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leva
gramata vieglaja valoda



Gramata stastits par to:
e ka meitene kl|ust par pieaugusu sievieti,
e ka rUpéties par sevi.

Par intimo dzivi un veselibu lasi art

gramatas “Aleksis” un “leva un Aleksis”.

Gramata “Aleksis” stastits par to:
e ka zéns k|Ust par pieaugusu virieti,
e ka rUpéties par sevi.

Gramata “leva un Aleksis” stastits par to:
e ka veidot attiecibas,
e ka parupéties par droSu seksu.
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Gramatas lapu krasojuma skaidrojums:

- levas stasts;

- témas skaidrojums;

- parbaudes jautajumi par teému.




Sveiki!

Mani sauc leva.

Man |oti patik zZimét.

Mana milaka krasa ir violeta.
Man |oti garSo saldéjums.

Man ir jaunaka masa un mamma.
Mammai es uzticos.

Es biezi runaju ar mammu
par dazadam témam.
Ar citiem par tadam témam es nerunaju.

Katru dienu es eju uz dienas centru.
Dienas centra es draudzéjos ar visiem.

Meés stradajam darbnicas.

Vislabak man patik sveCu darbnica.









Privats vai publisks



Sodien notiks kaut kas Tpass.

Es ieSu uz baseinu viena pati!

Blakus sveSiem cilvékiem nejltos drosa.
Vai ari tev ta ir bijis?

Parasti uz baseinu es eju kopa ar mammu.
Tacu tagad mamma [aus man iet vienai.
Esmu patikami satraukta!

Esmu baseina.
Te viss ir tik neparasts!

Es sézu gérbtuvé pie skapiSiem un gaidu.
Gérbtuve ir daudz meitenu un sieviesu.

Esmu nogérbusies kaila.

Tapéc man ir kauns.

lepriekS neesmu redzejusi svesu sievieti kailu.



leva gérbtuvé



Privata telpa tu esi viena pati.

Privata telpa tu esi viens.
Pieméram, tava gulamistaba ar aizvértam durvim

un aizkariem ir privata.

Publiska vieta tu esi kopa ar citiem cilvékiem.

Publiskas vietas cilveéki staiga drebés.

Nogérbties kails drikst tikai privatas vietas.

Tomeér dazreiz drikst izgérbties ari publiskas vietas:
e lai pargérbtos publiska gérbtuve;

e lai mazgatos publiska dusa;

e lai mazgatos pirtl vai sauna;

e lai saulotos nudistu pludmalé.

Nadistu pludmalé visi cilvéki saulojas kaili.
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leva aizver aizkarus
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Tu esi sava kermena saimniece.
Tavs kermenis ir privats.

Tev pieskarties drikst tikai ar tavu atlauju.

Tu driksti citiem aizliegt sev pieskarties.
Par to tev cilvéki jabridina.
Tomeér arstam tu vari |aut sev pieskarties.

Ar tavu piekriSanu arsts palidz tev bat veselai.

Vai tev kads pieskaras bez atlaujas?
Tev tas nepatik?

Pasaki to kadam uzticamam cilvékam!

ArT tu pieskarties cilvékiem driksti tikai ar vinu atlauju.
Pat apskaut citus cilvékus bez atlaujas nedrikst!
Vini tev to pateiks.

Noteikti nem véra citu cilvéku teikto.
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Uzdevums.
Kur tev nepatik citu cilveku pieskarieni?

Atzimeé to ziméjuma!
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Parbaudi savas zinasanas par privatam
un publiskam vietam!
Atbildi uz jautajumiem:

e Vai peldbaseina gérbtuve ir privata telpa?
Ja/Ne

e Vai gulamistaba ar atvértam durvim ir privata telpa?

Ja/Ne

e Kad citi drikst apskaut tevi?

e Tev nepatik kada cilvéka pieskarieni.
Ko tu darisi tada gadijuma?
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Kermenis
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Es sézu baseina gérbtuvé un skatos apkart.

Te ir meitenes un pieaugusas sievietes.

Vinas ir tik dazadas.

Vienam ir gari un tumsi mati.

Citam ir 1si un gaisi mati.

Es redzu sievietes ar lielam un ar mazam kratim.
Vairakam sievietém starp kajam ir matini.

Citam matinu starp kajam nav.
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Paskaties apkart!
Cilveki ir atskirigi.
Mums katram ir citada acu krasa un augums.

Pat deguni mums ir dazadi.

ArT virieSi un sievietes atskiras.

VirieSus no sievietém atSkir dzimumorgani.

Vari nogérbies kaila un apskatit

savu kermeni spogulr.

Pieaugusam sievietém ir izaugusas kratis.
Kratis var bat gan lielas, gan mazas.

Katrai sievietei kratis ir citadakas.

Dazam sievietém kratis nedaudz nokarajas.
Citam sievietém kratis ir stingras.

Viena krats var bat mazliet lielaka par otru.

Tas ir normali.
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Sieviesu kritis



Vari panemt spoguliti un apltkot sevi starp kajam.

Tu vari redzét savu kajstarpi.
Kajstarpi sauc arT par vulvu.
Ka tu pati to sauc?

Uzraksti!
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Kajstarpes arpusé ir kaunuma lapas.
Nelielais pacélums ir klitors.

Ta ir visjutigaka vieta tava kerment.
Katrai sievietei kajstarpe izskatas citadi.

Par to nav jasatraucas.

Sievietém kajstarpé ir tris caurumi.

Tos sauc art par atverem.

Vistuvak klitoram ir urinizvadkanala atvere.
Pa to tu Cura.

Zemak ir maksts atvere.

Pa maksts atveri izplist ménesreizes

un dazadi izdalijumi.

Pa maksts atveri dzemdibas dzimst bérnins.

TreSais caurums ir anala jeb dibena atvere.

Pa to tu kaka.

Tie ir aréjie dzimumorgani.
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urinizvadkanala

klitors
atvere

kaunuma lupas

maksts atvere

anala jeb dibena atvere

Sievietes aréjie dzimumorgani
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Sievietei ir art iek§€jie dzimumorgani.
Tos tu neredzi.

Tie ir tava kerment.

Sievietes iekSgjie dzimumorgani ir:
e maksts,

e dzemde,

e olvadi,

e olnicas.
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olvads
dzemde

olnica

maksts

Sievietes ieksejie dzimumorgani
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Parbaudi savas zinasanas par kermeni!
Atbildi uz jautajumiem:

e Ar ko sievietes sava starpa aréji atSkiras?

e Kas ir vulva?

e Kas ir visjutigaka vieta kajstarpé?

e Nosauc aréjos dzimumorganus!

e Cik caurumu ir sievietem ir kajstarpé?
Nosauc tos!
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Pubertate
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Baseina daudzas sievietes izskatas pieaugusas.

Vairakam sievietém uz kajam un paduses
ir tumsi matini.

Man gan ir tikai dazi gaiSi matini.
Pieaugusam sievietém ir plataki gurni

un lielakas krutis.

Blakus vinam es izskatos pavisam maza.

Kadél més izskatamies tik atskirigas?
Vai tieSam vecumam ir tik liela nozime?
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Pieaugusi sieviete un leva
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Meés visi augam un mainamies.
Ar laiku meitene klUst par sievieti.
Tad kerment notiek lielas parmainas.

Sis parmainas sauc par pubertati.

Pubertate var sakties 9 Iidz 11 gadu vecuma.
Dazam meiteném pubertate var sakties agrak.
Citam pubertate sakas velak.

Pubertate ir visiem cilvékiem.

Pubertates laika meitenes vairak svist.
Visvairak svist:

e galva,

e paduses,

e pédas,

e kajstarpe.
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Uzdevums.
Kuras kermena dalas svist visvairak?

Atzimé to ziméjuma!

31



Pubertates laika meitenes augums
klUst sievisSkigaks.
Viduklis klUst tievaks.

Gurni k|Ust plataki un apalaki.

Meitenes izaug garakas.

Meitenei aug kratis.

Uz kermena aug apmatojums.
Apmatojums ir matini.
Matini aug padusés un ap dzimumorganiem.

Uz kajam un rokam apmatojums aug vairak.
Uz sejas var paradities pumpas.
Tadas pumpas sauc art par pinném.

Tas pubertates laika ir normali.

Atceries!

Pumpas spiest nedrikst!
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leva ar pinném
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Pubertates laika ar tevi notiek art citas parmainas.
Tas var tikai sajust.

Saja laika tev biezi var mainities

domas un garastavoklis.

Smieklus atri var nomainit dusmas.

Dazreiz tu esi skarba pret draugiem,

vecakiem, braliem un masam.

Tu runa viniem preti un vari pat uzkliegt.

Atceries!

Pubertates laika tu vari kadu sapinat.
Tas var notikt arT netiSam.

Tapéc iemacies atvainoties

par saviem vardiem un darbiem!
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Prieciga leva

Dusmiga leva

Bédiga leva
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Parbaudi savas zinasanas par pubertati!
Atbildi uz jautajumiem:

Kadas ir kermena atskiribas starp:

e 6 un 15 gadus vecam meiteném?

® 15 un 20 gadus vecam jaunietém?

Kadas parmainas notiek ar meiteni pubertates laika?
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Socialie mediji
un kermenis
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Sorit man ir grati pamosties.
Vakar vélu aizgaju gulét.

Es ilgi skatijos interneta.
Interneta meitenes ir |oti skaistas.

Es piecelos un eju uz tualeti.
Apskatu sevi spoguli.
Es sev nepatiku!

Manas kajas izskatas resnas.
Bet kritis ir parak mazas.
Kur nu vél mans augums!

Es neesmu tik skaista ka meitenes interneta.
Vai tas ir normali?

Es gribu lidzinaties vinam.

Kadé| es izskatos citadi?
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Socialie mediji ir tadas interneta lapas ka:
e Facebook.com,

e Draugiem.lv,

e Instagram.com un citas.

Dazreiz tu skaties spogult

un salidzini sevi ar citam meiteném.

Vinam ir skaistakas kratis un tievaks viduklis.
Ta doma tu!

Atceries!

Ne visam interneta var ticét.

Ne viss filmas un serialos ir 1sts un patiess.
Biezi vien bildes un video ir partaisiti.
Tapéc tur viss izskatas |oti labi.

Katram cilvékam ir atSkirigs kermenis.

Tas ir skaistil!
Otras tadas meitenes ka tu nav!
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Uzdevums.

lezimé sevi spoguli!
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Parbaudi savas zinasanas
par socialajiem medijiem un kermeni!

e Kapéc viss filmas un serialos izskatas skaisti?

e Kapéc interneta visam ticét nedrikst?

e Kadé| savu kermeni nevajag salidzinat
ar filmu un serialu varoniem?
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MeéenesSreizes
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Sodien esmu |oti dusmiga.
Isti nezinu — kapéc.
Sodien mans véders ir jutigs.

Eju uz tualeti.
Ak vai! Apaksbiksés ir sarkans traips.
Méenesreizes!

Ak, tapéec es Sodien esmu kaskiga!
Tapéc man sap veders!
Ménesreizes man vienmér sakas
ar tadam sajatam.

No skapiSa panemu higiéniskas paketes.
Tas noder ménesreizu laika.

Kapéec sievietém ir ménesreizes?
To es nezinu.
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levai sakusas ménesreizes
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Meitenes kerment ir maksts, dzemde,
olvadi un olnicas.

No olnicam atdalas olStnas.

Tas kopa ar asinim izplist no kermena.
Tapéc uz tavam apaksbiksem

paradas sarkanas asinis.

Tadu asino$anu sauc par ménesreizém.

Meénesreizes ir normals un dabigs process.

Parasti meiteném meéenesreizes

sakas pubertates vecuma.
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Sievietes ieksejie dzimumorgani

meénesreizu laika
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MénesSreizes ir katru ménesi.

Parasti asinoSana ilgst no 3 lidz 7 dienam.

No ménesreizu sakuma lidz nakamajam
ménesreizém var paiet no 21 lidz 35 dienam.
Visam sievietém starp ménesreizém nav vienads

dienu skaits.
Ménesreizu laika var:

e krutis klUst cietakas,

e sapét veders.
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leva skaita dienas kalendara
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MeéenesSreizu laika tev ir jamazgajas biezak.
MenesSreizu laika tev jalieto
speciali higiénas lidzekli!

Ta tavas apaksbikses bus tiras.

Tu vari lietot higiénisko paketi.
No paketes aizmugures noplés papira lapinu!
Apaksa ir lipiga virsma.

Tad liec paketi apaksbiksés un pielipini!

Pakete ir jamaina:

e reizi 5 stundas,

e kad ta ir pietecéjusi pilna ar asinim,
e pirms tu ej gulét,

e no rita péc pamosanas.
Tu vari lietot art tamponus.
Tampons ir jaievieto iekSa makstr.

Vienu tamponu drikst lietot tikai 4 stundas!
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leva doma par higiénas lidzek]lu mainisanas laiku
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Atceries!

Ej pie arsta-ginekologa:

e ja tev ir 15 gadi un nav ménesreizu,

e ja tev asinoSana ir mazak par 3 dienam,

e ja tev asinoSana ir vairak par 7 dienam!

Arstam tu vari jautat ari citus jautadjumus

par sieviesu veselibu.

Pieméram:
e par izdalijumiem ar nepatikamu smaku,
e par dedzinoSu sajutu kajstarpé,

® par niezéSanu vai sausumu dzimumorganos.
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Parbaudi savas zinasanas par ménesreizém!
Atbildi uz jautajumiem:

e Kas ir ménesSreizes?

e Lidz cik gadiem jasakas ménesSreizém?

e Kam var uzdot jautajumus par sievieSu veselibu?

e Ka pasargat apaksbikses no sasmérésanas
meénesreizu laika?
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Masturbacija
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Vakar dienas centra més skatijamies
filmu par pieaugSanu.

Es jau daudz ko zinaju.

Par pieaugSanu man stastija mamma.
Tomér no filmas es uzzinaju art ko jaunu.
Pieméram, par masturbaciju.
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Pubertates laika tavi dzimumorgani
klGst Tpasi jutigi.

Tu gribi tiem pieskarties.

Sie pieskarieni tev patik.

Tu driksti aiztikt savus dzimumorganus.
Savu dzimumorganu aiztikSanu baudai

sauc par masturbaciju.

Masturbacija nav nekas slikts.

No ta nav jakaunas.

Masturbét drikst visi.

Ta cilvéks iepazist savu kermeni.

Ta var atrast patikamas un nepatikamas

pieskariena vietas sava kerment.
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leva masturbe



Masturbét tu driksti tikai vienatné.

Gribi masturbét?

Tad ieej viena privata telpa un aiztaisi durvis!
Durvis vari pat aizslégt.

Ta neviens tevi netraucés.

Erti iekartojies.

Pieskaries saviem dzimumorganiem.

Glasti tos!

Beigas tu jutisi spécigu apmierinajumu.

Péc tam nomazga savus dzimumorganus.

Atceries!

Pirms un péc masturbacijas noteikti nomazga rokas!
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Parbaudi savas zinasanas par masturbaciju!
Atbildi uz jautajumiem:

e Kas ir masturbacija?

e Kur drikst masturbét?

e Kas ir jadara pirms un péc masturbacijas?
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Pornografija
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Sodien biju dienas centra.

Tur notika interesants gadijums.

Kads sava telefona citiem radija video.
Video bija redzami kaili cilvéki gulta.

Dienas centra darbiniece lika izslégt telefonu.
Tad vina mums pastastija par video.

Tadus video sauc par pornografiju.

Sadus video skatities publiskas vietas nedrikst.
Ar pornografijas skatiSanos ir jauzmanas.
Pornografija paraditais nav patiess.
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Pornografija ir video vai bildés paraditas
seksualas darbibas.

Pornografija rada skatitajos seksualu uzbudinajumu.

Pornografija ir pieaugus$o filmas.
Tas drikst skatities cilveki no 18 gadiem.

Pornografiju var skatities tikai privati.

Pornografija redzéto atkartot dzivé nevajag!
Pornografija filméejas aktieri.

Pornografija paraditais nav pa 1istam.

Nesduti citiem fotografijas ar kailiem cilveékiem.

Art savus kailfoto nevienam nesuti.

Visas telefona nosdatitas fotografijas nonak interneta.
Cilveki tas var atrast un visiem paradit.

ArT Sadas fotografijas ir pornografija.
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Pieauguso filma datora
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Parbaudi savas zinasanas par pornografiju!
Atbildi uz jautajumiem:

e Kas ir pornografija?

e Kas un kur var skatities pornografiju?

e Kapéc pornografija redzéto atkartot dzivé nevajag?
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Higiena
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Sorit man atkal |oti nak miegs.
Ir grati pamosties.

Es piecelos pédégja brid.
Mazgaties man nav laika.

Bet vakara mazgaties negribas.
Ta notiek jau vairakas dienas.

Diena jltu nepatikamu smaku.

Kas ta smird?

Mana kajstarpe niez un knud.

Eju uz tualeti.

Nepatikama smaka nak no kajstarpes.

Par smaku un knudonu kajstarpé

pastastu mammai.

Vina nopietni jauta:

“Kad tu péde€jo reizi mazgaji savu kajstarpi?”
Stavu samulsusi un nodurtu galvu.

Es neatceros!
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leva klausas mammu



Ir svarigi ripéties par sevi.
Ripéties par sevi nozime ievérot higiéenu.

Higiéna ir rGpes par savu veselibu un tiribu.

Katru dienu no rita un vakara ir jatira zobi.
ArT mati klast netiri daudz atrak.

Tapéc mati jamazga biezak.

Mazga matus:

e ja ir nepatikami tiem pieskarties,

e ja niez galva.

Cilveks svist visu laiku.

Tapéc katru dienu ir jamazgajas.

Vismaz vienu reizi diena ir jamazga paduses un pédas.
Citadi tas nepatikami smirdées.

Mazga paduses un pédas ar ziepém vai dusas zeleju!
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Uzdevums.
Kuras kermena dalas ir jamazga katru dienu?

Atzimeé to ziméjuma!
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Katru dienu jamazga ari kajstarpe.

Mazga kajstarpi ar tiru un siltu adeni!
Kajstarpi mazgat ar ziepém

vai dusas zeleju nedrikst!

No ziepém vai duSas zelejas kajstarpe var iekaist.
Mazga kajstarpi no priekSas uz aizmuguri!

Tecini tideni no védera uz aizmuguri!

Kajstarpi mazga tikai no arpuses.
Dzilak kajstarpé nav jamazga.

Nebaz tur neko ieksa!

Sviedri padara netiras arT drébes.
Tapéc katru dienu javelk tiras drébes.

ArT zekes un apaksbikses jamaina katru dienu.

Pa dienu atri sasvist paduses.
Tad paduses smird.
Tapéc jalieto dezodorants.

Uzklaj dezodorantu péc dusas uz tiras adas.
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Atceries!
Personigie higiénas lidzekli katram ir savi.

Nedod tos citiem!

Personigie higiénas lidzekli ir:
® ziepes,

e zobu birste,

e dezodorants,

e mazgasanas suklis,

e dvielis,

e higiéniskas paketes vai tamponi.

ArT savu kemmi citiem nedod!

Ta tu pasargasi sevi no utim.
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Personigie higiénas lidzek]i
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Parbaudi savas zinasanas par higiénu!
Atbildi uz jautajumiem!

e Cik biezi ir jamazgajas?

e Kuras kermena dalas ir jamazga katru dienu?

e Ar ko jamazga kajstarpe?
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e Kad jalieto dezodorants?

e Kurus higiénas Iidzek]|us citiem dot nedrikst?

e Kapéc apgeérbs jamaina katru dienu?
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Ir pienacis laiks doties uz dienas centru.
Tur levu gaida Aleksis un citi draugi.

Ar1 tu ar viniem vareési iepazities
gramata “leva un Aleksis”.

80






A\ A\

Biedriba “Papardes zieds” ‘

Talrunis: 67212700 \g

e-pasts: info@papardeszieds.lv § ;

www.papardeszieds.lv PAPARDES

Gramata vieglaja valoda paredzéta jaunieSiem ar intelektualas
attistibas traucéjumiem un vinu gimeném. Izmantojiet gramatu, \
lai runatu par kermena parmainam, personigajam robezam, '
attiecibu veidoSanu, pasargasanu no vardarbibas, ka art

seksualo veselibu.

Gramata “leva” ir izstradata un izdota ar Sabiedribas
integracijas fonda finansialu atbalstu no Latvijas valsts budzeta
lldzekliem. Par gramatas “leva” saturu atbild biedriba

“Papardes zieds”.

\\ antalis® \

Papirs sadarbiba ar Antalis AS Druka '
Serixo 100g (iekSlapam) Tipografija UnitedPress
/ GalerieArt 250g (vakam) unitedpress.lv

Sabiedribas integracijas fonds

7/ 7/




