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Η εφηβεία είναι μια μεταβατική περίοδος από την παιδική ηλικία προς την ενηλικίωση, κατά την οποία συμβαίνουν έντονες βιολογικές, ψυχολογικές, γνωστικές και κοινωνικές αλλαγές. Συνήθως αρχίζει περίπου στα 8–13 έτη στα κορίτσια και 9–14 στα αγόρια, αλλά υπάρχει μεγάλη φυσιολογική ποικιλία.
Βιολογικά χαρακτηριστικά της εφηβείας
α) Ορμονική αφύπνιση
Ενεργοποιείται ο άξονας υποθάλαμος–υπόφυση–γονάδες, με αύξηση ορμονών όπως:
1. τεστοστερόνη στα αγόρια
1. οιστρογόνα και προγεστερόνη στα κορίτσια
1. αυξητική ορμόνη
β) Σωματική ανάπτυξη
1. απότομη αύξηση ύψους και βάρους (“growth spurt”)
1. αλλαγές στη σύσταση σώματος
1. ανάπτυξη μυϊκής μάζας κυρίως στα αγόρια
1. αύξηση λίπους σε συγκεκριμένες περιοχές κυρίως στα κορίτσια
γ) Δευτερογενή χαρακτηριστικά φύλου
Κορίτσια
1. ανάπτυξη μαστών
1. έμμηνος ρύση
1. τριχοφυΐα
Αγόρια
1. αύξηση όρχεων και πέους
1. αλλαγή φωνής
1. τριχοφυΐα προσώπου και σώματος
1. πρώτη εκσπερμάτιση
δ) Εγκέφαλος
Ο εγκέφαλος συνεχίζει να ωριμάζει. Ο προμετωπιαίος φλοιός (αυτοέλεγχος, σχεδιασμός, κρίση) ωριμάζει αργότερα από τα κέντρα συναισθήματος και ανταμοιβής. Αυτό εξηγεί κάποια παρορμητικότητα.



Ο άξονας υποθάλαμος–υπόφυση–γονάδες (Hypothalamic–Pituitary–Gonadal axis, HPG axis) είναι το βασικό ορμονικό σύστημα που ρυθμίζει την ήβη, τη γονιμότητα, τη σεξουαλική ωρίμανση και μεγάλο μέρος της αναπαραγωγικής λειτουργίας σε άνδρες και γυναίκες.
Ο άξονας υποθάλαμος–υπόφυση–γονάδες (αναπαραγωγικός άξονας) εντοπίζεται σε δύο κύρια σημεία: Ο υποθάλαμος και η υπόφυση βρίσκονται στη βάση του εγκεφάλου, κάτω από τον θάλαμο, ενώ οι γονάδες βρίσκονται στα αναπαραγωγικά όργανα, όρχεις στους άνδρες, ωοθήκες στις γυναίκες.
Ποια όργανα συμμετέχουν;
1. Υποθάλαμος
Περιοχή του εγκεφάλου που λειτουργεί σαν «κέντρο ελέγχου». Παράγει την ορμόνη GnRH (γοναδοεκλυτική ορμόνη).
2. Υπόφυση
Μικρός αδένας κάτω από τον εγκέφαλο. Όταν λάβει σήμα από την GnRH, απελευθερώνει δύο ορμόνες:
· LH (ωχρινοτρόπος ορμόνη)
· FSH (θυλακιοτρόπος ορμόνη)
3. Γονάδες
· στους άνδρες: όρχεις
· στις γυναίκες: ωοθήκες
Αυτές παράγουν τις ορμόνες του φύλου:
· άνδρες: τεστοστερόνη
· γυναίκες: οιστρογόνα και προγεστερόνη
Πώς λειτουργεί;
Ο υποθάλαμος στέλνει παλμούς GnRH → η υπόφυση εκκρίνει LH/FSH → οι γονάδες ενεργοποιούνται → παράγονται ορμόνες φύλου και ωριμάζουν σπερματοζωάρια ή ωάρια.
Γιατί είναι τόσο σημαντικός στην εφηβεία;
Στην παιδική ηλικία ο άξονας είναι σχετικά «ήσυχος».
Στην εφηβεία ξυπνά ξανά και αρχίζει έντονη λειτουργία:
Στα αγόρια
· αύξηση τεστοστερόνης
· ανάπτυξη γεννητικών οργάνων
· τριχοφυΐα
· βαθύτερη φωνή
· μυϊκή ανάπτυξη
· σεξουαλική επιθυμία
Στα κορίτσια
· ανάπτυξη μαστών
· έναρξη κύκλου
· ωορρηξία αργότερα
· σωματικές αλλαγές
· συναισθηματικές μεταβολές
Ρύθμιση (feedback)
Οι ίδιες οι ορμόνες φύλου επιστρέφουν μήνυμα στον εγκέφαλο και λένε «αρκετά» ή «χρειάζεται περισσότερο». Αυτό λέγεται αρνητική παλίνδρομη ρύθμιση.
Αν δυσλειτουργήσει
· καθυστερημένη ήβη
· πρόωρη ήβη
· υπογονιμότητα
· διαταραχές περιόδου
· χαμηλή τεστοστερόνη
· προβλήματα libido
· ψυχολογικές μεταβολές
Γιατί σήμερα ενδιαφέρει πολύ;
Ο άξονας αυτός επηρεάζεται από:
· χρόνιο στρες
· παχυσαρκία
· έλλειψη ύπνου
· υπερβολική άσκηση
· υποσιτισμό
· ψηφιακή νυχτερινή ζωή / διαταραγμένο κιρκάδιο ρυθμό
· ψυχολογική πίεση στην εφηβεία
Με απλά λόγια
Ο άξονας υποθάλαμος–υπόφυση–γονάδες είναι το βιολογικό σύστημα που λέει στο σώμα πότε να γίνει άνδρας ή γυναίκα αναπαραγωγικά ώριμος.


[bookmark: ΤΕΣΤΟΣΤΕΡΟΝΗ]Η τεστοστερόνη είναι μια βασική στεροειδής ορμόνη του φύλου που παράγεται κυρίως:
· στους όρχεις στους άνδρες
· σε μικρότερες ποσότητες στις ωοθήκες στις γυναίκες
· και στα επινεφρίδια και των δύο φύλων
Ανήκει στα ανδρογόνα, δηλαδή στις ορμόνες που σχετίζονται με τα ανδρικά χαρακτηριστικά, αλλά είναι σημαντική και για τις γυναίκες.
Τι κάνει στον οργανισμό;
Στους άνδρες:
· ανάπτυξη γεννητικών οργάνων στην εφηβεία
· βαθύτερη φωνή
· τριχοφυΐα προσώπου και σώματος
· αύξηση μυϊκής μάζας και δύναμης
· παραγωγή σπέρματος
· libido (σεξουαλική επιθυμία)
· ενέργεια και διάθεση
Στις γυναίκες:
· συμβάλλει στη libido
· στη μυϊκή δύναμη
· στην υγεία των οστών
· στη γενική ευεξία
Πότε αυξάνεται πολύ;
Ιδιαίτερα στην εφηβεία των αγοριών, όπου οδηγεί στις μεγάλες σωματικές αλλαγές.
Αν είναι χαμηλή:
Μπορεί να προκαλέσει:
· κόπωση
· χαμηλή επιθυμία
· μειωμένη δύναμη
· θλίψη
· μείωση μυών
Αν είναι υπερβολικά υψηλή:
Μπορεί να σχετίζεται με:
· επιθετικότητα (όχι πάντα)
· ακμή
· τριχοφυΐα
· ορμονικές διαταραχές
Απλά:
Η τεστοστερόνη είναι η ορμόνη που βοηθά το σώμα να αναπτύξει δύναμη, αναπαραγωγική λειτουργία και πολλά χαρακτηριστικά της εφηβείας.



[bookmark: ΟΙΣΤΡΟΓΟΝΑ]Τα οιστρογόνα είναι μια ομάδα βασικών ορμονών του φύλου, κυρίως σημαντικές για τη γυναικεία αναπαραγωγική λειτουργία, αλλά υπάρχουν και στους άνδρες σε μικρότερες ποσότητες.
Παράγονται κυρίως:
· στις ωοθήκες
· κατά την εγκυμοσύνη στον πλακούντα
· σε μικρότερες ποσότητες στα επινεφρίδια
· και μέσω μετατροπής σε λιπώδη ιστό και στους άνδρες
Κύρια είδη οιστρογόνων
· Οιστραδιόλη (Estradiol) – το ισχυρότερο και κυρίαρχο στην αναπαραγωγική ηλικία
· Οιστρόνη (Estrone) – συχνότερο μετά την εμμηνόπαυση
· Οιστριόλη (Estriol) – αυξάνεται στην εγκυμοσύνη
Τι κάνουν στον οργανισμό;
Στις γυναίκες:
· ανάπτυξη μαστών στην εφηβεία
· ρύθμιση του εμμηνορροϊκού κύκλου
· ωορρηξία και γονιμότητα
· υγεία μήτρας και κόλπου
· διατήρηση οστικής μάζας
· κατανομή λίπους σώματος
· ελαστικότητα δέρματος
Στους άνδρες:
· συμμετέχουν στην υγεία των οστών
· στη libido
· στη λειτουργία εγκεφάλου
· στη ρύθμιση μέσω ισορροπίας με την τεστοστερόνη
Πότε αυξάνονται;
· Στην εφηβεία των κοριτσιών
· Στη φάση πριν την ωορρηξία
· Στην εγκυμοσύνη
Αν είναι χαμηλά:
Μπορεί να εμφανιστούν:
· ακανόνιστη περίοδος
· εξάψεις
· ξηρότητα κόλπου
· μεταπτώσεις διάθεσης
· απώλεια οστικής μάζας
Αν είναι υψηλά:
Μπορεί να σχετίζονται με:
· ευαισθησία μαστών
· κατακράτηση υγρών
· αιμορραγίες κύκλου
· ορμονικές διαταραχές
Απλά:
Τα οιστρογόνα είναι οι ορμόνες που βοηθούν στη γυναικεία ανάπτυξη, τη γονιμότητα και την υγεία πολλών συστημάτων του σώματος.



[bookmark: ΠΡΟΓΕΣΤΕΡΟΝΗ]Η προγεστερόνη είναι βασική στεροειδής ορμόνη, κυρίως συνδεδεμένη με τον εμμηνορροϊκό κύκλο, την εγκυμοσύνη και τη διατήρηση της κύησης. Υπάρχει κυρίως στις γυναίκες, αλλά παράγεται και στους άνδρες σε μικρότερες ποσότητες.
Πού παράγεται;
· στις ωοθήκες (κυρίως από το ωχρό σωμάτιο μετά την ωορρηξία)
· στον πλακούντα κατά την εγκυμοσύνη
· στα επινεφρίδια
· σε μικρές ποσότητες και στους άνδρες
Τι κάνει στον οργανισμό;
Στις γυναίκες:
· προετοιμάζει το ενδομήτριο της μήτρας για πιθανή εμφύτευση εμβρύου
· βοηθά στη διατήρηση της εγκυμοσύνης
· μειώνει τις συσπάσεις της μήτρας
· ρυθμίζει τον εμμηνορροϊκό κύκλο μαζί με τα οιστρογόνα
· συμβάλλει στην ανάπτυξη των μαστών για γαλουχία
· επηρεάζει θερμοκρασία σώματος και διάθεση
Στους άνδρες:
· λειτουργεί ως πρόδρομη ουσία για άλλες ορμόνες, όπως η τεστοστερόνη και η κορτιζόλη
Πότε αυξάνεται;
· Μετά την ωορρηξία (δεύτερη φάση του κύκλου)
· Πολύ στην εγκυμοσύνη
Αν είναι χαμηλή:
Μπορεί να σχετίζεται με:
· ακανόνιστο κύκλο
· δυσκολία σύλληψης
· αποβολές σε ορισμένες περιπτώσεις
· προεμμηνορροϊκά συμπτώματα
Αν είναι υψηλή:
Συνήθως σε:
· εγκυμοσύνη
· ορισμένες κύστεις ωοθηκών ή φαρμακευτική λήψη
Απλά:
Η προγεστερόνη είναι η ορμόνη που “ετοιμάζει και προστατεύει” τη μήτρα για εγκυμοσύνη.


[bookmark: ΣΤΕΡΟΕΙΔΕΙΣ_ΟΡΜΟΝΕΣ][bookmark: ΧΟΛΗΣΤΕΡΟΛΗ][bookmark: ΑΥΞΗΤΙΚΗ_ΟΡΜΟΝΗ]Η αυξητική ορμόνη (Growth Hormone, GH), γνωστή και ως σωματοτροπίνη, είναι ορμόνη που παράγεται από την υπόφυση, έναν μικρό αδένα στη βάση του εγκεφάλου. Ρυθμίζει κυρίως την ανάπτυξη του σώματος, αλλά επηρεάζει και τον μεταβολισμό σε όλη τη ζωή.
Τι κάνει;
Στα παιδιά και στους εφήβους
· βοηθά την αύξηση του ύψους μέσω ανάπτυξης των οστών
· συμβάλλει στην ανάπτυξη μυών και οργάνων
· είναι πολύ σημαντική στην εφηβεία, όταν το σώμα μεγαλώνει γρήγορα
Στους ενήλικες
· βοηθά στη διατήρηση της μυϊκής μάζας
· συμβάλλει στην καύση λίπους
· επηρεάζει την ενέργεια και τον μεταβολισμό
· συμμετέχει στην ανανέωση ιστών
Πώς λειτουργεί;
Η υπόφυση εκκρίνει αυξητική ορμόνη σε «κύματα», κυρίως:
· τη νύχτα, στον βαθύ ύπνο
· μετά από άσκηση
· κατά την εφηβεία
· σε περιόδους νηστείας ή χαμηλού σακχάρου
Η GH διεγείρει επίσης το ήπαρ να παράγει τον IGF-1 (ινσουλινοειδή αυξητικό παράγοντα), που είναι βασικός μεσολαβητής της ανάπτυξης.
Αν είναι λίγη
Στα παιδιά μπορεί να προκαλέσει:
· χαμηλό ανάστημα
· καθυστέρηση ανάπτυξης
Στους ενήλικες:
· κόπωση
· μειωμένη μυϊκή μάζα
· αύξηση λίπους
Αν είναι υπερβολική
Στα παιδιά: γιγαντισμός
Στους ενήλικες: ακρομεγαλία (μεγέθυνση άκρων, γνάθου, χαρακτηριστικών προσώπου)
Ενδιαφέρον για το σήμερα
Η σωστή παραγωγή αυξητικής ορμόνης εξαρτάται πολύ από:
· επαρκή ύπνο
· σωστή διατροφή
· άσκηση
· χαμηλό χρόνιο στρες

1     Η εφηβεία είναι μια  μεταβατική περίοδος   από την παιδική ηλικία προς την  ενηλικίωση, κατά την οποία συμβαίνουν έντονες  βιολογικές, ψυχολογικές,  γνωστικές και κοινωνικές αλλαγές . Συνήθως αρχίζει περίπου στα 8 – 13 έτη  στα κορίτσια και 9 – 14 στα αγόρια, αλλά υπάρχει μεγάλη φυσιολογική  ποικιλία.   Βιολογικά χαρακτηριστικά της εφηβείας   α) Ορμονική αφύπνιση   Ενεργοποιείται ο άξονας  υποθάλαμος – υπόφυση – γονάδες , με αύξηση  ορμονών όπως:      τεστοστερόνη στα αγόρια      οιστρογόνα και προγεστερόνη στα κορίτσια      αυξητική ορμόνη   β) Σωματική ανάπτυξη      απότομη αύξηση ύψους και βάρους (“growth spurt”)      αλλαγές στη σύσταση σώματος      ανάπτυξη μυϊκής μάζας κυρίως στα αγόρια      αύξηση λίπους σε συγκεκριμένες περιοχές κυρίως στα κορίτσια   γ) Δευτερογενή χαρακτηριστικά φύλου   Κορίτσια      ανάπτυξη μαστών      έμμηνος ρύση      τριχοφυΐα   Αγόρια      αύξηση όρχεων και πέους      αλλαγή φωνής      τριχοφυΐα προσώπου και σώματος      πρώτη εκσπερμάτιση   δ) Εγκέφαλος   Ο εγκέφαλος συνεχίζει να ωριμάζει. Ο  προμετωπιαίος φλοιός   (αυτοέλεγχος, σχεδιασμός, κρίση) ωριμάζει αργότερα από τα κέντρα  συναισθήματος και ανταμοιβής. Αυτό εξηγεί κάποια παρορμητικότητα.        

