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Moim rodzicom, Lorraine i Martinowi Ross,
ktoryy 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 narzadéw 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.






Wstep

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 tworcéw
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 opieki — medycznej,
emocjonalnej, ale tez trochg 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. Wigc czemu by jej nie zaakceptowad, pokocha¢, wydepilowaé
— lub przeciwnie, $wiadomie odméwi¢ podgzania za ta modg
i pozwoli¢, by busz znéw wrécit do task — a przede wszystkim
rozmawial o niej z naszymi lekarzami, partnerami i po prostu,
migdzy 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).



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 zalapa¢ si¢ na darmowego paczka. Kiedy bytam w szkole
przygotowujacej do studiéw medycznych, planowatam zosta¢ psy-
chiatra. Zanim zrobilam 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 praca 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 pieé¢dziesigtych rocznicach §lubéw czy o tragediach
zwigzanych z niewiernocia, nagly $miercig w rodzinie, ktére staly
sie wazna czescia wsparcia emocjonalnego, jakiego udzielam swoim
pacjentkom. Wtasnie dlatego kocham to robi¢: dzigki temu moge
stuzy¢ wsparciem kobietom w réznym wieku, udzielajac pomocy
medycznej i niemedycznej. Poza tym pomagam przeciez przyj$¢ 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.



Tak, nie ma dla mnie nic wazniejszego niz kobiety i moje
podejscie do sprawowania nad nimi opieki 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 apodyktyczna 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
sposob, w jaki pomagam kobietom zaja¢ 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 osiagniecia prawdziwego
zdrowia, jak i metafora tego, kim jeste$my. A mimo to dzi§ wciaz
wielu z nas to sfowo nie przechodzi przez gardio. 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 przyznac¢ sie, ze ich powszechne wystepowanie 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.



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 mezczyzni.

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 sfowa ,wagina”. Jak mamy zadba¢ o swoje ciato,
jesli boimy si¢ nazwa¢ jego czesci po imieniu? Zmierimy realia,
w jakich musi funkcjonowa¢ opieka nad zdrowiem kobiet. Zwlasz-
cza ze, jak wida¢, powszechne media nie maja zadnego problemu
z reklamowaniem lekéw na zaburzenia erekeji!

Przez to wszystko zaczglam si¢ zastanawiaé, co sprawilo, ze
jeste$my tak przeczuleni na punkcie przyzwoitosci ,waginy”
i co mozemy zrobi¢, zeby ja odzyskaé — stowo, jak i wagine sama
w sobie — przywracajgc takze naszym cialom prawo do zdrowia,
przyjemnoéci i poczucia osobistej sily. Drogie panie, ja tu méwie
o rewolucji! Na szczgdcie jest tez troche dobrych wiesci. Wiek-
sz0$¢ mojego czasu spedzam w towarzystwie kobiet i z radoscia
dostrzegam nowy trend: wiele z moich pacjentek to postgpowo
myslace kobiety, ktore cheg odzyskaé wladze nad sobg i swoimi



waginami. To po prostu kwestia pozwolenia sobie, by poruszy¢
ten temat, co coraz wiecej kobiet jest sktonnych teraz robié.

Widze, jak mata 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 zwigzku 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, ze 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 sig, 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 wcale nie nawigzujac kontaktu wzro-
kowego, prébujac jednoczesnie przypomnieé sobie jak najwiccej
informacji z twojej karty, po czym prowadzi wywiad w ten sam
przyziemny sposob:

— Jak tam twéj okres? Jakies problemy? Swietnie, 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,



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¢ wstydzita$ 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
ginekologowi z braku czasu. A nawet jesli jest na to czas w trak-
cie ich wizyt, s3 to tematy, ktérych nie s3 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 skregpowane, by w czasie badan zada¢ pytania, ktdre
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 zabrzmialo 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 chtopak w trakcie seksu oralnego stwierdzit,
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
mezczyzni tez moga by¢ nosicielami wirusa i cierpie¢ na schorzenia przez niego wywolane.



Szczerze méwige, weale nie przeszkadzaja mi te pytania.
W zasadzie to chetnie ich stucham, bo kobiety potrzebujg tych
informacji. Niestety ze wzgledu na cigcia budzetowe i zmiany
w systemie opieki 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, ktdre 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 wiasnie 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 milosci
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 fakt, ze stworzymy dialog miedzy kobietami, a takze po-
migdzy kobieta i jej wagina. Wiasnie to planuje zrobi¢ z moja
pierwsza ksiazka: zawrze¢ w niej wszystkie pozyteczne infor-
macje, ktére wiem, ze sg kobietom potrzebne. I dzieli¢ si¢ nimi
w wyluzowany, otwarty i — czasem nawet zabawny — sposéb,
tak jak to robi¢ w swoim gabinecie.



Dorastalam z ksiazka Our Bodies, Ourselves’, ktdra 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. Chcg 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 ciala i ich
przypadlosci, schorzenia i emocjonalne problemy, jak i kazda
wagina moga tutaj czu¢ si¢ bezpiecznie i s3 tu mile widziane.

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

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

* Our Bodies, Ourselves — seria ksigzek, ktéra zaczgta ukazywac si¢ pod koniec lat 60., wydana i pro-
pagowana przez srodowiska feministyczne.



kobiecych narzadéw plciowych. Kobietologia jest ksiazka, kedra
bedzie 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$wiadczenia jako lekarz, dowiedzia-
tam si¢ nie tylko jakie tematy nalezy w niej oméwi¢, ale tez jak
w najlepszy sposéb odnies¢ sie do najczestszych pytan, z jakimi
spotkatam si¢ w mojej pracy. Bardzo czgsto te pytania, jak i pa-
cjentki, ktére do mnie przychodza, mozna podzieli¢ na jasno
okreslone kategorie i wilasnie dlatego podesztam do tematu
W z perspektywy osiemnastu przejrzystych (czasami nawet hu-
morystycznych) opisédw. Przez lata mojej pracy jako lekarz nie
tylko rozwinetam swoja pasje¢ i motywacje, ale tez dowiedzia-
tam sig, co ta ksiazka powinna zawiera¢ i jak powinna by¢ zbu-
dowana. A wszystko to dzi¢ki moim pacjentkom i problemom,
z ktérymi najczgéciej do mnie przychodzily. Bardzo czgsto te
pytania, jak i pacjentki, ktére do mnie przychodza, mozna po-
dzieli¢ najasno okreslone kategorie i wiasnie dlatego podesztam
do tematu z perspektywy dwudziestu sze$ciu opiséw, keore 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 uwage tylko terazniejszy moment i nie mysle¢
zbyt wiele o poprzednich czy nadchodzacych etapach. Inne s
ciekawe tego, co si¢ z nimi stanie w przysztosci, a niektére chea



dowiedzie¢ si¢ o poprzednich stadiach jej rozwoju, by méc wy-
jasni¢ swojej céree, 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 wiec podzielona na typy wagin, tacznie osiemna-
$cie rozdzialéw, od waginy nastoletniej przez rozwiedziong az
do waginy przechodzacej menopauzg (znanej tez jako ,Dojrzala
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$¢ si¢ do rozdziatu, keéry
bedzie odnosit si¢ do konkretnej sprawy albo pytania. Przeczytasz
tam o do$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 milej 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 te 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 zyciows 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!



NOTKA ODNOSNIE DO TYTULU KSIAZKI, KOBIETOLOGIA

Co prawda ta ksigzka jest o Waginalnej Rewolucji, ale
inna rewolucja tez zaczeta powoli nabiera¢ 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, Zze 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
mnogaq 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 pteé, z jokg cztowiek przychodzi na Swiat,
powoli zanika i jest powoli zastepowanie przez tozsamose
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 zadeklarowad 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”.



ok oferuje aktualnie ponad 50 wariantéw wyboru ptci. Jak
widag¢, ludzie zaczynajg powoli sie do tego przyzwyczajad.

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.



Przedmowad

Reese Witherspoon

Kiedy miatam dziewi¢¢ lat, zrozumialam, jaka prace wyko-
nywala moja mama. Wiedzialam weczesniej, ze jest pielegniarka,
ale akurat zaczela 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 nieptodnosci w Nashville, w stanie
Tennessee. Kiedy bylam starsza, opowiadala mi o kobietach,
ktére byly rozradowane na widok pozytywnego wyniku testu
ciazowego. Opowiadata mi o tych, ktére przytulata, gdy ptaka-
ly, widzac, ze mimo dlugiego oczekiwania na upragniona ciaze
wynik jest negatywny. Niezaleznie od tego co przechodzily, moja
mama byla u ich boku.



Stuchatam jej historii z podziwem, zaintrygowana tym, co ro-
bila, 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 przyjaciétek 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 zdjecia dr Sherry stojacej tuz obok spoconych, ale radosnych
$wiezo upieczonych rodzicéw i trzymajacej na rekach ich dzieci.

To bardzo odwazne z jej strony witaé 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!



Naprawdg nigdy nie spotkatam nikogo, kto przejawiatby taka
pasj¢ 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 nastolatkg 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 powiedziala, ze jest w trakcie pisania ksigzki o zdro-
wiu kobiet. Wedtug mnie nike nie dysponuje tak szeroka 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 pierwszy

/drowa

99 Zostalam tak wychowana, by zawsze dazy¢ do bycia najlep-
sza wersja siebie — mentalnie, emocjonalnie i fizycznie. Wystepy
na scenie mialam we krwi, a miatam to szczescie, ze moja matka
wspierala zawsze moja pasj¢ do tanca i $piewu. Moja siostraijado-
rastaly$my, tariczac, co w naturalny sposéb sprawito, ze bylysmy
bardzo $wiadome swoich cial. Swiat taica mial na nas ogromny
wplyw i pomimo tendencji, jaka czgsto przejawiaja tancerki, do
przesadnego wysitku i zaniedbania zdrowia, nasza mama zawsze
zachg¢cala nas do dbania o wlasne cialo.

Gdy wesztam w okres dojrzewania, moje ciato i metabolizm
zmienily si¢ w sposdb, na ktéry nie bytam gotowa. Bytam szcze-
rze zdumiona faktem, ze nie moge juz zje$¢ dziesieciu nalesni-
kéw mojej mamy bez tycia. Jakby tego bylo mato, moje hormony
znacznie wplynely na méj stan emocjonalny i psychiczny. Moje
cialo zmienialo si¢, a ja nie mialam nad nim kontroli. To byl
zdecydowanie pouczajacy moment w moim zyciu, zwlaszcza ze



wezesniej przez wiele lat bytam bardzo zdyscyplinowang tancer-
ka. Na szczedcie moja mama pomogta mi przejsé¢ przez ten trudny
nastoletni okres i ruszytam dalej, zdobywajac kolejne wspaniale
do$wiadczenia, dzigki czemu udato mi si¢ nawet wystgpi¢ w ame-
rykanskim Ido/u. Mimo ze oficjalnie nie wygratam programu Ido/,
i tak czulam si¢ jak zwyci¢zezyni, poniewaz stalam si¢ wzorem
do nasladowania dla miodych kobiet — jest to rola, ktéra biore
na powaznie, poniewaz zyjemy w §wiecie zdominowanym przez
mezczyzn. Zdalam sobie sprawe, ze to od mojego pokolenia za-
lezy zmiana przestarzatych zasad, jakie rzadza spoteczenstwem.

Teraz bardziej niz kiedykolwiek dbam o swoje ciato, zdrowo
si¢ odzywiam, stosuj¢ zbilansowana diete, co noc przesypiam
przynajmniej siedem godzin, pij¢ mndstwo wody, regularnie
¢wicze. Zdajg tez sobie sprawe, ze za cel nie moge sobie stawiaé
«perfekeji», poniewaz ona po prostu nie istnieje!

Staram si¢ sobie nie popuszczaé cugli za mocno, ale nie moge
sobie odméwi¢ dwdch rzeczy: muzyki klasycznej i ogladania me-
czy druzyny San Francisco 49ers. Ale poniewaz zdrowie jest moim
priorytetem, odwiedzam tez regularnie mojg ginekolog, dr Sherry
— ona tez przypomina mi, ze «sila i zdrowie» to podstawa.

Nie przeczg, prébowatam réznych nowinek, jesli chodzi o hi-
giene intymna, ale to, w co najbardziej wierze, to proste codzien-
ne mycie mydlem i woda — ono zawsze spelnialo swoje zadanie,
jesli chodzi o «czyszczenie parterus.

Poniewaz mialam do$¢ szczgécia, by podazaé za marzeniami,
chciatabym zacheci¢ inne kobiety do robienia tego samego. Jesli
mogg by¢ wzorem dla kobiet, by pozostaly prawdziwymi wobec sie-
bie, by dbaly o zdrowie psychiczne i fizyczne — w tym o swoja zdrowa
W - to juz czujg, ze dokonatam czegos naprawdg wielkiego”

- Katherine McPhee, aktorka, piosenkarka,
autorka tekstéw piosenek



Moja mama powiedziata mi, zebym nigdy nie uzywala mydta
do mycia waginy, bo moge od tego dostac infekcji drozdzakowej.
Powtarzata, ze solidna irygacja raz w miesigcu w zupetnosci wy-
starczy. Czy to prawda? — Cheryl, 32 lata.

My, kobiety, z reguly nie wiemy, co jest najlepsze dla naszego typu
wloséw, zgbow, stép. Czyz nie? A jesli nie wiemy, to eksperymen-
tujemy, dowiadujemy si¢, pytamy. Na wylot znamy kontur swojej
twarzy i szyi, podbrédek, paznokcie. W mgnieniu oka zauwaza-
my kazdy nowy pieg, kazda zmarszczke, ale jednoczesnie wick-
szo$¢ kobiet nie ma zielonego pojecia, jak wygladaja ich waginy
i nawet nie wiedza, jak si¢ nimi zajmowa¢ i dba¢ o nie!

Weigz mam takie pacjentki jak Cheryl, ktére nasladuja to, co
robily ich mamy i babcie, i zajmujg si¢ pofudniowym obszarem
wedtug ich rad. Stare nawyki, zwlaszcza te, ktérych nauczyta
nas matka, nie chcg szybko przejs¢ do lamusa. Z doswiadczenia
wiem, ze mato kobiet pyta o najlepsze metody utrzymania swojej
waginy w czystosci.

Zdrowe cialo, zdrowy umyst, zdrowa dusza... a zdrowa W jest
metafora tych trzech powyzszych. Gdy tylko pacjentki siadaja
na fotel ginekologiczny, od razu wiem, kto odpowiednio czysci
okolice intymne — mydlem i wodg — a kto nie. Co wigcej, mogg
duzo powiedzie¢ na temat kobiety na podstawie tego, jak si¢
podmywa. Te, ktére zaniedbuja higiene tego obszaru, sa z reguly
w pewnym stopniu odlegte emocjonalnie i fizycznie od swojej
waginy. Jestem ginekologiem i mogg to rozpoznaé w trakcie naj-
prostszego badania. Moje oczy i nos nie ktamia.

Czy wagina czysci sie sama? — Claudia, 29 lat.
Zawsze gdy slysze ,samoczyszczacy”, przychodzi mi na mysl
pickarnik. I o ile cieplo sprzyja czyszczeniu wnetrza pickarnika,



WwyZsza temperatura nie sprzyja waginie. Wrecz przeciwnie — cie-
plo i wilgo¢, na jakie wystawiony jest srom, jest czesto najkrdtsza
sciezka do spowodowania swedzenia i podraznienia tych obsza-
réw. Wiasnie dlatego tak wazne jest, by czgsto zmienia¢ podpaski
i najlepiej wybiera¢ bielizng, ktéra jest bawetniana. Widkna syn-
tetyczne (zaréwno w podpaskach, jak i majtkach) maja tendencje
do zatrzymywania ciepla i zwigkszania tarcia. Ale troche¢ odcho-
dz¢ od gtéwnego tematu...

Cho¢ ta wspaniala ,samoczyszczaca” funkcja waginy jest po-
nickad prawdziwa, to mimo wszystko bezpieczne, a wr¢ez zaleca-
ne jest regularne uzywanie bezzapachowego mydta i wody! Firmy
Vagisil i Summer’s Eve posiadaja w sprzedazy produkty do higie-
ny intymnej o skladzie, ktéry $wietnie nadaje si¢ do codziennej
higieny zdrowej W!

Zdrowa wagina potrzebuje takiej samej uwagi, jaka poswiecamy
innym czgéciom naszego ciata. Ze wzgledu na kontakt z moczem,
potem i bliskie potozenie wzgledem odbytu, twoja strefa intym-
na musi by¢ regularnie myta, by zapobiec gromadzenia si¢ brudu
i rozrastaniu bakterii oraz w celu unikniecia powstawaniu nieprzy-
jemnego zapachu, ktéry moze si¢ wytworzy¢ w ciagu dnia. Nagro-
madzeniu si¢ brudu i wydzielin wokét warg sromowych sprzyja ich
niewlasciwa higiena. Niekt6rzy nazywaja t¢ wydzieling ,,mastka”
— jest to mieszanka martwego naskérka, toju i potu, ktdra pojawia
si¢ zardwno na kobiecych, jak i meskich genitaliach. VVL

Jednym z najczesciej wystepujacych organizméw zwigzanych
z infekcjami pecherza moczowego jest bakteria E. coli, co niko-
go nie dziwi, biorac pod uwage to, jak blisko wagina sasiaduje
z odbytem. Dobra, sprawdzong praktyka jest podcieranie si¢ od
przodu do tylu po wyprdznieniu, aby zapobiec przeniesieniu
bakterii z odbytu na wagine. Stosowanie nawilzonych chusteczek



do higieny intymnej réwniez nie jest ztym pomystem, by zacho-
wac czysto$¢ po wyproznieniu.

W trakcie miesigczki wazne jest, by zmienia¢ tampony lub
podpaski co dwie do sze$ciu godzin, zaleznie od ilo$ci krwi. Z re-
guly pierwszego i drugiego dnia cyklu, gdy krwawienie jest ob-
fitsze, musimy robi¢ to czgéciej. Stosowanie tampondw o malej
pojemnosci zminimalizuje ryzyko wystapienia zespotu wstrzasu
toksycznego — potencjalnie zabdjczej choroby powodowane;j
przez toksyny bakteryjne. I pamigtaj, ze nie wolno stosowaé na
co dzien tampondw, by pochlanialy uptawy!

Zatem jako ginekolog, w przeciwienstwie do tego, czego by¢
moze nauczyta ci¢ twoja mama, sugeruje, by$ do swojej codzien-
nej rutyny wilaczyta mycie swojej waginy i warg sromowych tak
samo jakby byly jakgkolwiek inng cz¢scig twojego ciata. Nie potrze-
bujesz nic specjalnego, wystarczy delikatne bezzapachowe mydto
(np. Dove, Caress, Aveeno czy Eucerin - to kilka marek, jakie
przychodza mi do glowy) lub specjalnego ptynu do higieny in-
tymnej. Mydla aromatyzowane oraz $rodki do higieny intymne;j
moga w rzeczywistosci zaburza¢ naturalng réwnowage pH twojej
waginy i powodowac¢ infekeje lub podraznienie skory. Co wiecej,
irygacja jest niepotrzebna.

Irygacja polegajaca na wstrzyknieciu gleboko do wnetrza
waginy wczesniej przygotowanej mieszaniny czyszczacej jest
zasadniczo bezuzyteczna. Tego rodzaju czyszczenie waginy od
srodka nie jest — powtarzam: zie jest — potrzebne, by wagina byta
czysta i pachnaca. Wiele aktywnych $rodkéw czyszezacych, jakie
wchodza w sklad mieszanki do irygacji, moze bardzo czgsto zle
wplyna¢ na naturalne wydzieliny i zaburzy¢ réwnowage pH, pro-

wadzac do infekeji grzybiczych lub bakteryjnych.



»Goracy” trend

Na diugo przed Gwyneth Platrow i innymi osobami prakeyku-
jacymi holistyczne podejécie do zdrowia (najczesciej zamieszku-
jacymi poludniowa Kaliforni¢) zaczat si¢ trend na nasiadéwki,
zabieg, ktory przed wieloma laty stosowaly kobiety z plemienia
Majéw, zalecany im przez ich tradycyjnych uzdrowicieli. Zabieg
polegal na siadaniu lub przykucania nad para uzyskang z goto-
wania bylicy pospolitej lub piotunu. Wierzono, ze pomoze to
oczysci¢ nie tylko waging, ale tez calg macice. Osoby, ktére prak-
tykowaly te zabiegi, stosowaly je jako lekarstwo na wszystko, od
nieregularnych miesiaczek przez cysty, infekcje pecherza, choro-
by grzybicze, mig$niaki macicy, hemoroidy az do nieptodnosci.

Obawiam si¢ jednak, ze skutki takich nasiadéwek sa podob-
ne do tych, jakie powoduje irygacja. Zbyt wiele czyszczenia od
wewnatrz nie jest niczym dobrym dla zdrowia. Wagina ma swoj
wlasny cykl czyszczacy i sama utrzymuje go w rownowadze. Para
i wysoka temperatura, tak samo jak irygacja i antybiotyki, moga
zakléci¢ naturalne pH pochwy i prowadzi¢ do infekeji grzybicz-
nych i bakteryjnych.

Para na bazie ziét moze dziataé kojaco i tagodzaco na zewnetrz-
ng cz¢$¢ waginy, ale weiaz nie udowodniono zadnych pozytyw-
nych rezultatéw wykonywania takich nasiadéwek z para. P6ki co
wstrzymam si¢ wigc z polecaniem ich swoim pacjentkom.

Zapachy, komoérki, uplawy — ,,made in” wagina

Co jest normalne?
Wagina jest wyposazona w ponad trzydziesci organizmdw, kté-
re utrzymuja jej kwasowy odczyn i zapobiegaja infekcjom. Te



