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			Pro mé silné, chytré a úžasné syny

			MILESE ROOSEVELTA A FREDERICKA HESCHELA:

			Díky vám jsem se stala matkou

			a díky vám je všechno mnohem lepší,

			než by si ta holka ve mně

			vůbec kdy dokázala představit

		

	
		
			Úvod

			Být člověkem zní tak jednoduše. Jsme koneckonců stvořeni jen asi ze šesti prvků: kyslíku, uhlíku, vodíku, dusíku, vápníku a fosforu. Z těchto šesti prvků se skládá vše, čím jsme: buňky a orgány v našem těle i náš úžasný mozek, který dokáže myslet, počítat a cítit tolik věcí. A tohle vše umí pouhých šest prvků! Zní to jednoduše, že?

			Opak je pravdou! Být člověkem není většinou vůbec jednoduché. Ač se skládáme z pouhých šesti položek, obvykle máme pocit, že musíme zvládat šest tisíc věcí najednou. A než se z nás dívek stanou mladé ženy, musí naše tělo, mozek i emoce projít takovým množstvím změn,  že se nám často zdá, jako bychom měly zvládat věcí šest milionů. Jak může tělo složené z pouhých šesti prvků zvládnout život, který je tak neuvěřitelně komplikovaný?

			Sama jsem si v mládí prošla zajímavou zkušeností, a proto se domnívám, že právě já se můžu vyjadřovat ke složitostem života, a především k tomu, co znamená být ženou. Víš, herečkou jsem se stala už v jedenácti letech a jako dítě a teenager jsem si prožila nečekané a neuvěřitelně vzrušující úspěchy. Od 14 do 19 let jsem dokonce hrála hlavní roli v televizním seriálu Kvítko. Ztvárnila jsem v něm postavu dívky, která žije se svými dvěma bratry a rozvedeným otcem. Jako herečka jsem musela odehrát některé nezapomenutelné a velmi náročné situace, se kterými se náctiletí setkávají, a to nejen před zraky téměř celé Ameriky, ale také před diváky z mnoha jiných zemí, ve kterých se tento pořad vysílal. Před kamerou jsem tak zažila svůj první polibek, poprvé si kupovala tampony, odolávala tlaku vrstevníků, abych se s nimi napila alkoholu nebo vyzkoušela drogy, a taky jsem navázala některá skutečně smysluplná přátelství. To samé jsem přitom prožívala i v reálném životě. (Trapné, leč pravdivé: můj první skutečný polibek byl právě ten televizní!)

			V 19 letech jsem si dala od herecké kariéry načas pauzu, abych mohla vystudovat vysokou školu a získat titul v oboru neurovědy – to je studium mozku a nervového systému. Pak jsem ve studiích pokračovala ještě dalších sedm let, abych získala z neurovědy i doktorát. Bylo to nekonečné biflování! První dítě jsem porodila během magisterského studia a druhé se mi narodilo po dokončení doktorátu. Bylo to úplně bláznivé období.

			
			

			Role matky a studentky bylo neustálé žonglování mezi kojením a přebalováním dítěte asi tak milionkrát za den, chozením na přednášky, učením se na zkoušky a psaním doktorátu – což je v podstatě 300stránková kniha – a to všechno, aniž bych se mohla pořádně vyspat.

			Zatímco jsem vychovávala své syny, učila jsem přírodovědné předměty děti ve věku 9 až 17 let. Nakonec jsem se ale stejně vrátila k herectví a podařilo se mi získat roli neurobioložky Amy Farrah Fowlerové v seriálu Teorie velkého třesku. Takže jsem byla vědkyní nejen ve skutečném životě, ale i na televizní obrazovce. A pak že umění nenapodobuje skutečný život.

			Teď si nejspíš říkáš:

			Jaký má vliv fakt, že je někdo dětskou herečkou, držitelem Ph.D., matkou dvou dětí a hvězdou nejslavnější americké komedie na pochopení všech problémů, které s sebou postavení ženy přináší?

			Určitě mě ovlivnilo, že už jako dítě jsem vystupovala na veřejnosti, což mě přimělo všímat si, jak se na ženy pohlíží a co se od nich očekává. V případě mužů je to jiné. Ode mě se očekávalo, že budu nějak vypadat a že se budu patřičně chovat – a to vše v době, kdy se ze mě před zraky všech postupně stávala mladá žena. Nebylo snadné to ustát a já si uvědomila, jak odlišný je svět žen ve srovnání s muži.

			Nikdy by mě třeba nenapadlo, že se budu věnovat studiu přírodních věd, protože jsem byla přesvědčená, že věda a matematika jsou jen pro kluky. V patnácti jsem naštěstí narazila na skvělou učitelku, která mi dodala sebevědomí stát se vědkyní, ale ani tak to nebylo snadné, protože většina vědců jsou stále muži. Věnovat se vědě a zároveň s někým chodit, vdát se a pořídit si děti je vyčerpávající. Ale  to je koneckonců těžké skloubit s jakýmkoli jiným oborem, neboť to vyžaduje spoustu času, energie a mozkové kapacity. O to náročnější to však bylo v oboru, ve kterém se ženy jen stěží dočkají uznání, což s sebou přinášelo úplně nové výzvy. Nějak jsem se s tím musela poprat.

			Dospělý člověk, který je v dnešním světě technologií hercem, čelí podobným výzvám jako vy mladí. I když už jsem dospělá, můj osobní život se stále částečně odehrává na sociálních sítích a je opravdu důležité vědět, co se o mně mezi ostatními říká. I nadále mám pocit, že je velmi důležité, jak vypadám, a to zejména proto, že jsem žena.

			Nemusíš být slavnou herečkou, abys to pochopila!

			Doufám, že když se s tebou podělím o svůj příběh a pohled na to, co znamená být ženou, poskytnu ti něco jako návod, jak být sama sebou. Už delší dobu mám pocit, že být ženou v dnešním světě je mnohem složitější, než tomu bylo kdykoli jindy v historii, a pevně věřím, že některé mé zkušenosti budou k užitku. Jsem dívka, která ne vždy zapadala. Jsem dívka, která milovala vědu, ale nevěděla, jak se v ní prosadit. Jsem kreativní člověk, který miluje umění, ale zároveň přijímá vědecký pohled na život. A jsem nezávislá žena, která mimo jiné miluje svou roli matky. Velkou část života jsem strávila tím, že jsem se snažila být víc, než jsem, a dělat víc, než dělám. Proto byl můj život tak hektický a náročný, ale jsem na něj hrdá. Ráda bych se s tebou podělila o touhu, která mě vedla k tomu, abych se stala tou nejlepší ženou, jakou mohu být, a zároveň ti ukázala, že všechna rozhodnutí, která učiníme, s námi v tom nejlepším slova smyslu zůstanou už navždy. Můžeš být silná, chytrá a úžasná a já doufám, že ti ukážu, jak na to.

			
			

			Za svůj život jsem přečetla spoustu knih. Některé pojednávaly o vědě, těle a mozku, některé o těžkostech, se kterými se potýkají mladé dívky. V jiných se psalo o našich úžasných schopnostech a o tom, jak můžeme změnit svět. Přála bych si, abys tohle všechno našla v mé knize: jak porozumět svému tělu, jak si užívat dívčí léta a jak se stát mladou ženou, která rozhoduje o svém osudu, je si jistá sama sebou a je připravená ovládnout svět.

			Tak pojďme na to!

		

	
  
   
   

   
    
     J
    
    
     ak funguje naše tělo
    
   

   
    
     V
    ítej na stránkách
    
     Teorie ženského třesku!
    Představ si, že vystupuješ z elegantní limuzíny (nebo SUV, pokud je to tvůj styl) na okázalý červený koberec. Po obou stranách stojí spousta lidí a ve vzduchu je cítit vzrušení. Všichni se tu sešli kvůli knize, kterou držíš v rukou:
    
     Teorie ženského třesku
    . Prozkoumáme společně vše, co se týká ženství, a nejlepší bude, když začneme uvnitř (postupně se pak dostaneme na povrch). Do vínku ti bylo dáno narodit se v ženském těle, a to je nyní tvou vstupenkou do této kapitoly. Na naší úžasné společenské akci patříš už teď mezi VIP hosty. Budeme si povídat o tom, čím je ženské tělo výjimečné, jaké změny můžeš očekávat, až se z tebe bude stávat žena, a jak udržovat své tělo silné a zdravé, abys byla vnitřně připravena na startovní čáře a mohla se stát silnou, chytrou a
   

   
    
     Když dívka dospívá
    
   

   
    Když se narodí holčička nebo chlapeček, jsou si ve skutečnosti hodně podobní – tedy až na to, v čem se odlišují od pasu dolů. A dost podobně vypadají ještě nějakou dobu potom. Někdy mezi 9. a 16. rokem pak ale přijde období, kterému se říká puberta.
   

   
    Co to ta puberta vlastně je? Puberta je období, kdy se naše tělo a mozek začínají měnit. Pro dívky to znamená
    
    fyzický a chemický proces, který označujeme jako dospívání. Začínají nám růst prsa a naše boky mohou být širší a „ženštější“. Začínají nám růst chloupky na místech, kde předtím žádné nebyly, a mohou se objevit první pupínky. I naše emoce se nám teď zdají být mnohem silnější než kdy předtím.
   

   
    U některých dívek k těmto změnám dochází poměrně brzy. U jiných to trvá mnohem déle. Někdy se může stát, že na sobě začneš pozorovat změny, ale potom jako by se vše zastavilo. Některé z vás mohou navíc patřit ke skupině takzvaných opozdilců (což byl i můj případ), a to se pak podivujete nad tím, zda vůbec někdy dospějete a podaří se vám dohnat ostatní holky! Dospívání neprobíhá podle přesného časového plánu a neexistuje žádný „správný“ čas, kdy by takové změny měly přijít. Je to tak trochu hra na čekanou.
   

   
    Jak k tomu tedy nakonec dojde? Máme snad v našem těle jakýsi neviditelný časovač, který začne odpočítávat od okamžiku našeho narození, a když daný čas vyprší – BUM! – z dívky se rázem stane žena? Nebo tu nad námi bdí někdo, kdo na nás v okamžiku, kdy nastane ten správný čas, ukáže obřím kouzelným prstem a my se začneme měnit? Co se vlastně stane, že se naše tělo změní?
   

   
   

   
   

   
    
     XX
    
   

   
    Na tuto otázku lze nejsnáze odpovědět pomocí dvou X. Přesně tak! To, co z nás ve skutečnosti dělá ženu, jsou dvě X. Uvnitř každé buňky v těle se nachází něco, čemu se říká DNA. DNA je shluk molekul, které jsou velmi těsně semknuté a najdeme je po celém těle. DNA obsahuje všechny informace, které tělo potřebuje ke své existenci. U každého z nás je DNA kombinací DNA naší matky a DNA našeho otce a má informace zakódované v něčem, čemu se říká geny. DNA obsahuje desítky tisíc genů, které rozhodují o našich fyzických vlastnostech, jako například o barvě očí, výšce nebo také o tom, zda dokážeme srolovat jazyk do ruličky. (Umíte to? Já ano!) Součástí DNA jsou také geny, které určují některé složitější charakteristiky, jako například zda patříme mezi lidi, kteří pláčou u smutných filmů, zda jsme společenští, či spíše stydlivější povahy.
   

   
    Uvnitř každé buňky je tedy nahromaděný souhrn všech informací, které nás celkově charakterizují. V naší DNA je zakódováno i to, že jsme ženy. Když se maminčino vajíčko setkalo s tatínkovou spermií a v jejím bříšku začalo růst miminko, spojila se maminčina a tatínkova DNA – z poloviny jeho a z poloviny její. A přesně v tomto okamžiku, kdy došlo k setkání vajíčka se spermií, bylo rozhodnuto, zda se narodíme jako chlapec, nebo jako dívka.
   

   
    Jak je to tedy s těmi dvěma X?
   

   
    Když se pod mikroskopem podíváš na ty části DNA, které určují naše pohlaví, podobají se písmenkům X
    
    a Y. Tady je obrázek
    
     chromozomů
    X a Y, což je vznešenější výraz pro strukturu DNA, když se celá smrskne, aby se vešla do každé buňky.
   

   
    [image: ]
   

   
    Funguje to tak, že při setkání vajíčka se spermií přispěje matčino vajíčko chromozomem X, zatímco otcova spermie může předat buď chromozom X, nebo Y. Je to v podstatě jako hodit si mincí, šance je 50 procent. Takže pokaždé, když se setká matčina buňka s buňkou otce, matka předá děťátku chromozom X a otec buď X, nebo Y.
   

   
    Pokud dostaneme od otce chromozom X, budeme mít dva chromozomy X a bude z nás žena. Pokud nám otec předá chromozom Y, budeme mít jeden chromozom X a jeden chromozom Y a bude z nás muž. Takže jsou to vlastně naši otcové, kdo určuje, zda se z nás stanou chlapci, nebo dívky. Teď se na chvilku zastav a třeba jen v duchu poděkuj svým rodičům za oba chromozomy X! Být holkou je totiž skvělé, slibuju!
   

   
    Na protější straně je jednoduché schéma, jak to s těmi chromozomy X a Y funguje.
   

   
    Teď si pravděpodobně říkáš, co mají všechna tato X a Y
    
    společného se začátkem puberty. Tak tedy, chromozomy X a Y nesou doslova na povrchu své struktury chemické zprávy, které se v určitých okamžicích našeho života zapínají. Když se zapnou, vysílají signály prostřednictvím poslů v podobě proteinů a chemických látek do našeho mozku. Mozek tedy dostane zprávu: „Hej! Spouštíme pubertu!“ a následně začne do celého těla uvolňovat velmi specifické chemické látky. Těmto chemickým látkám se říká hormony. Hormony tedy vlastně zahájí pubertu a jsou zodpovědné za všechny změny, jimiž v průběhu dospívání i později procházíme.
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     Naše těla a puberta
    
   

   
    Období puberty je doprovázeno nejen viditelnými
    
    tělesnými změnami, ale přináší s sebou také některé změny, které vidět nejsou. Vědci se ve skutečnosti stále snaží plně pochopit, jak hormony ovlivňují naše tělo a mozek.
   

   
    Zde jsou některé z otázek, které mě napadly, když jsem se začala učit o pubertě. Možná nějaké z nich vrtají hlavou i tobě.
   

   
    • Jaké to je, když mi začnou růst chlupy na divných místech, a co s tím?
   

   
    • Kdy mi narostou prsa? (A proč nám kluci na prsa tak civí? Třeba o takovou pozornost nestojím…)
   

   
    • Jak se během puberty mění tělo kluků?
   

   
    • Jaké to bude, až dostanu menstruaci? Slyšela jsem, že to může být bolestivé a protivné.
   

   
    • Když začnu menstruovat, neznamená to, že můžu otěhotnět? Jak to vůbec funguje?
   

   
    Pojďme začít změnami, kterými si během puberty projdeme všichni. Chloupky v podpaží se začnou objevovat jak u chlapců, tak i u dívek, i když kluci většinou mívají v podpaží mnohem víc chlupů než holky. U dívek ochlupení pokrývá stydké pysky, což je vnější část pohlavních orgánů, a chlapcům roste ochlupení kolem penisu.
   

   
    Kluci i holky si v pubertě projdou obdobím rychlého růstu, i když u kluků k němu většinou dochází o něco později. Dívky jsou potom několik let vyšší než jejich vrstevníci, což je trapné hlavně na školních plesech!
   

   
    U chlapců taky dochází ke změnám, které u dívek obvykle nepozorujeme: začínají mít hlubší hlas a širší ramena. To má na svědomí speciální hormon, který se nazývá testosteron a kterého se u nich tvoří mnohem víc než u nás.
   

   
   

   
    
     Ochlupení
    
   

   
    I když je dnes obecně známo, že si ženy – na rozdíl od mužů – holí nohy a podpaží, téměř po celou lidskou historii se na většině míst na světě ženy neholily. Chloupky nejsou příčinou toho, že byste se víc potily, a nemohou ani za zápach v podpaží. Ten je ve skutečnosti způsoben kombinací potu a bakterií, které žijí na chloupcích a v oblečení, jež se podpaží dotýká. Rozhodnutí, zda se začít holit, je velmi osobní, a není nic špatného na tom, když s holením počkáš, nebo se rozhodneš, že se holit vůbec nebudeš. Trendy se mění a v dnešní době si své tělo s oblibou holí i mnoho mužů. Je to jen a jen na tobě, ale měj na paměti, že jakmile s holením jednou začneš, budeš v tom muset pokračovat, pokud si na těchto místech nepřeješ mít žádné chloupky. Existují i jiné, déletrvající metody, jako je například depilace voskem nebo laserová epilace, které zabrání po delší dobu růstu nových chloupků, takže se nemusíš holit pořád dokola. Pokud ale patříš mezi „nenáročné“ ženy, stejně jako já, možná se nakonec rozhodneš, že i to je příliš pracné, a nebude na tom vůbec nic špatného!
   

   
    
     Jaké změny jsou během puberty typické pro ženské pohlaví?
    
   

   
   

   
    
     Mění se prsa
    
   

   
    V období puberty se mění horní polovina ženského těla a začínají růst prsa. U každé z nás je tento růst odlišný a neexistuje žádný správný nebo špatný způsob, jak by to mělo probíhat. Některým dívkám rostou prsa pomalu a může trvat i několik let, než dorostou do své konečné velikosti. V případě jiných dívek se zase může velikost prsou změnit opravdu rychle – občas až příliš rychle na to, aby s nimi tělo dokázalo držet krok – a podél prsou se tak mohou vytvořit strie. Tyto strie časem vyblednou a ke konci puberty už bývají sotva patrné.
   

   
    Prsa se mohou ve skutečnosti hodně lišit, i když v médiích většinou vídáme obrázky prsou určitého tvaru a velikosti, které jsou obecně považovány za „normální“. Některá prsa jsou kulatá, jiná tak kulatá nejsou. Některá se zdají být vystouplá, zatímco jiná zase trochu povislá. Zde je jedna zajímavost: většina dívek má ve skutečnosti každé prso jinak velké, tento rozdíl je ale jen velmi nepatrný. U některých žen se však mohou lišit mnohem výrazněji – jedno prso může být dokonce o velikost košíčku větší než to druhé.
   

   
    Existují také různé typy bradavek. Některé ženy mají bradavky větší, jiné menší a prsní dvorec neboli tmavě zabarvená kůže kolem bradavky se také může lišit svou velikostí. Bradavky některých žen jsou dokonce částečně nebo úplně vtažené dovnitř. Těmto bradavkám se říká invertované, a pokud máš jednu nebo dokonce obě bradavky vpáčené, nezoufej. Většinou se jedná o dědičnou záležitost a až budeš starší, nebude tato odlišnost už tolik nápadná. (A pokud se rozhodneš mít do budoucna děti,
    
    nedělej si starosti – i s takovými bradavkami je možné kojit!)
   

   
    Na tomto obrázku můžeš vidět různé podoby prsou. I když jsou vzhledově odlišné, nezapomeň, že jsou všechny tyto tvary naprosto normální!
   

   
    [image: ]
   

   
    Jakou velikost prsou nakonec budeš mít a kdy ti začnou růst, je většinou ovlivněno genetickými faktory, a i když se často stává, že bude tvé tělo podobné tělu tvé matky, není to pravidlem. Já sama jsem patřila mezi takzvané opozdilce a ostatní si z mého plochého hrudníku často utahovali, a to až do mých 16 nebo 17 let. Nebylo mi příjemné, že si mě takto dobírali, zvlášť proto, že kamkoli jsem se podívala – v televizi, v časopisech, na billboardech – všude se ukazovala jen prsa a měla jsem dojem, že se jim přikládá opravdu velký význam. Nakonec jsem se pochopitelně i já dočkala prsou jako všichni ostatní, a dokonce se ukázalo, že jsem v této oblasti podědila víc po babičce než po mámě! Nebylo zrovna příjemné být poslední holkou ve třídě, která potřebovala podprsenku, ale když se na to teď zpětně dívám, nejraději
    
    bych všem těm, kteří si mě tenkrát pro můj opožděný vývoj dobírali, vzkázala: „No a co?!“
   

   
    
     Záleží na velikosti?
    
   

   
    V naší kultuře se velikosti prsou přikládá dost velký význam a bujná ňadra přitahují hodně pozornosti. Zejména dospívající chlapci mají tendenci zajímat se o dívky s větším poprsím, ale vzhledem k tomu, že nejsou ještě dostatečně vyzrálí, neuvědomují si, že by jim na prsa neměli tak zírat a ukazovat si na ně. Nedochází jim, že by takové chování mohlo být děvčatům nepříjemné a co si budeme povídat, občas je to opravdu… no, pěkně protivné. Není to ale úplně jen jejich vina, může za to taky tak trochu biologie. Chlapci jsou prsy opravdu fascinováni, protože se jedná o důležitý pohlavní znak – tedy kromě toho, že je savci používají ke krmení mláďat. Po celou historii savců byl náš mozek nastaven tak, aby prsa vnímal jako symbol a ztělesnění vzrušení. Prsa jsou citlivá na dotek a jsou také tou nejpřístupnější a nejviditelnější součástí naší sexuality. Nehledejme v tom žádnou vědu. Pohled na ženská ňadra je pro kluky spojen s velmi příjemnými tělesnými pocity, a dokud trochu nedospějí, nebudou nejspíš schopni zaměřit svou pozornost na nic jiného. A bujná ňadra přitahují víc pozornosti jen z toho důvodu, že jsou na první pohled dobře vidět. Věděla jsi o tom, že se v historii najdou i taková období, kdy byla menší ňadra považována za mnohem atraktivnější? Je to tak! Američanky si například ve 20. letech 20. století své bujné poprsí „stahovaly“, aby nepůsobilo tak smyslně! Takže to měj na paměti, pokud nejsi spokojená s velikostí svého poprsí – kdo ví, co bude zase v módě za pár let! Je taky důležité si uvědomit, že
    
    jakmile chlapci dospějí v muže a začneš s některým z nich doopravdy randit, pochopíš, že má každý úplně jiný názor na to, jaký typ postavy považují za atraktivní. Někomu se líbí malá prsa a někomu zase velká, takže nemusíš mít strach, že by sis kvůli velikosti svých prsou nepřipadala atraktivní, jakmile puberta skončí. Tvoje krása vůbec nezávisí na velikosti tvých prsou!
   

   
    
     Čekají nás další změny!
    
   

   
    Spodní část ženského těla vypadá zvenčí docela jednoduše. To proto, že jediné, co vidíme, je vagina, a ta je většinou známá tím, že z ní močíme. Ve skutečnosti tomu ale tak není. Čůráme z dlouhé trubice zvané močová trubice, která vede z močového měchýře, kde se moč ukládá, do otvoru, který se nachází velmi blízko přední části pochvy. Takže se
    
    ve skutečnosti v tomto místě na tvém těle nacházejí dva otvory: močová trubice a samotná pochva, která vede z místa, kde roste miminko, ven z tvého těla. Nachází se tu ještě jedna velmi důležitá část vnějších pohlavních orgánů zvaná klitoris, který je velký asi jako hrášek. Je tvořen hladkým svalstvem, takže někdy může působit na dotek houbovitě, a jindy se zase může zdát být pevnější. Je mimořádně důležitý, protože je díky svým 8 000 nervových zakončení tou nejcitlivější částí tvého těla.
   

   
    
     Objevování sebe sama
    
   

   
    Puberta je obdobím, kdy se chlapci i dívky víc zajímají o svá těla, zejména o ty partie, které přinášejí příjemné pocity, když se jich někdo určitým způsobem dotýká. Když se dotýkáme sami sebe, říká se tomu masturbace. Zatímco některé kultury a náboženství mají vyhraněné názory na to, že masturbace není zdravá nebo prospěšná, všeobecně se uznává, že není vůbec nic špatného na tom, když se člověk sám sebe dotýká. Určité části tvého těla byly stvořené tak, aby bylo příjemné se jich dotýkat, a to je velmi důležité! V různých obdobích svého života můžeš mít o masturbaci větší nebo menší zájem, ale je to
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    Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Teorie ženského třesku.

    Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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