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«leva» ir izdevums Vieglaja valoda.
Taja ir stastits, ka meitene kllst par pieaugusu sievieti un ka

vinai rupéties par sevi.

Sérija par intimo dzivi un veselibu iznak tris bukleti Vieglaja

Valoda:

o «levay, kura stastits, ka meitene kltst par pieaugusu
sievieti un ka vinai rupéties par sevi,

o «Aleksis», kura stastits, ka puisis kltst par pieaugusu
virieti un ka vinam rlpéties par sevi;

e «leva un Aleksis», kura stastits, ka veidot attiecibas ar

pretéjo dzimumu.



Sveiki!

Mani sauc leva.

Man ir 18 gadu.

Katru dienu eju uz dienas centru.

Man tur ir draudzene Zane un draugs Aleksis.
Es draudzéjos ar visiem centra,

tacCu tikai Zanei uzticu savus noslepumus.
AtzisSos — Aleksis man |oti patik.

Man klUst ta savadi, kad es vinu ieraugu.

Ir ta, it k& kaut kas sak knudét pakrate.
DazZreiz es nosarkstu, dazreiz nezinu, ko teikt.
Man tik biezi mainas garastavoklis!

Es varu bat jautra, bet péc piecam miniatém — raudat.

Mamma saka, ka es esot iemilgjusies.

Driz es saksu stradat.
Kopa ar audzinataju es macos uzkopt telpas.
Es lepojos, jo stradasu restorana «Makdonalds».

Par savu darbu es sanemsu algu.






Tacu Sodien ir kads neparasts notikums.

Es viena pati ieSu uz baseinu!

Tu brinies?

Varbut tu to esi darijis daudzas reizes.

Man gan ir vajadzigs kads, kas mani pavada.

Es jutos loti nedrosa,

ja apkart ir nepazistami cilveki.

Es nevaru pati pienemt |Emumus, man vajag, lai kads
paskaidro dazreiz Skietami vienkarsas lietas.

Vai tev ta ar ir bijis?



Bet nu par nodarbibam baseina.

Pagajusaja nedéla es aizgaju uz baseinu

kopa ar mammu.

Més uzzinajam, kad bus nodarbibas.

Es iepazinos ar treneri.

Kopa ar mammu meées nopirkam visu nepiecieSamo: man ir
jaunas gumijas Cibinas,

peldkostims un peldcepure.

Nemsu lidzi spilgti zilo dvieli ar delfiniem.

Tas man loti patik!



Esmu baseina.

Viss te ir tik neparasts!

Es uzradu abonementu.

Tad dezurante man iedod

garderobes skapisa atslégu.

Man janogérbjas, drébes janoliek skapiti

un jaiet nomazgaties dusa.

Garderobé ir daudz meitenu un sieviesu.

Esmu nogérbusies, bet man ir kauns.

Es sézu pie skapisa un nevaru piecelties.

Man liekas, ka visas meitenes skatisies uz mani.
Es esmu kaila!

Es nekad neesmu redzé&jusi nevienu kailu sievieti,

tikai mammu, armt masu Lindu.

Es sézu un skatos apkart.
Meitenei ar garajiem, tumsajiem matiem

ir tik mazas kratis!

Vai, tas taCu puikal
Vinam nav ne krasu, ne matinu starp kajam!
NE, ta tomér ir meitene, tikai vél maza, tapéc tik lidziga

Zénam.



Paskat! Tai sievietei ir liels, nokarajies veéders!
Vinai ir loti lielas kratis.

Man liekas, ka tas ir tik negliti!

«Ko blenz kad mulke!» es dzirdu pie pasas auss.

Es sabistos un saku raudat.

«lzbeidz, Guna!»

saka meitene ar Tsajiem, tumsSajiem matiem.

«Es esmu Kate. Basim draudzenes!»

vina saka un uzsmaida.

«lesim mazgaties! Un tad peldéet! Vai tu labi peldi?»
Es nezinu, ko atbildét.

Es smaidu.

Priecajos, ka man bus draudzene Kate.

Man vairs nav tik |oti bail.

Majas es noteikti pajautasu mammai,

kapéc més visas izskatamies tik dazadas.
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Paskaties apkart!
Cilveki ir tik atskirigi.
Mums katram ir citada acu krasa un augums.

Pat deguni mums ir dazadi gan péc lieluma, gan formas.

Tas, kas atskir zénu no meitenes
un sievieti no viriesa,

ir dazadie dzimumorgani.

Kratis padara sievietes augumu sieviskigu.
Tavas krutis var bat gan lielakas, gan mazakas
neka tavai draudzenei.

Dazreiz kritis nedaudz nokarajas, dazreiz ir stingras.

Uz argjiem dzimumorganiem aug apmatojums.
Tas katrai no mums var bt citads

gan biezuma, gan krasas zina.

Ja tu notupsties virs spogula,

tu vari redzét maksts aréjo dalu.
Pasas aréjas ir kaunuma lGpas.

Virs ieejas makstr ir kuteklis jeb Klitors.

Ta ir visjutigaka vieta tava kerment.
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Dazus dzimumorganus tu vari redzeét,
kad apskati sevi spogulr.

Citi ir neredzami, jo ir tava kerment.

Paskaties Saja attéla!
Te tu vari redzét sievietes iekSéjos dzimumorganus.

Tur ir maksts, aiz tas ir dzemde un olnicas.

Apskatot savu kermeni spogul,
tu to dazkart salidzini ar draudzenes kermeni.
Tev var likties,

ka vinai ir skaistakas kratis vai slaidaks viduklis.

Tavs kermenis ir atskirigs, bet skaists!

Atceries to!

Vai dazada vecuma meitenes atskiras aréji?

Kadas kermena atskiribas ir starp 6 un 15 gadus vecam meiteném?
Kadas kermena atskiribas ir starp 15 un 20 gadus vecam
meiteném?

Kadas kermena atskiribas ir starp divdesmitgadigu meiteni

un 50 gadus vecu sievieti?

Vai varam ta domat, ka katras meitenes kermenis ir skaists?

Kadus sievietes dzimumorganus var redzét spogult?

Ka&di dzimumorgani ir misu kermeni?
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1. maksts
2. dzemde
3. olnicas
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«Celies, miegamice!» mani modina mamma.
Sorit man ir tik griti piecelties.

Tacu celos, klaju gultu un eju dusa.

Apskatu sevi spogul.

Man liekas, ka kajas man ir nedaudz par resnam.
ArT kratis ir par mazam.

Un kur vél mans augums!

Es esmu garaka pat par daziem zéniem.

«Vali apskate beigusies?»
uzsauc mana jaunaka masa Linda.
Vinai patik iedrazties vannas istaba, kad es tur esmu.

|ztriecu Lindu lauka un saku gérbties.
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«Ak vail» uz biksitém paradijies sarkans traips.
Ménesreizes!

Kapéc tam bija jasakas tieSi sodien!

Man taCu Sodien ir trenins baseina.

Es tik loti gribgju iet un satikt kati.

Esmu dusmiga uz visu pasauli.

Piecértu kaju un nosviezu dvieli zemé.

Pirms ménesreizém es vienmér esmu kaskiga.
Dusmojos pat uz savu miluli kakénu Muri.
Linda tad médz aiziet uz viesistabu.

Es mdsu istaba palieku viena.

Panemu skapitl higiéniskas paketes.

Es lietoju «Librese».

Es zinu, ka meitenes lieto art citas paketes.

Pieméram, Zane lieto «Always», Inga — tamponus «Ob».
ArT ménesreizes katrai meitenei sakas dazad..

Man pirmo reizi tas bija 13 gadu vecuma.

Zinu, ka Zanei ménesreizes sakas tikai Sogad.

Vinai ir jau 16 gadu.
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Katrs cilvéks aug un attistas atskirigi.

Nevar bit ta, ka aizejam gulét vakara ka bérni,
bet no rita pamostamies ka pieaugusi.

Pirms meitene klUst par pieaugusu sievieti,

ar vinu notiek daudzas parmainas.

So laiku sauc par pubertati.
Pubertates laikd meitenes augums klUst sieviskigaks.

Viduklis ir izteiktaks, un gurni klGst apalaki.

Meitenei aug kratis un apmatojums.
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Kaut kas notiek art pasa kerment.

Kad tu esi pubertates vecuma, tev sakas ménesreizes.
Tu zini, kur kerment ir maksts, dzemde un olnicas.

No olnicam atdalas olstnas.

Tas kopa ar glotadu caur maksti izslid no kermena.

Uz tavam biksitém paradas sarkanas asinis.

So asino$anu sauc par ménesreizém jeb menstruaciju.
Ménesreizes notiek reizi ménesr.

Katrai no mums starp ménesreizém paiet

nedaudz atskirigs dienu skaits.

ArT ikménesa asinosanas ilgums katrai meitenei

vai sievietei ir dazads.

Parasti asinoSana ir no 3 lidz pat 7 dienam.
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Pubertates vecuma ar tevi notiek art citas parmainas.

Tas nevar redzét, bet tas jat un mana.

Saja laika mainas tavas domas par vecakiem.
Tev dazkart liekas, ka vini runa mulKibas.
Tev Skiet, ka vini gérbjas, runa, izturas ta,

ka tu nekad nedaritu.

Tev biezi mainas garastavoklis.

Briziem tu smejies, bet driz tev jau gribas raudat.

Dazreiz tu esi neiecietiga pret draugiem, vecakiem,
braliem un masam.

Tu viniem runa preti un vari pat uzkliegt.

Vecaki tevi saprot,

jo zina, ka tu mainies un klGsti pieaugusi.

Vini zina, ka daudzas lietas bus citddakas neka lidz Sim.

Kas notiek meitenes kerment, kad sakas pubertate?

Kas ir menstruacija?

Vai menstruacija ir zéniem un meiteném?

Kapéc meitenes dazreiz stridas ar vecakiem, kad kltst pieaugusas?
Ko tas nozimé?

Kapéc pubertates laika meiteném biezi mainas garastavoklis?
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Tagad tev tik |oti vairs nevajag vecaku atbalsta.

Tu pati macies tikt ar visu gala.

Tev ir patitkami bt biezak kopa ar saviem draugiem.
Tev tik loti patik ar viniem sarunéties,

darit kopa dazadus darbus.

Tu vélies priecaties kopa ar saviem draugiem.

Tu gribi, lai vecaki nejaucas tavas lietas.

Kads no taviem draugiem tev ir ipasi mils.

Tas ir tik jauki, ka tev kads patik!

Un vél jaukak ir apzinaties, ka tu ari kadam patic.
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Kad izeju no vannas istabas,
mamma un Linda jau séz pie brokastu galda.

Vinas par kaut ko sarunajas.

«Pasteidzies, leva!

P&c pusstundas tev jabat Gertrades iela!

Tu nedriksti nokavét dienas centra autobusu!»
Mamma ar mani runa ka ar mazu bérnu!

Es taCu pati zinu, ka nedrikstu nokaveét.

«Vel es gribéju atgadinat,

ka Sodien pécpusdiena tev jaiet uz baseinu!»
Ak, t3 mammal!

«Es Sodien neiesSu uz baseinu!»

«Vai tik atri apnika? Varbut tu tur slikti jaties?»
«Ne viens, ne otrs!

Tu taCu man pati maciji,

ka ménesreizu laika nedrikst iet uz baseinu
un ka nedrikst art mazgaties karsta vanna.
Man Sorit sakas ta riebiga asinosana.

Es par to nemaz neesmu prieciga.

Es loti grib&ju iet uz baseinu un satikt Kati.»

26



«Es gan esmu laimiga,

jo tas mulkigas reizes nevar izjaukt manus planus!»
lesaucas Linda.

«Man to vienkarsi nav, un es ceru,

ka tik driz ari nebas!

Nepatikami ir jau redzét uz biksitém baltos izdalijjumus,

kur nu vél asinis!»

«Ak, manas meitenes!

Tas, ka levai ir un tev, Linda, ménesSreizes vél nav sakusas,
nav ne labi, ne slikti.

Ir jamacas sadzivot ar visu, kas ar tevi notiek.

Ménesreizes ir tikpat dabiska lieta ka ieSana uz tualeti.
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Es loti priec3jos,

ka jls abas esat jau pieaugusas!

Més varam runat par daudzam lietam ka draudzenes.
leva pavisam driz bls pieaugusi sieviete.

Tas nozimé, ka vinas dzivé daudz kas mainisies.
Varbit leva dzivos atseviski no mums.

Varbut vinai bUs draugs. Varbut vina apprecésies...»

Mammai patik pasapnot par mtsu nakotni.
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«Draugs!» es péksni nosarkstu.

«Mans draugs! Tas var bt tikai Aleksis.»

Tad mamma paskatas sava rokas pulkstent.
«Jau pusdevini!
ASi uz autobusu, mana pieaugusi meita!

Neaizmirsti panemt [idzi paketes!»

«Zinu jau zinu, neesmu vairs nekads bérns!»
Dienas centra més skatijamies filmu par to,
kad més klustam pieaugusas.

Daudz ko no ta es jau zinaju,

man to bija pastastijusi mamma.

Bet es uzzinaju art daudz ko jaunu.

Pieméram, par to, kas ir masturbacija.
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lepriekS&ja nodala tu uzzinaji,
ka més klustam pieaugusas,

jo ar mums notiek dazadas parmainas.

Bat pieaugusSai nozimé arT prast rlpéties par sevi.
Tu mazgajies vanna un dusa, tu tiri zobus.

Tagad tev ir jaiemacas 1pasi ripéties par savu kermeni

Tu svisti daudz vairak, tapéc biezak jamazgajas.

Dezodorantus jalieto tikai tad, kad esi nomazgajusies.

Katru dienu divas reizes tev ir jamazga

kermena intimas dalas.

Apmazgajoties nedrikst lietot ziepes!

Lieto tiru Gdeni un specialus lidzeklus intimajai higiénai.
Mazga dzimumorganus no priekSas uz aizmuguri!

Virzi Gdens striklu no védera uz aizmuguri!

Ar1 sukli virzi tieSi tapat.

Ka jamazga kermena intimas dalas?

Ar ko jamazga kermena intimas dalas?

Kadus higiénas lidzeklus meitenes lieto ménesreizu laika
asins uzsukSanai?

Kadas kompanijas razo paketes un tamponus?

Vai paketes var lietot arT tad, kad nav menesreizu?

Cik biezi paketes un tamponi jamaina menesreizu laika?
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Menesreizu laika jamazgajas biezak.

Menesreizu laika lieto gan higiéniskas paketes,

gan tamponus, lai tajos uzsuktos asinis.

Ar vienu paketi vai tamponu nedrikst staigat visu dienu
To nedari ar tad,

ja tavuprat taja vél var uzsukties asinis.

Pakete ir jamaina vismaz ik péc 3 stundam.

Ménesreizu laika piebriest kritis

un nedaudz var iesapéties veders.

Ja sapes ir stipras, jaiet pie arsta.

Ar arstu tu vari aprunaties arT par citiem jautajumiem,
kas tevi interesé ka pieaugusu sievieti.
Pieméram, par izdalijjumiem,

kam ir nepatikama smaka,

arl par dedzinosu sajatu,

niezi vai sausuma sajutu dzimumorganos.
Ginekologam (ta sauc sievieSu arstu)

vai gimenes arstam bis padoms, ka tev palidzét.
Tacu ari tev pasai jarapéjas par savu veselibu.
Auksta laikd meiteném janésa silta vela.

Nedrikst sédét uz aukstiem akmeniem vai tiesi uz zemes.
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Kas ir masturbacija?

Vai meitene drikst aiztikt savus dzimumorganus,
kad ir kopa ar citiem?

Vai drikst aiztikt zéna dzimumlocekli?

Ja kads saka, ka grib redzét tavas kratis un maksti,
ko tu atbildi?

Ir vél kada lieta!

Pubertates laika tu ievero,

ka tavi dzimumorgani k|Gst Tpasi jutigi.
Tu gribi tiem pieskarties.

Sie pieskarieni tev ir patikami.

Tu to driksti darit, un par to tev nav jakaunas!

Masturbacija —

ta sauc pieskarSanos dzimumorganiem un to kairinasanu,
lai gltu no ta baudu.

Masturbét tu driksti tikai vienatné.

Ja vélies masturbét, tad ieej telpa,

kur tu varési bat pilnigi viena.

Aizsledz durvis, lai tevi neviens nevar parsteigt.

Atgulies vai atspiedies pret kaut ko.

Tev ir jablt atbrivotai.

Novelc apaksbiksites!
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Pieskaries saviem dzimumorganiem un glasti tos ta,
ka tev ir patikami,

[Tldz tu sajutisi apmieringjumul.

Péc tam uzvelc apaksbiksites un nomazga rokas!
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Rits ir tik silts un saulains!

Esmu liksma un gaidu tikSanos ar saviem draugiem.
Varbit tu art vélies ar viniem iepazities?

Varbut gribi uzzinat par to,

ko nozimé milestiba un intima dzive?

To visu tu varési izlasit izdevuma «leva un Aleksis».

Tiksimies!
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Saja izdevuma tu uzzinji par to,

ka meitene klUst pieaugusi.

Uzzinaji art par to, ka rlpéties par savu kermeni.
Tacu tev veél jaiemacas loti daudzas lietas.

Tikai tad tu varési blt neatkariga no saviem vecakiem.
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Par gramatu

(teksti no gramatas aizmuguréja vaka)

Latvijas Gimenes planoSanas un seksualas veselibas
asociacija «Papardes zieds» vélas, lai cilvéki un gimenes
Latvija bdtu veseligas, laimigas un noturigas, lai bérni

dzimtu gaiditi, miléti un veseli.

Meés uzskatam par nozimigam visu sieviesu, virieSu un
jaunieSu tiesibas iegit plasu informaciju par gimenes
planoSanu un seksualas veselibas jautajumiem, lai spétu

brivi lemt par to nozimi sava dzivé.

Talrunis: 67 212 700
E-pasts: info@papardeszieds.lv

Majaslapa: www.papardeszieds.lv
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Ikvienam cilvékam ir tiesibas dzivot neatkarigu un piepilditu
dzivi. Pieejama informacija ir neatnemama tas sastavdala.
«Vieglas Valodas agentira» strada, lai katram btu iespéja

lasit un saprast izlasito.

Talrunis: 29 480 648

E-pasts: irina.melnika@vieglavaloda.lv
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