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Moim rodzicom, Lorraine i Martinowi Ross,
ktorzy zawsze powtarzali,
by nie ba¢ sie maryy<¢ i siegad do gwiazd,
Wasza milosé, inspiracja i wsparcie nie majg granic.

Pamieci mojej siostry, Deeny.






W tej ksigzce kilkukrotnie napotkasz symbol VVL, kto-
ry oznacza Poglagdowg Biblioteke Wagin (Visual Vagina
Library). Jest to zbiér obrazéw znajdujacych sie na mojej
stronie internetowej, ktére pokazujg kobietom (i mez-
czyznom) z bliska i bez ogrodek, jak wygladajg rozne
przypadloéci damskich narzadéow plciowych. Dla zain-
teresowanych te zdjecia moga wydawac sie fascynujace,
straszne lub urzekajace — i moga obudzi¢ te wszystkie
uczucia jednocze$nie. Pomogg ci zrozumie¢ wyglad roz-
nych schorzen, jesli zechcesz zagtebi¢ sie w tym temacie.
Kiedy zobaczysz symbol VVL, mozesz odwiedzi¢ mojg
strone https://www.drsherry.com/visual-vaginal-library/
aby obejrze¢ zdjecia zwigzane z treécia danego rozdziatu.
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C L agina. Pochwa. Cipka.

Nie udawaj, ze nie styszysz. Nawet jesli si¢ rumienisz, nie ma spra-
wy. Serio, chee o tym pogadaé. Co musi zrobi¢ dziewczyna, zeby
zashuzy¢ na odrobing szacunku? Mialy$my juz swéj monolog'. Juz od
wiekéw byly$my obiektem natchnienia artystéw, poetdw i tworcow
porno, a mimo to rozmowy o wspaniatej W poza gabinetem lekarza
czy sypialnig pozostaly tematem tabu. Tak nie powinno byé¢. Juz czas
na zmiany, i to na wezoraj. Sprawa wyglada tak:

Zdrowa i pewna siebie wagina to co$ picknego. To zrédlo na-
szej sily, naszej seksualnosci i naszej zdolnosci do tworzenia zycia.
A wagina, ktéra potrzebuje troche naszej opicki — medycznej,
emocjonalnej, ale tez troche starego, dobrego zdrowego rozsadku
— to nic wstydliwego. To cz¢$¢ cyklu naszego zycia, tego jak dora-
stamy, dojrzewamy i wkraczamy w kolejne stadia naszej kobieco-
$ci. Wige czemu by jej nie zaakceptowad, pokocha¢, wydepilowaé
— lub przeciwnie, $wiadomie odméwi¢ podgzania za ta moda
i pozwoli¢, by busz znéw wrécit do task — a przede wszystkim
rogmawiac o niej z naszymi lekarzami, partnerami i po prostu,
mi¢dzy sobg?

Zawsze interesowaly mnie historie tych, kt6rzy byli niezauwa-
zeni przez innych ludzi — nawet w szkole podstawowej przycia-

* Autorka nawigzuje do ksiazki Monologi waginy autorstwa Eve Ensler (wszystkic przypisy pochodza
od tlumacza).
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galy mnie do siebie takie osoby jak cichy chlopiec w okularach
czy dziewczyna z nadwaga, ktéra ukrywata wzrok pod przydtuga
grzywka. Staralam si¢ z nimi zaprzyjaznié, bo wydawali mi si¢ by¢
bardziej interesujacy niz przebojowe, lubiane dzieciaki. W podob-
nym wicku zdecydowalam tez, ze zostang lekarzem (po tym jak
wyrostam z marzenia o zostaniu Barbarg Streisand). Czasem towa-
rzyszytam mojemu ojcu lekarzowi w pracy i robitam to nie tylko po
to, zeby zalapaé si¢ na darmowego paczka. Kiedy bytam w szkole
przygotowujacej do studiéw medycznych, planowatam zostaé psy-
chiatra. Zanim zrobitam rezydenture na Uniwersytecie Poludniowe;j
Kalifornii, odnalaztam swoje prawdziwe powotanie: kariera gineko-
loga poloznika, a doktadniej méwiac, Sciezke zawodowa, ktéra po-
moze da¢ wigcej praw kobietom, a jednoczesnie waginie.

Mozna by powiedzieé, ze pracg mojego zycia jest dodawanie sity
i mocy waginie. Jestem ginekologiem poloznikiem juz od dwudzie-
stu trzech lat, a nawet od dwudziestu siedmiu, jesli doliczy¢ do tego
czteroletnig rezydentur¢ na USC. Uwazam to za najlepsza prace
pod storicem, bo pozwala mi ona kazdego dnia rozmawia¢ z kobie-
tami o wszystkich aspektach ich zdrowia i dobrego samopoczucia
oraz na temat ich wagin. Dzicki tej pracy stucham historii o tym,
jak dzieci, ktérym pomoglam przyjé¢ na $wiat, wybierajq si¢ na stu-
dia. Nie méwiac juz o wszystkich serdecznych historiach zjazdéw
rodzinnych i pieédziesigtych rocznicach lubéw czy o tragediach
zwiazanych z niewiernoécia, nagla $miercig w rodzinie, ktére staty
sie wazna czescia wsparcia emocjonalnego, jakiego udzielam swoim
pacjentkom. Wtasnie dlatego kocham to robi¢: dzigki temu moge
stuzy¢ wsparciem kobietom w réznym wieku, udzielajac pomocy
medycznej i niemedycznej. Poza tym pomagam przeciez przyj$¢ na
$wiat dzieciom. Naprawde nie ma wspanialszego uczucia niz to, jakie
towarzyszy przekazaniu noworodka matce. Po dwudziestu siedmiu
latach odbierania porodéw weigz si¢ przy nich rozklejam.

12



Wstep

Tak, nie ma dla mnie nic wazniejszego niz kobiety i moje
podejscie do sprawowania nad nimi opicki jest holistyczne. Kiedy
spotykam swoje pacjentki, z ktérych wiele przychodzi do mnie juz
dtuzej niz dwadziescia trzy lata, naprawdg interesuje mnie to, jak roz-
wiazala si¢ sprawa z apodyktyczng te$ciowa, zaburzeniami odzywia-
nia corki czy mezem, kedry w przyplywie kryzysu wieku sredniego
zazadal separacji. Ustanowienie relacji z kobietami i ich rodzinami,
bycie dla nich emocjonalnym wsparciem i kims, kto ich po prostu
wystucha, jest nie tylko moja ulubiong czescia mojej pracy. To takze
sposdb, w jaki pomagam kobietom zajaé si¢ samymi soba, by osia-
gnely stan zdrowia we wszystkich aspektach swojego zycia. Dzigki
latom doswiadczenia wiem, jakie pytania zadawaé, zeby poméc ko-
bietom osiggna¢ ich optymalne zdrowie fizyczne i mentalne.

Z mojej perspektywy nasze waginy sa wszystkim. Sa jednym z naj-
wazniejszych elementéw istotnych dla osiagniccia prawdziwego
zdrowia, jak i metaforg tego, kim jeste$my. A mimo to dzi§ wciaz
wielu z nas to sfowo nie przechodzi przez gardlo. Widziatam to juz
wielokrotnie. Nawet w moim gabinecie, za zamknietymi drzwiami,
gdzie oprécz mnie i pacjentki nie ma nikogo innego, wiele kobiet
nie potrafi wyméwic tego stowa na glos ani zada¢ mi istotnych pytan
dotyczacych ich ciala i tego, jak ono wplywa na ich zycie.

Bez wzgledu na to czy poczucie wstydu wynika z przestarza-
tych tradycji kulturowych, czy moze faktu, ze to my sami two-
rzymy takie a nie inne normy spoleczne, sprawa wyglada jeszcze
gorzej poza moim gabinetem lekarskim. Wraz ze wzrostem ilo$ci
pornografii, waginy sa wszedzie. Jednak wyglada na to, ze nikt nie
chce przyzna¢ sie, ze ich powszechne wystgpowanie i wynikajace
z niego bledne koncepcje na temat seksu i waginy zmieniaja — lub
nie — nasze zwigzki partnerskie i seksualne oraz nasz stosunek do
wlasnego ciata i nas samych.
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Jednoczesnie nasze podejscie do tej sprawy jest w naszym
spoleczenistwie bez watpienia dziecinne. W czerwcu 2012 roku
przedstawiono ustawe, ktéra cheiata uregulowaé uzywanie sto-
wa ,wagina’ po tym jak reprezentantce stanu Michigan, Lisie
Brown, zabroniono wypowiada¢ si¢, kiedy uzyla tego terminu
w debacie nad ustawg o zakazie aborcji.

— Komentarz Brown byl obrazliwy, nawet nie chcg go powta-
rzaé przed kobietami — skomentowal Mike Callton, reprezentant
Partii Republikanskiej. — Nie wypowiedzialbym go w mieszanym
towarzystwie, gdzie sa i kobiety, i mezczyzZni.

Serio? Jestem zszokowana, ze w og6le zastanawiano si¢ nad za-
kazem uzycia stowa, ktére, technicznie rzecz biorac, jest terminem
medycznym. [ ktére, w pewnym sensie, definiuje kobiety. Widze to
jako zamierzony ucisk kobiet, nawet metaforycznie, co sprawia, ze
chee zawalczy¢ w tej sprawie. W trakcie pisania tej ksiazki zdatam
sobie spraweg, jak ogromne opory maja media przed wypowiedze-
niem na antenie stowa ,wagina”. Jak mamy zadba¢ o swoje cialo,
jesli boimy si¢ nazwaé jego czesci po imieniu? Zmierimy realia,
w jakich musi funkcjonowa¢ opicka nad zdrowiem kobiet. Zwlasz-
cza ze, jak wida¢, powszechne media nie maja zadnego problemu
z reklamowaniem lekéw na zaburzenia erekji!

Przez to wszystko zaczglam si¢ zastanawiaé, co sprawilo, ze
jeste$my tak przeczuleni na punkcie przyzwoitosci ,waginy”
i co mozemy zrobi¢, zeby ja odzyskaé — stowo, jak i wagine sama
w sobie — przywracajac takze naszym cialom prawo do zdrowia,
przyjemnoéci i poczucia osobistej sily. Drogie panie, ja tu méwie
o rewolucji! Na szczedcie jest tez troche dobrych wiesci. Wiek-
sz0$¢ mojego czasu spedzam w towarzystwie kobiet i z radoscig
dostrzegam nowy trend: wiele z moich pacjentek to postgpowo
myslace kobiety, ktore cheg odzyska¢ wladze nad sobg i swoimi
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waginami. To po prostu kwestia pozwolenia sobie, by poruszy¢
ten temat, co coraz wiecej kobiet jest sktonnych teraz robié.

Widze, jak mala rewolucja na tym tle rozgrywa si¢ codzien-
nie w moim gabinecie. Wiele kobiet cieszy si¢ na wizyty u mnie.
Wiem, wiem. Zapytasz: kto lubi chodzi¢ do ginekologa? No,
kto by nie lubit, jesli byloby to miejsce, gdzie mozna zada¢ kaz-
de pytanie, jakie przychodzi ci do glowy, porozmawia¢ otwarcie
o swoim zwiazku lub byciu singielka, o stresie spowodowanym
przez pracg i zycie rodzinne i, oczywiscie, zadbaé o swoja wagine
w sposdb, w jaki na to zastuguje ? Niestety wielu kobietom braku-
je tego w ich zyciu — troche warto$ciowego czasu dla siebie. Jed-
nak widziatam, Zze coraz cz¢éciej to si¢ zmienia: gdy tylko nasza
perspektywa i podejscie ulegng zmianie, tatwo mozna przeku¢
wstyd i niepokdj w dume i poczucie komfortu w naszych ciatach.

Dobrze wiem, ze wiele z was zastanawia si¢, co jest gorsze —
wizyta u dentysty czy wizyta u mnie. Mimo ze nie prowadz¢ swo-
jego gabinetu w taki sposéb jak inni ginekolodzy, dobrze wiem,
jak to z grubsza wyglada. Panuje ta atmosfera pospiechu, byle
obstuzy¢ jak najwiecej pacjentek, poczucie, ze poskapiono nam
troski i uwagi, ograniczony czas na przyjecie kazdej kobiety, $wia-
domo$¢, ze za drzwiami czeka zniecierpliwiona kolejka. Lekarz
whbiega do gabinetu, prawie weale nie nawigzujac kontaktu wzro-
kowego, prébujac jednoczesnie przypomnie¢ sobie jak najwiccej
informacji z twojej karty, po czym prowadzi wywiad w ten sam
przyziemny sposdb:

— Jak tam twdj okres? Jakie$ problemy? Swictnie, zapraszam
na fotel.

A kiedy zaczyna si¢ wlasciwe badanie, wprowadzony wziernik
jest czyms$ obcym, co sprawia dyskomfort, ale gdy jest juz po wszyst-
kim, nie myslisz o tym przez caly rok. Wtedy jest ten moment,
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kiedy szczera i otwarta rozmowa mogtaby wszystko zmienié: czy
wiesz. ze wzierniki maja rézne rozmiary i mozesz poprosic o uzycie
mniejszego w trakcie badania? Pewnie nie wiesz. A dlaczego? Bo
zawsze za bardzo si¢ wstydzifa$ albo czuta$ na sobie presje czasu,
wiec nigdy nie odbyla$ znaczacej rozmowy ze swoim lekarzem.

I wlasnie dlatego tak wazne jest dla mnie, by naprawde roz-
mawiaé ze swoimi pacjentkami w trakcie ich wizyt, udzielajac
im potrzebnych informacji, by byly zaréwno zdrowe, jak i za-
dowolone ze swojego zycia seksualnego. Czesto zapraszam do
rozmowy ich matzonka lub partnera, jesli uwazam, ze moze to
mieé pozytywny rezultat. Cieszy mnie fake, ze gdy tylko mogg,
wypetniam luki pomijane przez innych lekarzy. To czesto sie
zdarza. Zawsze gdy wybieram si¢ na jaki$ kokrajl party, przy-
najmniej jedna — a czasem i dwie — kobiety odciagaja mnie na
bok, by zada¢ mi pytania, ktérych nigdy nie zadaly swojemu
ginckologowi z braku czasu. A nawet jesli jesz na to czas w trak-
cie ich wizyt, s3 to tematy, ktérych nie s w stanie poruszy¢
przy lekarzu. Jako ze nigdy nie mialy szansy na to, by stworzy¢
dobra relacje ze swoim lekarzem, teraz czujg si¢ nickomfortowo
i sg zbyt skr¢powane, by w czasie badari zadal pytania, kedre
maja dla nich duze znaczenie i ktére moga im naprawde poméc.
Zazwyczaj kaskada pytan zaczyna si¢ od czego$ w rodzaju: ,Nie
cheg, zeby to zle zabrzmiato i mam nadzieje, ze nie przekraczam
pewnych granic..”, a po pierwszym pytaniu taka rozmowa od
razu przeradza si¢ w szczegdtows konsultacje.

— Dlaczego ostatnio czuj¢ bol w trakcie seksu?

— Dlaczego méj chlopak w trakcie seksu oralnego stwierdzil,
ze teraz jako$ dziwnie tam pachng?

— Czy biorac cérke na szczepienie przeciwko HPV', mam tez
zaszczepic od razu syna?

*HPV, czyli wirus brodawczaka ludzkiego, niewykryty moze przerodzi¢ si¢ w raka szyjki macicy, ale
mezezyzni tez moga by¢ nosicielami wirusa i cierpie¢ na schorzenia przez niego wywolane.
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Szczerze méwige, weale nie przeszkadzaja mi te pytania.
W zasadzie to chetnie ich stucham, bo kobiety porrzebujg tych
informacji. Niestety ze wzgledu na cigcia budzetowe i zmiany
w systemie opicki zdrowotnej kobiety maja coraz mniej czasu
na rozmowe ze swoim lekarzem w trakcie rutynowych badan.
Przez te wszystkie ograniczenia, szanse na jakakolwick znacza-
ca komunikacj¢ pomig¢dzy lekarzami a pacjentkami zostang
utracone. Pacjentki, ktére przepisaly si¢ do mnie, wielokrotnie
opowiadaly o swoich zlych do$wiadczeniach z poprzednimi
lekarzami, ktérzy w ogéle ich nie stuchali, a czasem nawet nie
pozwalali si¢ wypowiedzied.

Uwazam, ze lekarze powinni dazy¢ do tego, by przywréci¢
komunikacj¢ miedzy nami a naszymi pacjentami. Wtasnie
dlatego, oprécz pracy nad powstaniem tej ksiazki, zatozytam
Cycl (myCycl.com), wyczerpujaca i rzetelng platforme inter-
netowa na temat zdrowia, tworzong przez kobiety dla kobiet.
Potrzebny jest nam dialog, spotecznos¢, zmiana i wasnie pla-
nuj¢ je wprowadzi¢ za pomocy tej ksiagzki, Cycl i zaprzyjaz-
nionych blogéw, ktére sprawia, ze kobiety poczuja si¢ ustysza-
ne i wspierane. Wszystko si¢ ze sobg taczy: w zyciu, w mitosci
i w medycynie. Zatem wykorzystajmy ten dialog na swoja ko-
rzy$¢. Wypowiadajmy na glos te ,nieprzyzwoite” stowa i za-
dawajmy trudne pytania. Mozna si¢ rumieni¢, chichota¢ albo
by¢ $miertelnie powaznym. Mozemy tez dobrze si¢ przy tym
bawi¢. Potraktowaé to jak impreze. Jedyne, co ma znaczenie,
to fake, ze stworzymy dialog miedzy kobietami, a takze po-
migdzy kobiet i jej waging. Wtasnie to planuj¢ zrobi¢ z moja
pierwsza ksiazka: zawrze¢ w niej wszystkie pozyteczne infor-
macje, ktére wiem, ze sa kobietom potrzebne. I dzieli¢ si¢ nimi
w wyluzowany, otwarty i — czasem nawet zabawny — sposéb,
tak jak to robi¢ w swoim gabinecie.
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Dorastalam z ksiazkg Our Bodies, Ourselves’, ktéra byla nie-
zwykle pomocna, ale nie wnikata w najbardziej newralgiczne
tematy i omijata to, co bylo uwazane za tabu. Chciatabym, zeby
moja ksiazka stala sic nowym standardem edukacji kobiet o ich
zdrowiu. Chce tu stworzy¢ przestrzen, gdzie nic — i naprawde
mam na mysli zic — nie jest tematem tabu i wszystko moze zo-
sta¢ przedyskutowane. Mozecie mi wierzy¢, jako kobieta, ktéra
ma za sobg nieudane dziesi¢cioletnie malzenstwo z ojcem troj-
ki moich synéw, zanim odnalazta prawdziwg milo$¢ w zonie,
zktéra jestem od dziesigciu lat — sporo juz przezytam. Wszystko
to pisz¢, by pokazaé zrozumienie i dzieli¢ si¢ poradami, jakich
udzielam swoim pacjentkom. Wszystkie ksztalty ciata i ich
przypadlosci, schorzenia i emocjonalne problemy, jak i kazda
wagina moga tutaj czu¢ si¢ bezpiecznie i sg tu mile widziane.

Zrébmy to. Przejdzmy do konkretéw. W ciggu dwudziestu
czterech lat prakeyki lekarskiej widziatam juz wiele: kobiety
réznia si¢ wygladem, tym co je podnieca i po prostu sposobem
na zycie, ale, koniec koricéw, wszystkie chcemy tego samego:
kocha¢ i by¢ kochana, czué si¢ dobrze i zdrowo we wlasnym cie-
le, zeby$my mogly dzieli¢ si¢ tym, co mamy do zaoferowania, ze
wszystkimi, ktdrzy nas otaczaja — naszymi partnerami, rodzina,
wspotpracownikami i innymi cztonkami naszej spolecznosci,
ktérej jestesmy czgécig. Dlatego pisze t¢ ksiazke — by powie-
dzie¢ wam, ze wszystkie jestescie pickne i warto$ciowe, kazda
na swdj wlasny, wyjatkowy sposéb. Nie ma absolutnie zadnego
powodu, by si¢ wstydzi¢, bez wzgledu na to czy jeste$cie nagie,
czy w pelni ubrane.

Kiedy mys$latam nad tytutem tej ksiazki, chcialam, zeby
w bezposredni sposéb nawigzywata do najwazniejszej czgéci

* Our Bodies, Ourselves — seria ksiazek, ktora zaczeta ukazywaé si¢ pod koniec lat 60., wydana i pro-
pagowana przez srodowiska feministyczne.
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kobiecych narzadéw plciowych. Kobietologia jest ksiazka, ktdra
be¢dzie wyrazem szacunku i uczczenia wszystkich ludzi, kedrzy
posiadaja waging, bez wzgledu na ich tozsamos¢ plciows, oraz
tych, ktérzy po prostu chca dowiedzie¢ si¢ wigcej o tym nie-
zwyklym narzadzie.

Czerpiac z wielu lat do$wiadczenia jako lekarz, dowiedzia-
tam si¢ nie tylko jakie tematy nalezy w niej oméwié, ale tez jak
w najlepszy sposéb odnies¢ sie do najczestszych pytan, z jakimi
spotkatam si¢ w mojej pracy. Bardzo czgsto te pytania, jak i pa-
cjentki, ktére do mnie przychodza, mozna podzieli¢ na jasno
okreslone kategorie i wiasnie dlatego podesztam do tematu
W z perspektywy osiemnastu przejrzystych (czasami nawet hu-
morystycznych) opiséw. Przez lata mojej pracy jako lekarz nie
tylko rozwinetam swoja pasj¢ i motywacje, ale tez dowiedzia-
tam sig, co ta ksiazka powinna zawiera¢ i jak powinna by¢ zbu-
dowana. A wszystko to dzigki moim pacjentkom i problemom,
z ktérymi najczgéciej do mnie przychodzily. Bardzo czgsto te
pytania, jak i pacjentki, ktére do mnie przychodza, mozna po-
dzieli¢ najasno okreslone kategorie i whasnie dlatego podesztam
do tematu z perspektywy dwudziestu sze$ciu opiséw, kedre po-
moga nam dotrze¢ do zrédia probleméw, jakie cheg wyjasnid,
pamietajac przy tym, ze mozemy si¢ dobrze bawi¢ na drodze
do zdobywania informacji i odkrywania swojej sily. Przez te
wszystkie lata mialam okazj¢ spojrze¢ na kazda waging indy-
widualnie, w réznych etapach zycia, w jakich si¢ znajdowaly -
tak samo jak na kobiety, do ktérych przynalezaty. Cho¢ pewne
aspekty tych etapéw si¢ zazgbiaja, wigkszo$¢ kobiet ma tenden-
cje, by bra¢ pod uwagge tylko terazniejszy moment i nie mysle¢
zbyt wiele o poprzednich czy nadchodzacych etapach. Inne s
cickawe tego, co si¢ z nimi stanie w przysztoéci, a nicktére cheg
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dowiedzie¢ si¢ o poprzednich stadiach jej rozwoju, by méc wy-
jasni¢ swojej coree, siostrzenicy czy wnuczce, przez co one beda
przechodzi¢, stajac si¢ kobieta. Kazdy, kto ma wagine — albo kto
kocha osobeg, ktdra ja posiada — musi przeczyta¢ te ksiazke.

Ksiazka jest wigc podzielona na typy wagin, tacznie osiemna-
$cie rozdzialéw, od waginy nastoletniej przez rozwiedziong az
do waginy przechodzacej menopauzg (znanej tez jako ,Dojrzata
W), z dygresjami tu i dwdzie, by odnies¢ si¢ do spraw, o ktdrych
kobiety naprawde chcg wiedzie¢ — wliczajac w to waginy Wsty-
dliwe, Wysportowane, Idealne i Zadne Przygéd.

Dzigki temu mozesz od razu przenie$¢ si¢ do rozdziatu, keéry
bedzie odnosit si¢c do konkretnej sprawy albo pytania. Przeczytasz
tam o do$wiadczeniach, jakie mialy moje pacjentki, i dowiesz sie, ze
nie jeste$ jedyna osobg z takim problemem oraz zobaczysz, jak one
poradzily sobie ze swoimi problemami. Przeczytasz tu szczegdtowo
opisane medyczne porady wyjasnione potocznym, przyjaznym jezy-
kiem kogos, kto troszezy si¢ o ciebie i twojg wagine, a ktérych nie
znajdziesz, przeszukujac $lepo Internet. To pisze ja, nie tylko jako
lekarka, ale jako twoja siostra, bo tak jak juz napisatam — wszystkie
siedzimy w tym razem i mozemy t¢ lekcje odby¢ w mitej atmosterze.

Mozna by powiedzie¢, ze mam juz rozpisany caly harmonogram
i nie zaniecham jego realizacji, dopdki nie rozpoczniemy petnowy-
miarowego powstania. To jest wiasnie drugi sposéb, w jaki mozna
czyta¢ t¢ ksiazke — jako forme rewolty. SiadZ wigec wygodnie i prze-
czytaj t¢ ksiazke od deski do deski, dowiedz si¢ o waginach swoich
sidstr i naucz si¢ w ten sposdb czego$ o sobie. Wierz mi, to bedzie
dobrze wykorzystany czas. Nie tylko poczujesz si¢ bardziej komfor-
towo ze swoim ciatem, ale odkryjesz tez swojg site i zyciowa ener-
gie. Taka jest wlasnie magiczna moc waginy, a bedzie ona rosnaé
wi sile, ale tylko pod warunkiem, Ze jej na to pozwolimy. Do dzieta!
Zacznijmy dialog. Niech zyje rewolucja! Niech zyje wagina!
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Co prawda ta ksigzka jest o Waginalnej Rewolucji, ale
inna rewolucja tez zaczeta powoli nabierac tak potrzeb-
nej jej sity. Jako kobieta, ktéra jest takze ginekologiem, les-
bijkg i ktéra wspiera ruch LGBTQ, moge z dumg stwierdzic,
ze rewolucja gender jest w petnym rozkwicie. Prostymi
stowami, rewolucja gender ma na celu uswiadomienie
ludziom, ze ptec kulturowa to co$, co nie powinno byc¢
narzucone, a powinno by¢ Swiadomym wyborem, bez
wzgledu na to co kto§ ma miedzy nogami.

W 2015 roku American Dialect Society ogtosito stowo
~they" stowem roku. ,,They”, ktére kiedys oznaczato liczbe
mnogq rodzaju meskiego lub zenskiego, jest teraz szeroko
akceptowalne jako neutralny termin okreslajgcy jednqg lub
wiecej oséb. Binarny system ptci, dzielenie na kategorie
ze wzgledu na pted, z jokg cztowiek przychodzi na Swiat,
powoli zanika i jest powoli zastepowanie przez tozsamosc
ptciowq, ktéra wynika z wewnetrznego poczucia tego,
kim sie jest — kobietq, mezczyzng czy kim$ pomiedzy tymi
dwoma biegunami. W wyniku postepujgcej akceptadii
tozsamosci ptciowej, studenci zapisujgcy sie do takich uni-
wersytetéw jak Harvard, Brown, Wesleyan i na inne wpty-
wowe uczelnie mogg teraz zadeklarowacd preferencje co
do zaimka osobowego, jakim inni majg sie wobec nich
postugiwac. Wybdr miedzy ,,ona™ i ,,on" zostat poszerzony
o Ze, E, Ev, Hir, Xe, Hen, Ve, Ne, Per, Thon i Mx, a Facebo-

*They — z ang. ,oni” lub ,,one”, stowo nie wskazuje jednak jednoznacznie na zadna z plci, jest neutralne
znaczeniowo i zaczeto go powszechnie uzywaé, by uniknaé nacechowania piciowego stéw ,on” lub ,,ona”.
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ok oferuje aktualnie ponad 50 wariantéw wyboru ptci. Jak
widag¢, ludzie zaczynajg powaoali sie do tego przyzwyczajac.

Mam nadzieje, ze bez wzgledu na to jokim zaimkiem
osobowym siebie okreslasz, odkryjesz w tej ksigzce cos, co
pomoze ci prowadzi¢ lepsze i zdrowsze zycie dzieki zdoby-
tym informacjom.



Przedmowa

Reese Witherspoon

Kiedy miatam dziewi¢¢ lat, zrozumialam, jaka prace wyko-
nywala moja mama. Wiedzialam wezesniej, ze jest pielegniarka,
ale akurat zaczeta nowg prace z innym lekarzem. Przychodzita do
domu w nocy, czasem wyczerpana, czasem przeszczgsliwa.

Ktéregos dnia zapytatam ja:

— Mamo, co robisz w pracy przez caly dzien?

— Pomagam paniom rodzi¢ dzieci — odpowiedziata.

— Dlaczego musisz im w tym pomaga¢?

— Poniewaz czasem nie potrafig urodzi¢ ich samodzielnie
i wtedy musze¢ im pomoc.

Wtedy zrozumiatam, ze Zyciowa misjg mojej mamy jest niesie-
nie pomocy innym kobietom.

W potowie lat osiemdziesigtych moja mama zaczela pracowad
dla jednej z klinik leczenia niepltodnosci w Nashville, w stanie
Tennessee. Kiedy bylam starsza, opowiadala mi o kobietach,
ktére byly rozradowane na widok pozytywnego wyniku testu
ciagzowego. Opowiadata mi o tych, ktére przytulata, gdy ptaka-
ly, widzac, ze mimo diugiego oczekiwania na upragniong ciaz¢
wynik jest negatywny. Niezaleznie od tego co przechodzily, moja
mama byla u ich boku.
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Stuchatam jej historii z podziwem, zaintrygowana tym, co ro-
bita, aby poméc tym kobietom nie tylko w kwestiach medycz-
nych, ale tez emocjonalnych.

Pracowala w osrodku zdrowia kobiet przez ponad trzydziesci
pie¢ lat (a tak naprawdg to czterdziesci, ale powtarza, ze wypo-
wiadanie prawdziwej liczby postarza ja). Wiele si¢ od niej na-
uczytam o tym, jak wazna jest znajomo$¢ wlasnego ciata i brak
strachu przed zadawaniem pytan oraz odpowiedzialnos¢ za wia-
sne zdrowie.

Wiasnie dlatego, gdy nadszedt czas, bym znalazta sobie gineko-
loga, ktéry pomoze przyjs¢ na $wiat mojemu trzeciemu dziecku,
zapytatam zaufane kobiety, kogo by mi polecily. Jedna z moich
najblizszych przyjacidtek polecita mi doktor Sherry Ross.

Powinniscie wiedzieé, ze gdy wchodzi si¢ do jej gabinetu, ze
$cian witaja nas zdjgcia rodzacych kobiet, noworodkéw — ma-
lutkich buzi, ktére krzykiem oznajmiaja swoje przyjécie na $wiat,
i zdjgcia dr Sherry stojacej tuz obok spoconych, ale radosnych
$wiezo upieczonych rodzicéw i trzymajacej na rekach ich dzieci.

To bardzo odwazne z jej strony wita¢ przysztych rodzicéw tak
realistycznymi fotografiami, ale to wlasnie one odzwierciedlaja
prawdziwg prace ginekologa.

Dr Sherry jest jak te zdjecia. Jest szczera. Troskliwa. Odwaz-
na. I stoi w pierwszej linii do walki o rewolucje kobiet, by méwi¢
otwarcie o ich zdrowiu i dobrobycie juz od pierwszych lat ich zycia.

Doktor Sherry i jej pielegniarka Dani trzymaly mnie za reke na
kazdym etapie mojej cigzy — kiedy zalewatam si¢ tzami z powo-
du burzy hormonéw, gdy cieszylam si¢ na wiadomo$¢, ze urodze
zdrowego chlopczyka, gdy przybralam na wadze 20 kg z powodu
ciazy. Przytulaly mnie (i mojego meza) na kazdej wizycie i zawsze
przypominaly, ze wszystko, dostownie wszystko b¢dzie dobrze!
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Naprawdg nigdy nie spotkatam nikogo, kto przejawiatby taka
pasje¢ w kwestii opieki zdrowia kobiety. Nie mam pojecia, jak dr
Sherry znajduje czas, by pisa¢ SMS-y i e-maile do kazdej pacjentki
z osobna na temat jej prywatnych spraw. Ale jakim$ cudem to robi.

A to pociesza przyszta matke zmartwiona kiepskimi wynikami
krwi, to rozmawia z nastolatka o antykoncepcji, Sherry zawsze
okazuje im cieplo i troske, by poméc ludziom zrozumied ich wha-
sne cialo.

Nie ukrywam wiec, ze bylam podekscytowana, gdy zadzwoni-
ta do mnie i powiedziata, Ze jest w trakcie pisania ksigzki o zdro-
wiu kobiet. Wedtug mnie nike nie dysponuje tak szerokq wiedza
jak ona. I nikt nie troszezy si¢ o zdrowie kobiet bardziej niz dr
Sherry Ross.

Moze z wyjatkiem mojej mamy. Ale ona juz przeszla na
emeryture.

I przy okazji — ona takze uwielbia nad zycie dr Sherry.



Rozdziat trzeci

Hormonalna

”J estem kobieta wiclozadaniows, bardziej z potrzeby niz
z wyboru. Moje zycie pedzi na petnych obrotach przez wigkszos¢
czasu, a gdy zblizaja si¢ gale wreczajace nagrody, przyspiesza ono
jeszcze bardziej. Moje priorytety to moja cérka, maz, rodzina
i praca. Od momentu gdy wstaj¢ rano — z reguly o piatej — jestem
caly dzien w pospiechu.

Najprzyjemniejszymi momentami w ciaggu mojego dnia jest opie-
ka nad moja c6rka Alexandra, kedrg rodzitam przy asyscie dr Sherry
w wicku trzydziestu dziewigciu lat. Nie ma na tym $wiecie stéw, by
opisa¢ wszechogarniajaca mnie mitos¢ i rado$¢, jaka czutam, gdy dr
Sherry podata mi méj pickny cud $wiata kilka sekund po porodzie.

Najwazniejsza praca, jaka kiedykolwiek wykonywatam, to
«mama Alexandry>. Jest to takze najtrudniejsza i najbardziej
satysfakcjonujaca praca. Chciatabym by¢ jak najlepsza mamga dla
mojego dziecka, co przektada si¢ na fake, ze razem z moim me-
zem Jonem pracujemy jak druzyna w naszym zabieganym trybie
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zycia, aby zapewni¢ Alexandrze cala mito$¢ i energie, jaka potra-
fimy z siebie wykrzesa¢ kazdego dnia.

Nic w moim zyciu nie jest do konca zaplanowane, oprécz
mojej pracy jako wspotprowadzaca The Insider, a i to nierzadko
wymaga improwizacji. Mam to szczescie, ze moja kariera jest
ckscytujaca i ciekawa, czy to w sferze dziennikarskiej, czy jako
prowadzaca talk—show czy nawet jako aktorka. Kazdy, kto zna,
mnie jeszcze z mtodosci, gdy w wicku siedemnastu lat zaczetam
prace dla MTV przy The View, E!, Home and Family oraz dla The
Insider, wie, ze méwig prawdg, ktdra z perspektywy sprawdzita
si¢ lepiej niz moje pierwotne przeczucia. Mimo wszystko lubie
mysle¢, ze mam mozliwos¢ prezentowaé mtodym ludziom inny
punkt widzenia w réznych kwestiach.

Naprawd¢ niewiele rzeczy jest w stanie odciagnaé mnie od
mojej codziennej rutyny, ale nie mam nad nimi zadnej wladzy.
Przykladowo: kiedys$ na tydzien przed moim okresem miatam
ochote dostownie wystaé wojskows jednostke specjalng do walki
z calym arsenalem moich symptoméw napiecia przedmiesigcz-
kowego, w sklad ktérego wchodzity wzdecia, zatrzymywanie
plynéw w organizmie i przybieranie na wadze! W ciagu tego
tygodnia przed okresem moje cialo stalo si¢ zakladnikiem mo-
ich hormonéw. Naprawdg, one zamienily moje zwyczajne zycie
w pieklo! Powigkszenie piersi i wypelnienie nimi duzej miseczki
wydaje si¢ by¢ fajne, ale nie wtedy, gdy staja si¢ one tak obolale,
ze masz ochote plakaé. Wyobraz sobie wystapienie na czerwo-
nym dywanie na rozdaniu Oscaréw ze wzdgciem i dodatkowy-
mi 2 kilogramami spowodowanymi przez zatrzymywanie wody
w organizmie w kreacji Zuhaira Murada, ktdra pasowata idealnie
jeszcze kilka dni wezeéniej. Przeprowadzanie wywiadéw z Le-
onardem DiCaprio, Matthew McConaugheyem czy Georgem

Clooneyem to spetnienie marzen, o ile w tym samym momencie
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nie musz¢ wciagaé brzucha i czué skrgpowania ze wzgledu na za-
trzymanie wody w moim ciele.

Zespol napigcia przedmiesigczkowego byt moim najwigkszym
wrogiem, ale dr Sherry pomogta mi opracowa¢ plan kuracji, kté-
ry powstrzyma to wyczerpujace zjawisko. Moim kontratakiem
wobec hormonéw byto miedzy innymi picie duzej ilosci wody
— przynajmniej dwéch litréw dziennie — przyjmowanie wapnia,
magnezu i jedzenie wylacznie $wiezych owocédw i warzyw oraz
dan bogatych w biatko na 10 dni przed moim okresem. Cwicze
codziennie, ograniczam cukier, sdl i kofeing, unikam mojej ulu-
bionej japonskiej restauracji (sos sojowy to diabet weielony - na-
wet ten o obnizonej zawartodci sodu) i nie pij¢ weale alkoholu.
Spozywam tez pokarmy, ktére pomagaja walczy¢ ze wzdgciami
— szczegblnie ogdrki, szparagi i zielong herbate. Na szczescie to
podejscie sprawdza si¢ za kazdym razem, ubdstwiam cig, doktor
Sherry — ocalita§ moje zszarpane nerwy i waska talie!”.

- Debbie Matenopoulos, prezenterka telewizyjna

Siedemnastoletnia Leanne, uczennica ostatniej klasy Santa Mo-
nica High, uwielbiata gra¢ na saksofonie w szkolnym zespole, ktéry
wygrywat wiele nagréd. To bylo cos, co sprawilo, ze szkota $rednia
wydawala si¢ w miar¢ znosna. Mimo ze pierwsza miesigczke dosta-
ta, gdy miata dwanascie lat, Leanne wcigz nie miata okresu regular-
nie. W zasadzie miedzy pierwszym a drugim krwawieniem minat
caly rok. Chociaz pogodzita si¢ z faktem, ze jest ci¢zsza od swoich
przyjaciotek, to niesamowicie wstydzita si¢ pojawiajacych si¢ wlo-
séw na twarzy, klatce piersiowej i udach, ktdre na pozér oznaczaly
wkroczenie w okres dojrzewania. Gdy opowiadata o odczuwanym
wstydzie i dyskomforcie, jej oczy przepelnily si¢ fzami. Méwita, ze
czula si¢ z tym tak zle, ze gdyby nie szkolny zespdt muzyczny, to
prositaby rodzicéw o nauk¢ w domu.
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Weiaz jeszeze nie wiemy wszystkiego o tym jak pracuja nasze
hormony i co mozna zrobi¢, gdy si¢ rozreguluja. Mimo tego, ze
hormony sa chemicznymi przekaznikami w naszych ciatach i ko-
ordynuja w organizmie wszystko: od wzrostu i metabolizmu po
plodno$¢, z reguly kobiety kojarzg je z hustawkami nastrojéw,
ktore ciggng za sobg zmeczenie, irytacj¢ i zlodé (sposrod wielu
innych mentalnych, fizycznych i emocjonalnych zmian), kedre
réwniez moja wynikna¢ z braku réwnowagi hormonalnej. Jedli
za$ chodzi o ich wplyw na wagine, to od momentu gdy kobieta
przezywa pierwsza miesigczke az do chwili, gdy przestaje mie¢
okres, cykl menstruacyjny odgrywa istotng role w wygladzie wa-
giny, a brak réwnowagi hormonalnej moze prowadzi¢ do poja-
wienia si¢ cyst i takich schorzen jak PCOS — choroby, ktéra jak
mniemam, byta problemem Leanne.

Zespot policystycznych jajnikéw (PCOS)

Wiele z nas mysli sobie czasem, jak wygodnie byloby miesigcz-
kowa¢ tylko raz lub dwa razy do roku. Rozwigzanie jak ze snu.
Jednak dla kobiet, ktére tylko kilka razy w ciagu roku maja okres,
oznacza to ryzyko braku réwnowagi hormonalnej — sytuacja jak
z koszmaru. Okres pojawiajacy si¢ co miesigc daje nam poczucie
emocjonalnej i fizycznej réwnowagi, sugeruje, ze twoje cialo jest
w pelni zsynchronizowane. Zaburzona réwnowaga moze ozna-
cza¢ schorzenie, ktére bedzie ci utrudniaé prowadzenie normal-
nego trybu zycia, a czasem bardzo je komplikowac.

Zespot policystycznych jajnikéw to choroba, ktéra dotyka
od pieciu do dziesieciu procent kobiet. Szacuje si¢, ze w Stanach
Zjednoczonych okoto 5 milionéw kobiet cierpi na PCOS, ktéry
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jest powodowany zaburzeniem poziomdéw estrogenu i testoste-

ronu. Objawami, jakie moga wystapi¢ przy tej przypadloéci, sa

mi¢dzy innymi:

% Nieregularne miesiaczki — co oznacza, ze krwawienie moze
wystepowac rzadko, by¢ obfite lub nieprzewidziane.

% Wlosy rosnace na twarzy, klatce piersiowej, brzuchu i udach.

Medyczna nazwa tego objawu to hirsutyzm.

Otylos¢.

Przetluszczajaca sig skora.

Tradzik.

Bezplodnos¢ — nieregularne miesigczki oznaczajg nieregular-

ng owulacje, wiec zajscie w cigz¢ moze by¢ w takim przypad-

ku wyjatkowo trudne.

Liczne mate cysty na jajnikach.

Depresja i stany niepokoju.

3

S

3

%

3

S

3

%

0‘0

0‘0

X4

Eysienie androgenowe lub przerzedzone whosy.

L)

W skrajnych przypadkach PCOS moze prowadzi¢ do cukrzy-
cy, choréb serca, a nawet raka macicy.

Tak jak w przypadku wielu innych chordb, nieznana jest przy-
czyna zespotu policystycznych jajnikéw. Wiadomo natomiast, ze
PCOS powoduje wzrost liczby hormonéw zwanych androgena-
mi 1 jednoczesnie zwigksza odporno$é¢ na inny hormon — insu-
ling. Wysoki poziom androgendéw, gtéwnie testosteronu, moze
powodowa¢ przetluszczajaca si¢ skore, tradzik i niechciane owlo-
sienie. Poniewaz insulina kontroluje poziom cukru (glukozy) we
krwi, wyzszy poziom insuliny moze wywotywaé poczucie glodu
i sprzyja¢ przybieraniu na wadze, a nawet otylosci.

Jesli masz nieregularne miesigczki i zauwazyta$ pojawianie si¢
owlosienia w nietypowych miejscach, skontakeyj si¢ ze swoim

63



Kobietologia

lekarzem. Diagnoz¢ mozna postawi¢ gtéwnie na podstawie zwy-
klego badania poréwnanego z wynikami z poprzednich wizyt, na-
tomiast testy krwi i USG miednicy pomoga potwierdzi¢ werdykt.

Leczenie PCOS

Ze wzgledu na fake, Ze nie istnieje lekarstwo na zespét policy-
stycznych jajnikéw, leczenie zalezy od poszezegédlnych objawdw,
jakie mu towarzysza, i stopnia, w jakim wplywaja na twoje zycie
codzienne. Nie wstydz si¢ i nie przemilczaj zadnego z sympto-
moéw. Wierz mi — wasy u kobiet raczej niepredko stana si¢ nowym
krzykiem mody. Ponizej znajduje si¢ lista objawdw z opisanym
ich leczeniem:

% Nieregularne miesigczki — hormony, w tym tabletki antykon-
cepeyjne lub progesteron, sa stosowane w celu regulacji krwa-
wien.. Antykoncepcja dlugoterminowa, jak na przyktad zastrzyk
domigsniowy Depo-Provera czy wkiadki domaciczne (spirale)
réwniez s uzywane, by kontrolowa¢ nieregularny okres. Te me-
tody leczenia sa nie tylko bezpieczne, ale s3 réwniez wygodne
i efektywne, a przy tym dzialajg jako antykoncepcja. W przy-
padku obfitych i dhugich miesiaczek bardzo dobrze sprawdza sie
zastrzyk Depo-Provera powtarzany co trzy miesigce.

¢ Hirsutyzm (wystgpowanic nadmiernego owlosienia) — le-
czenie spironolaktonem jest czgsto stosowanie w przypadku
wysokiego ci$nienia krwi, ale jest tez uzywane w celu kon-
troli nadmiernego owlosienia, podobnie jak tabletki anty-
koncepcyjne. Innymi metodami, by pozby¢ si¢ niechcianych
wloséw, s3 elektroliza (depilacja za pomoca pradu) i depilacja
laserowa, jednak dla najlepszych efektéw sugeruje polaczy¢
stosowanie lekéw razem z depilacja laserem. Moja mloda
pacjentka Leanne w ciagu dziewieciu miesiecy skutecznie
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pozbyta si¢c nadmiernego owlosienia po kuracji spironolak-
tonem, przyjmowaniem tabletek antykoncepcyjnych oraz
po depilacji laserowej. W usuwaniu niechcianego owlosienia
z twarzy moze tez poméc krem Vaniqa.

Nieplodnoéé — poniewaz kobiety cierpiace na PCOS maja
nieregularna owulacje, zajscie w ciaze moze okazal si¢ wy-
jatkowym wyzwaniem. Sposrdd wielu lekéw pomagajacych
w regulacji owulacji najczesciej przepisywane s3 metformina
i klomifen (Clomid). Waznym krokiem w planowaniu dziec-
ka jest tez wizyta u lekarza od spraw nieplodnosci, poniewaz
czgsto niezbedng metoda do zajscia w ciaz¢ w przypadku ko-
biet z PCOS jest zaptodnienie in vitro.

Otylos¢ — wiele kobiet z PCOS moze mie¢ nadwagg lub by¢
otylych i mie¢ duze problemy ze zrzuceniem zb¢dnych kilo-
gramdw. Jest to nie tylko frustrujace, ale na dtuzsza mete moze
prowadzi¢ do wycofania si¢ i depresji, zwlaszcza wérdd nasto-
latek. Wizyta u dietetyka jest czesto najskuteczniejsza metoda,
by znalez¢ dietg, ktdra pomoze w zrzuceniu nadwagi. Kontrola
nad masg swojego ciata moze okaza¢ si¢ takze skuteczna w re-
gulacji miesigczkowania, nadmiernego owlosienia i tradziku.
Tradzik — dermatolog bedzie twoim najwickszym sprzymie-
rzeficem w walce z tradzikiem. Antyandrogeny (substancje
obnizajace poziom testosteronu) takie jak spironolakton moga
pomdc w ograniczeniu tradziku, jak i nadmiernego owlosienia.
Dlugoterminowe problemy zdrowotne — u kobiet cierpia-
cych na PCOS czesciej moze wystapi¢ cukrzyca, atak serca,
wysokie ci$nienie krwi, wysoki poziom cholesterolu, depre-
sja, niepokoj, rak trzonu macicy oraz zespét bezdechu senne-
go, dlatego tak wazne jest otoczy¢ si¢ grupa do$wiadczonych
lekarzy specjalistéw, wliczajac w to ginekologa i dietetyka.
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Zespol napiecia przedmiesiaczkowego — PMS

Chyba kazda z nas doswiadczyla (lub wciaz do$wiadcza) fizycz-
nych i emocjonalnych zmian, jakie towarzysza oczekiwaniu na
okres. Znane jest nam zatrzymywanie wody W organizmie, im-
pulsywne zachowanie, zachcianki na stodkie lub stone przekaski
(w moim przypadku byly to batoniki Kit Kat lub kurczak Kung
Pao) lub nicodparta potrzeba, by plaka¢ za kazdym razem, gdy
styszymy glos Sary McLachan opowiadajacej o opuszczonych
i bezpaniskich psach. Dla niektérych objawy PMS s3 ledwo za-
uwazalne, ale dla innych moga one kolidowa¢ z praca, szkota,
zwiazkami i Zyciem na co dzien — tak jakby obsadzili ci¢ w inne;j
roli na dwa tygodnie, gdy przez 24 godziny na dobe absolutnie
nie jestes sobg. Kiedy objawy sa tak powazne, mamy do czynie-
nia z zespolem napigcia przedmiesigczkowego (PMS), keéry
obejmuje takie emocjonalne objawy jak nagte hustawki nastro-
jow, depresje, wybuchy ptaczu, drazliwos¢ i nerwowosé. Obja-
wami fizycznymi moga by¢ na przyklad wzdecia, nadwrazliwo$¢
piersi, przybieranie na wadze, zachcianki na okreslone pokarmy
i tradzik. Mieszanka takich objawéw moze doprowadzi¢ nawet
najrozsadniejsza kobiete do poczucia, ze stata si¢ ofiarg kosmitéw
rodem z Inwazji lowcéw ciat.

Najwazniejsze jest zrozumienie, dlaczego tak si¢ dzieje, by
wyjasnié, w jaki sposéb mozemy walczy¢ z objawami PMS. Na
szcze$cie wickszo$¢ z powodowanych przez PMS symptoméw
moze by¢ leczona za pomoca diety, ¢wiczen i unikaniem poszcze-
gblnych pokarméw. Jak na ironie, wickszos¢ kobiet cierpigcych
na zesp6l napiecia przedmiesigczkowego szuka ukojenia whasnie
w tych pokarmach, ktére powinna odstawi¢!
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Dlaczego przed okresem jestesSmy takie gtodne?

Uwaza sig, ze cykliczna produkcja hormonéw plciowych takich jak
estrogen i progesteron ma silny wplyw na nasz apetyt. Naukowcy
wnioskuja, ze napady glodu i zachcianki na niektére pokarmy sa
spowodowane produkcja progesteronu na okolo tydzien przed
okresem. Widzisz, to zie twoja wina! Jednoczesnie poziom estro-
genu, ktéry moze hamowa¢ gldd, rosnie tuz przed owulacja i spada
przed miesigczkowaniem, a zatem w tym czasie jestes podwojnie
ostabiona wobec pokusy jedzenia. Ale nie ma powodu do rozpaczy.
Istnieje sposdb, ktdry moze pomdc ci walczy¢ z zachciankami.
#* POKARMY, KTORE WARTO OGRANICZYC LUB
UNIKAC: nabial, sél, cukier, kofeina, alkohol, kuchnia

chinska i inne stone dania.

>

% Dij jak najwiecej wody, najlepiej 2-3 litry dziennie.
Uzupetniaj swoja diete witaminami, szczegélnie B , E i D, wap-
nem, magnezem i tluszczami omega-3, w kt6re bogate sa ryby.
% Jedz zdrowe pokarmy, takie jak $wieze owoce i warzywa,
bogata w biatko rybe i kurczaka oraz weglowodany zlozone,
takie jak produkty z pelnego ziarna lub brazowy ryz.
% Spozywaj produkty, ktére maja wilasciwosci moczopedne,
takie jak seler, ogérki, arbuzy, pomidory, sok z cytryny, czo-
snek, melony i satata. Ich spozycie pomoze ci w duzym stop-

D)
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niu ograniczy¢ wzdecia i nadmiar wody w organizmie e
tylko gdy masz PMS, ale przez caly cykl.

% Siegnij po ziclona herbatg. Ma whasciwosci moczopedne
i w przeciwienstwie do kawy jest fatwiej przyswajalna przez
twoj organizm.

% Wyprébuj ziotowe suplementy takie jak mniszek lekarski,
imbir, pietruszka, gltdg, jalowiec — wszystkie pomoga na za-
trzymywanie wody w organizmie.

* Starannie wyselekcjonowane ziotowe suplementy znalez¢é mozna w sklepie www.vitalni24.pl

(przyp. wyd. pol.). -
07
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Oproécz dostosowania swojej diety i przyjmowania suplemen-
téw, mozesz tez wyprébowa¢ inne sposoby, by ztagodzi¢ objawy
PMS, niezaleznie od tego, jak dokuczliwe one s3.

<+ CWICZENIA. Wiem, ze to ostatnia rzecz, na jaka masz
ochote, gdy przytlaczaja ci¢ wszystkie symptomy zwiazane
z PMS, ale one naprawde pomagaja. Regularne ¢wiczenia
od 4 do 6 razy w tygodniu po przynajmniej pét godziny sa
obowigzkowe.

% AKUPUNKTURA, JOGA, MEDYTACJA pomoga ci
w kontrolowaniu hustawek nastrojéw i zachowaniu emocjo-
nalnej réwnowagi.

% LEKI. Niesterydowe przeciwzapalne leki, takie z ibuprofe-
nem, pomoga ci w walce ze skurczami.

% PIGULKIANTYKONCEPCY]JNE moga pomdc w regu-
lacji hormonéw i ograniczeniu skurczéw i tradziku.

Jesli wyprobowatas juz wszystkie kombinacje wezesniej wspo-
mnianych metod, ale wciaz nie zauwazasz widocznej ulgi, by¢
moze potrzebujesz innych sposob6w, by poradzi¢ sobie z silnymi
objawami zespotu napiecia przedmiesigczkowego.

Jesli si¢ whasnie zastanawiasz: ,Kiedy moja chandra i/lub hus-
tawki nastrojéw sa wystarczajaco powazne, ze czas sprobowaé
czego$ innego?”, odpowiedz brzmi: wtedy, gdy czujesz, ze twdj
emocjonalny stan przeszkadza ci w normalnym codziennym
funkcjonowaniu, nie mozesz z tego powodu spaé i/lub czujesz si¢
bezsilna. Wtedy by¢ moze potrzebujesz lekéw antydepresyjnych
lub przeciwlekowych. Wiele objawéw PMS zwiazanych z emo-
cjonalnym samopoczuciem zostato doktadnie opisanych, a wéréd
nich moga pojawi¢ si¢ ckstremalne przypadki, takie jak ataki
paniki, ktdre przejawiaja si¢ palpitacjami serca, bélem w klat-
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ce piersiowej, zawrotami glowy i plytkim oddechem. W takim
przypadku mozliwe jest wystapienie przedmiesiaczkowych za-
burzen dysforycznych (PMD), ktére wymagaja leczenia farma-
kologicznego lekami na depresj¢ lub stany lekowe. Na szczgécie
udawato mi si¢ wyleczy¢ PMD izwalczy¢ ich objawy, przepisujac
malg dawke antydepresantéw (10 mg Prozacu dziennie) i doust-
ne leki antykoncepeyjne. Wspomng tez, ze odstawienie chinskie-
go jedzenia na wynos w drugiej potowie cyklu tez nie zaszkodzi.
Staraj si¢ oprze¢ pokusie stonych przekasek!

Jesli rzeczywiscie PMS sprawia ci wiele problemdw przez duzg
cz¢$¢ miesiaca, pamietaj, ze s3 dostepne metody jego leczenia. Po-
rozmawiaj o swoich objawach ze swoim lekarzem. Nie pozwél na
to, by potowa twojego zycia zostala zrujnowana przez miesigcz-
ke. Istnieje wiele kuracji i na pewno znajdzie si¢ taka, ktéra bedzie
odpowiadaé twoim osobistym potrzebom.

W wicku 47 lat Angelina weiaz jest najfajniejszg laskg na osiedlu
i nic w tym dziwnego, skoro prowadzi najlepszy i najmodniejszy
salon fryzjerski w Venice. Jej jaskrawe fluorescencyjne pasemka
sprawiaja, ze sama mam ochot¢ poeksperymentowa¢ z moimi wio-
sami, ale brakuje mi jej luznego i beztroskiego podejscia do zycia.
Angelina ma bzika na punkcie zdrowego trybu zycia i w gruncie
rzeczy je tylko to, co wyhoduje w swoim ogrédku. Kiedy wesztam
do gabinetu, w ktérym na mnie czekata, pierwsze co powiedziata:

— O, dzi¢ki Bogu, ze wlasnie teraz weszta$, zobaczysz na wia-
sne oczy te fale potu, jaka mnie zalewa! Pojawia si¢ znikad kilka-
krotnie w ciagu dnia! - Jej policzki byly zarézowione, a jej gérna
warga i brew byly zroszone potem. Mimo ze miata nieregularne
miesigezki, jej wyniki krwi byly ,w normie” (co oznaczalo, ze ofi-
cjalnie nie przechodzita menopauzy). Jednak oczywiste bylo, ze
co$ z jej hormonami jest nie tak.
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Perimenopauza

U kobiet w wicku okoto 45 lat jest duza szansa na wystapienie
perimenopauzy. Nie bez powodu ten okres hormonalnego rozre-
gulowania od lat nazywa si¢ ,,przemiang’. Zapewne sama si¢ juz
zastanawialas: jak ,przemiana” mnie zmieni?

Kazdy przechodzi ja inaczej, ale najczestszymi pytaniami, jakie
stysze, sa: Czy pod koniec bed¢ miala nickontrolowane dlugie
krwawienia? Czy nagte uderzenia goraca b¢da sie nicoczekiwanie
pojawia¢? Czy seks stanie si¢ bolesny i w koncu zaprzestang zy-
cia seksualnego? Od razu wszystkim méwig: zachowajcie spokd;.
Po pierwsze, najpierw wyjasnijmy sobie, co dokladnie dzieje si¢
w trakcie perimenopauzy.

Perimenopauza wystepuje wtedy, gdy jajniki przestaja pra-
cowal tak jak wezesniej, co zaburza twéj rytm hormonalny. Ta
zmiana pojawia si¢ z reguly w trakcie pierwszych lat przekwita-
nia, ale u niektérych moze wystapié¢ znacznie wezesniej. Nieregu-
larne i ucigzliwe zmiany perimenopauzy zazwyczaj, aczkolwiek
nickoniecznie, oznaczaja poczatek klimakterium. Kazde dziesie-
ciolecie przynosi w zyciu kobiety kolejne zmiany emocjonalne
i fizyczne, ale u kobiet dekada zaczynajaca si¢ po czterdziestym
roku zycia jest gwattownym ciosem. Typowa kobieta po czter-
dziestce na tym etapie zycia zmaga si¢ ze zmianami w zwigzkach
(rozwody lub relacje z dzieémi, kedre wkraczaja w okres dojrze-
wania), problemami z samooceng, wyzwaniami w pracy oraz in-
nymi stresami wieku $redniego. U niektérych kobiet Zycie w tym
wieku jest wystarczajaco cigzkie bez hormonalnych komplikacji.
Po czterdziestym roku zycia nie tylko zyciowe wyzwania wplywa-
ja na twoje zdrowie psychiczne i fizyczne, ma na to takze wplyw
»przemiana’, ktérej objawami moga by¢ niestety miedzy innymi:
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nieregularne, nieprzewidziane i obfite krwawienia,
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S

nocne poty i uderzenia goraca,
hustawki nastrojéw, depresja, niepokoj,
ostabienie pamigci krétkotrwalej i problemy z koncentracja,

obnizenie pociagu scksualnego (spadek libido).
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%
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Aby mieé pewno$¢, co ci dolega, czy jest to poczatek perime-
nopauzy, a nie inne schorzenie, ktére ma podobne objawy, jak
na przyklad PMS, zaburzenia pracy tarczycy, depresja lub weze-
sny Alzheimer, wazne jest skonsultowanie si¢ z lekarzem. Nalezy
wykona¢ doktadne badania, w tym badania krwi i badanie USG
miednicy, aby potwierdzi¢ diagnoze. Jesli wezesniej wspomniane
schorzenia zostalty wykluczone, wtedy najprawdopodobniej wy-
jasnieniem dla takich objawéw, jakie opisata Angelina, jest wia-
s$nie perimenopauza.

Leczenie i pomoc w perimenopaugzie
Istniejg rézne objawy perimenopauzy, a kazdy z nich nalezy
leczy¢ w odpowiadajacy mu sposéb.

% Obfite i nieregularne krwawienie — najwigksza skuteczno$é
wykazuje terapia hormonami. Na szczycie listy rozwigzan kré-
luja tabletki antykoncepcyjne. Sprobuj réznych pigulek, by
znalez¢ te, ktore wywoluja jak najmniej efektéw ubocznych.
Inne metody to: cykliczna terapia progesteronem, wkladka do-
pochwowa z progesteronem (Mirena lub Sklya), hormonalna
terapia zastgpcza (HRT) oraz alternatywne kuracje bez uzycia
hormondw, na przyklad akupresura czy ziotolecznictwo.

% Uderzenia gorgca — ubieranie si¢ na cebulke i przebywanie
w chlodnych pomieszczeniach to pierwsze kroki na drodze do
radzenia sobie z ta przypadioscia. Klimatyzacja to twéj przy-
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jaciel! Planuj zawczasu. Przygotuj sobie przenosna lodéwke
z lodem, w kt6éry mozesz wlozy¢ dlonie lub stopy. Jesli zauwa-
zylas, ze uderzenia goraca sa powodowane goracymi napojami,
pikantnym jedzeniem, czerwonym winem lub cieptym klima-
tem, staraj si¢ (w miar¢ mozliwosci) ich unikaé. Ziotowe suple-
menty, jak na przyktad ten z pluskwicy groniastej, moga po-
moc. W niekedrych przypadkach sprawdzi si¢ tez akupresura.
Hustawki nastrojéw — antydepresanty sa skuteczne w walce
z depresja, stanami lekowymi i napadami paniki. Terapeuta
moze udzieli¢ ci potrzebnego w tym okresie wsparcia. I oczy-
wiscie wszystko powinno by¢ poparte ¢wiczeniami fizycz-
nymi. Cwiczenia w naturalny sposéb uwalniaja endorfiny
i serotonineg, ktére poprawiaja nastroj. To hormony szczgscia,
ktére produkuje twdj organizm.

Spadek libido - terapia testosteronem moze poméc ze spad-
kiem popedu seksualnego. Problemy z suchg pochwa rozwiaza
z kolei lubrykanty lub olej kokosowy z pierwszego tloczenia.
Czasem tez zapanowanie nad falami goraca, nieregularnym
krwawieniem i stresem zwigzanym z perimenopauzg sprawia,
ze odzyskujemy zainteresowanie seksem.

Béle — akupunktura, starozytna chinska metoda leczenia,
ktéra poprawia witalno$é poprzez zbalansowanie przeptywu
energii, skutkuje w przypadku wielu niedomagan. Béle glo-
wy, plecéw, bole menstrualne i mdlosci u kobiet czgsto zni-
kaja po terapii akupunktura. Cho¢ wyniki badan sg niejedno-
znaczne, wyglada na to, ze uderzenia goraca i palpitacje serca
réwniez moga by¢ ztagodzone dzigki tej metodzie. Akupunk-
tura ma wielu sprzymierzencéw i ta starozytna kuracja moze
czasem zdziata¢ cuda bez powodowania skutkéw ubocznych.

-~
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Perimenopauza moze by¢ trudnym i dezorientujacym czasem
w zyciu kobiety. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze objawy tego hormo-
nalnego szaleristwa w wigkszosci sa tymczasowe — to znaczy moga
trwaé od roku do o$miu lat, zaleznie od tego jak organizm reaguje na
zaprzestanie produkeji estrogenu przez jajniki. W tym czasie Zycie
wydaje si¢ toczy¢ w zwolnionym tempie i mozna zaczaé zastanawiaé
si¢, czy ta katorga wreszcie si¢ skoniczy. Pamigtaj, ze istnieja $rodki
i rozwigzania, ktére beda pomocne w tym okresie. Konsultuj si¢ na
biezaco ze swoim lekarzem, zeby uniknaé poczucia, ze zaczynasz po-
padaé w szaleristwo z powodu wilasnych hormonéw!

Menopauza...

...okryta zta stawg, i nie bez powodu, skoro dla wielu staje si¢ hor-
monalnym koszmarem. W rozdziale Dojrzala W opisz¢ meno-
pauzg bardziej szczegdlowo, napisz¢ o tym, jak wplywa na nasze
zycie, stan fizyczny i emocjonalny i jak zmienia wagine. Pokrétce
— menopauza to ostateczny znak dany jajnikom, Ze czas opuscié
kurtyne i skoriczy¢ przedstawienie, czyli produkcje estrogenu
i innych hormonéw plciowych. Ale nie ma powodu do rozpaczy.

Tak jak w przypadku perimenopauzy, cho¢ dobrze wiemy, ze
kobiety w wieku 40-50 lat maja wystarczajaco duzo innych zmar-
twien, niestety nie unikng menopauzy. Réwnowaga hormonalna
zaczyna si¢ zaburzaé w okolicy 45-55 lat, niosac ze sobg wiele
zmian fizycznych i emocjonalnych. I cho¢ ten etap naszego zycia
jest trudny, moze by¢ takze ekscytujacym wprowadzeniem do
nowego rozdzialu naszego zycia.

Wiedza na temat tego, co jest normalne i czego mozemy si¢
spodziewa¢, sprawi, ze bedziesz lepiej przygotowana na radzenie
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sobie z problemami pojawiajacymi si¢ w tym okresie. Porozma-
wiaj ze swoimi przyjaciétkami, by dowiedzie¢ sie, przez co one
przechodzg. Zacznij dyskusje na temat menopauzy i podziel si¢
swoimi doswiadczeniami (i objawami) z innymi — zobaczysz,
ze inne kobiety przechodzg przez to samo, a inne kobiety tez sg
skfonne o tym rozmawiac.

Ze swoimi najblizszymi przyjacidtkami otworzylysmy pule
(ktdra zaczely$my, zanim kedrakolwick z nas zaczela przechodzi¢
menopauzg) i obstawily$my, ktéra z nas szedciu pierwsza zacznie
przechodzi¢ menopauze, a ktdra ostatnia! Ta, ktéra zgadnie pierw-
szg 1 ostatnia osobg, wygra dzient w spa Burke Williams i kolacje
w Border Grill! Rozmawianie o menopauzie pomaga nam uporaé
si¢ z codziennymi wyzwaniami, ktdre ze sobg niesie. Zach¢cam ci¢
do tego, by$ sama zaczela dialog na ten temat ze swoja przyjaciétka
lub grupa znajomych, wéréd kedrych czujesz si¢ komfortowo, a jed-
noczesnie utrzymywata kontake ze swoim lekarzem, ktéry pomoze
ci podejmowad decyzje odnosnie do leczenia objawéw poprzez np.
terapie, ziofolecznictwo, leki farmakologiczne itp.

Nie pozwdl, by twoja Hormonalna W doprowadzita ci¢ do
szaleristwa! Znajdz taki styl zycia i wprowadz odpowiednie zmia-
ny i kuracje i pamietaj, by nie wstydzi¢ si¢ otwartej rozmowy. Nie
jestes sama. Wiele wielkich kobiet przechodzi menopauze!
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Dr Sherry A. Ross jest wielokrotnie nagradzang
ginekolog-potoznik, autorkg, a takze ekspertkg ds.
™= zdrowia kobiet. The Hollywood Reporter okrzyknat jg
jednym z najlepszych lekarzy w Los Angeles. Wspot-
pracowata z: Marie Claire, Cosmo, Teen Vogue, Fox
News, Glamour czy Women's Health.

Ksigzka, ktéra zmienia zycie wedtug Women'’s Health!

Pierwszy tak kompleksowy i kompetentny przewodnik po zyciu intym-
nym kobiety. Biblia kobiecosci, must have kazdej przedstawicielki ptci
pieknej—zaréwno tej dojrzate], jak i dopiero wkraczajgcej w dorostose.

Dzieki poradom opartym na doswiadczeniu Autorki dowiesz sie m.in.:
e jak poradzi¢ sobie z bélem menstruacyjnym,

e jak zadbad o higiene miejsc intymnych,

e kiedy jest najlepszy czas na planowanie ciazy,

e czym jest bezpieczny seks,

e gdzie znajduje sie punkt G,

e czym s3 choroby przenoszone droga ptciowa,

e jak radzi¢ sobie z menopauza,

e czym jest gen BRCA i jaki ma wptyw na raka piersi i jajnika.

Sita jest kobietq - tak jak Ty!
Cena: 44,40 zt
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