextir og greenmeti mikilveegir — 5 skammtar 4 dag.

Hreyfa sig & hverjum degi, minnst 60 minutur 4 dag (utivera).
Drekka nog af vatni (3-5 glos a dag).
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MYND 12

Bls. 14 i hefti

Sumir krakkar verda fyrir pvi ad einhver beitir pa kynferdislegu ofbeldi. bad getur
verid einhver sem pau pekkja og treysta eda einhver dkunnugur.

Hvad er kynferdisofbeldi?

* pegar einhver reynir ad snerta kynfaeri, rass eda brjést 4 dpaegilegan hatt og 4n
tilefnis.

* Ef einhver vill ad pu snertir kynfaeri sin.

* Einhver vill 1ata pig horfa & dénalegar myndir.

Oftast eru pad karlmenn sem beita kynferdisofbeldi en stundum eru pad konur. betta
geta verid foreldrar, stjupforeldrar, systkini, half systkini, freendfélk eda jafnvel gddir
vinir fjdlskyldunnar.

Peir sem beita kynferdislegu ofbeldi segja vid krakkana ad pad sé leyndarmal og peir
megi engum segja.

Af hverju zetli peir segi ad petta sé leyndarmal?
Vegna pess ad peir vita ad peir mega ekki gera petta.
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Munid ad kynferdisofbeldi er aldrei leyndarmal og eiga krakkar ALLTAF ad segja fra
ef peir hafa ordid fyrir pvi.

Hverjum er hzegt ad segja fra?
Einhverjum sem pid treystid i fjolskyldunni eda i skélanum.
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