i

Dr. med. Sheila de L\i\z

VSECHNO, CO BY DIVKY -
(A JEJICH RODICE)
MELY VEDET O-PUBERTE



Dr. med. Sheila de Liz

Divka
v bouri

VSECHNO, CO BY DiVKY
(A JEJICH RODICE)
MELY VEDET O PUBERTE

S ilustracemi
Sofie Evinson

KAZDA






Elektronické vydani:

Vydalo Nakladatelstvi KAZDA, s.r.o.

Vsechna prava vyhrazena.

Datum posledni aktualizace: fijen 2025

ISBN: 978-80-7670-297-4

Vytvoreni elektronické verze: Sandstudios, 2025

Papirové vydani:

Dr. med. Sheila de Liz

Divka v bouri

Vsechno, co by divky (a jejich rodi¢e) mély védét o puberté
S ilustracemi Sofie Evinson

Z némeckého originalu

Girl on Fire. Alles tiber die ,fabelhafte” Pubertdt vydaného nakladatelstvim Rowohlt Taschenbuch
Verlag, Hamburg, 2022 prelozil Martin Richter.
Copyright © 2022 Rowohlt Verlag GmbH, Hamburg
Ceské vydani © 2026 Nakladatelstvi KAZDA, s.r.0., Brno
Tlustrace: Sofia Evinson

Odborna korektura: MUDR. Veronika Kabrnova
Redakce: St&panka Syrova

Korektura: Sylva Martinaskova

Graficky navrh obélky: Pavel Sevéik

Sazba: Kristyna Frankova

Tisk: FINIDR, s.r.o0., Cesky Tésin

Vydalo Nakladatelstvi KAZDA, s.r.o.

Nové sady 988/2, 602 00 Brno

www.knihykazda.cz

Vydani prvni, 2026

ISBN 978-80-7670-287-5

Kniha je ve vyhradni distribuci Euromedia Group, a.s.


https://sandstudios.cz/
http://www.knihykazda.cz/

Pro Fridu,
sleénu tvrdohlavou.

Nikdy neprerus reteéz.



Predmluva pro rodice
(nebo nevlastni maminku, tetu,
babicku ¢i kmotru)

Piihlaste se, ktera z nis se na pubertu své dcery aspon trochu téSila, pripadala si celkem dobie
pripravend — vzdyt jsme si tim samy prosly a zas tak davno to pfece nebylo — a pak musela zjistit, zZe
vSechno probih4 Gplné jinak, nez jsme cekaly?

Tak jen pro uklidnéni: taky moje ruka je nahore. A ¢lovék by si fekl, Ze jako gynekolozka a mama
dcery bych prece méla byt dokonale pripravena.

Moje predstava byla takova (a tusim, Ze v tom nejsem sama), ze svou dceru budu pubertou jemné
provazet a slavnostné ji podporovat pii jejich prvnich krocich na cesté k Zenstvi. Jasné, slySela jsem, ze
pubertélni holky dokaZzou byt naro¢né. Ale prosim vas — vzdyt jsem piece sama byla nactileta. Ta
propast, kterou jsem tehdy citila mezi sebou a svou mamou, ta samota s problémy, kterym nikdo
nerozumeél — to se nas dozajista tykat nebude. Samoziejmé jsem povazovala hluboké pouto, které jsem
se svym ditétem vzdycky meéla, za dost silné na to, aby ustalo i vé€t§i boufe puberty, natoZz néjaké
drobné krize.

Mylila jsem se.

Hol¢i¢i den s nakupy a kadefnici, ktery jsem si vysnila k jeji prvni menstruaci, absolvovala spis

s tézkym srdcem. Koncert boy-bandu, na ktery jsem ji vzala, se ji sice libil, ale nedokazal zmirnit jeji
hluboky smutek z toho, Ze ma nohy ve srovnani s vyretuSovanou normou chvili ptili§ hubené a chvili
zase prilis tlusté.
Jeji vztek na boha, svét a na mé samotnou jsem nedokizala zmirnit slovy — uz viibec ne ve chvili, kdy
jsem se snazila propast vznikajici mezi nami pfemostit vétou, Ze to pfece znam, ze mi kdysi také bylo
¢trnéct. Na to jsem si vyslechla — a upfimné feceno docela nevéricné — tu slavnou vétu, kterou jsme
podle mé svym rodi¢im vSichni nékdy tekli, nebo jsme ji alespon citili: , Ty jsi piece nikdy nebyla
mlada!“ A vite co? Ma pravdu. Ano, i my jsme byly nactileté, mozn4 jsme tajné ochutnaly alkohol nebo
si za klilnou na zahradé u tety potahly z cigarety. Ale mladé jsme v té dobé vlastné nikdy nebyly.

K zatézi puberty — télu, které se méni, hormoniim, jez nas zaplavuji, a mozku, ktery se prokazatelné
plasticky pfestavuje — se u dnesSnich dospivajicich divek pridava bezprecedentni mnozstvi vlivi,
kterym jsou vystavené. Tlak zapadnout je dnes vétsi nez kdy diiv. Pfes Instagram, TikTok a jakykoli
dalsi kanal, ktery je zrovna v dobé vydani této knihy popularni, nejsou nase dcery ovliviiovany jen
v tom, jak maji vypadat nebo co nosit. Jsou primo konfrontovany se svétem, ktery jsme my tehdy
dostavaly spi$ po malych davkach. Zatimco my jsme obrazné feceno pily z obycejné zahradni hadice,
ony se ted snazi uhasit Zizen pomoci hadice hasicské. Nase divky jsou nepfetrzité bombardovany
zpravami o tom, jaké maji byt — od Kardashianek pies queer témata a zase zpatky — a misto toho, aby
je to vSe pri hledani vlastni identity podporovalo, ¢asto je tyto informace jesté vic matou.

V sexuélni vychové jsme béZeli opravdu rychle. Problémem je to, Ze jsme béZeli v kruhu. Skoly —
dokonce i gymnazia — v tomto ohledu naprosto selhaly.

A vlastné se tomu ani nelze divit. Do vzdélavani se investuje zoufale mélo a vétSina uciteld a uditelek
sama nema potiebné znalosti k tomu, aby mohla kvalitné ucit sexualni vychovu.

Na jedné strané tak zistivaji nezodpovézené otazky, na strané druhé jsou tu snadno dostupné,
zdanlivé odpovédi v médiich. Vysledkem je zahlceni dospivajicich informacemi a fake news. Zatimco
generace pred nami se jednou nesméle podivaly do Playboye, dnesni déti maji snadny piistup
k hardcore pornografii. I kdyZ to nechceme, i kdyZ se tomu snazime zabranit, bylo by naivni si myslet,
7e mame vSechno pod kontrolou. Nemame. A prestoZe jsou dnes prakticky vSechny informace
o sexualité dostupné, pravé v dobé internetu a chytrych telefont se svétem zavratnou rychlosti §ifi
myty a nepravdy. Dokazuji to tisice dotazii, které miij kolega Volker a ji4 denné dostavame na nasem
tiktokovém kanalu @doktorsex.

To, co zacalo jako pokus — nebo spi$ experiment —, se velmi rychle ukazalo jako nutnost. A dodnes
nas boli u srdce, kdyz nam pisi mladi lidé ve skute¢né nouzi, protoze uz nevédi, kam by se méli se svou
nejistotou obratit. Odménou pro Volkera i pro mé neni jen to, Ze se jako nekonvenc¢ni 1ékafi mizeme
vyradit na platformé, ktera oslavuje nekonformitu, ale predev§im to, Zze miiZzeme skuteéné pomahat.
A dokonce ¢asto dostavame ten viibec nejvétsi kompliment: ,,Tady se ¢lovek naudi vic nez ve skole.“

Nase dospivajici dcery jsou narocné, kiehké, vybusné — ale také vtipné, velkorysé, odvazné a silné.
Jsou priikopnicemi ve svété, ktery se snazi formovat nazory co nejdiiv, a pritom samoziejmé sleduje



komerc¢ni zajmy.

Difve ¢ pozdéji musi zaZzit néco podobného jako Dorotka na konci filmu Carodéj ze zemé Oz: kdyz
se odhrne zavés za domnéle velkym a mocnym carodéjem a ona zjisti, Ze se za nim skryva maly c¢lovek,
ktery si sviij vliv vybudoval pomoci triki, hluku a koufe. Tim udélaji dilezity krok na cesté
k dospélosti. Naudi se, Ze za sviij zivot nesou odpovédnost samy, ze jejich vlastni, pevné ukotveny
nazor ma vahu a Ze trendy na internetu a predstavy o tom, jaky by ,,¢lovek mél byt“, ¢asto sleduji jiné
cile, ale ne nutné jejich nejlepsi zajem. A ke vSem témto zkuSenostem se pridava rostouci tlak Skoly
a tiziva otazka, co vlastné chtéji po maturité délat.

Smekam pied dne$nimi divkami, které musi v relativné kratké dobé projit velmi intenzivnimi
vyvojovymi fazemi — télesné i emocné. Touto knihou chci nejen doprovizet nase dcery na jejich
bouflivé plavbé od bfehu détstvi pies rozbouieny ocean puberty do ptistavu dospélého Zzivota, ale také
v této turbulentni fazi podpofit vas, rodi¢e. Nejde jen o to, abychom nepfisli o nervy a pochopili
vyvojové faze svych dcer, ale také o to, abychom obdivovali, co vSechno na své cesté k dospélosti
zvladaji. Zaslouzi si byt vidény a jejich silné emoce si zaslouzi, aby byly brany vazné.

Pokud vam ted dcera kouka ptes rameno, rovnou ji tuhle knihu podejte — to, co nasleduje, je uz pro
ni.



Piredmluva pro vSechny holky

Tuhle knihu nepisu jen pro tvoje rodice, ale hlavné pro tebe. Chci, aby se tobé i tvym kamaradkdm na
cesté timhle blaznivym svétem v piistich letech dafilo dobfe. Tahle cesta totiz nebude vzdycky
jednoduch4 a bohuzel na ni potkas dost toxickych véci. Chci, abys védéla, Ze jsem tu pro tebe — vzdycky
jako roztleskavacka po tvém boku. A stejné tak po boku tvych kamaradek. Tu knihu jsem napsala pro
vas vSechny: pro vSechny holky, které se mi svéfuji v ordinaci, pro ty moje zlaté detlcky, co sedi s mou
dcerou po nocich v kuchynl a povidaji si se mnou Gplné o vSem, i pro vSechny vérné sledujici, které mé
v nespoctu chatli a zprav na Instagramu a jinde pustily do svého svéta. Jste krasné, dokonalé a tak
trochu blaznivé — pravé takové, jaké jste. Nikdy — opravdu nikdy! — si nenechte namluvit nic jiného.
Nejste obéti. Nejste slabé pohlavi. Jste dcery hnuti #MeToo. Nikdy neschovavejte své svétlo. A
nenechte si namluvit, Ze jste prili§ emotivni nebo pfili§ intenzivni. Pravda je mnohem prostsi: méte v
sobé ohen. Jste dalsi kralovny. Zittejsi Mothers of Dragons. Tak at to hoii, holky!

Maly navod, jak knihu pouzivat

Pii psani téhle knihy jsem si porad dokola kladla otazku, jak to udélat — a jestli je to vitbec mozné —,
abych vtésnala vSechny aspekty puberty do jedné knihy, kterd ma fungovat jako ptirucka pro divky od
trinacti do osmnaécti let.

Neékteré kapitoly se vénuji zakladim anatomie a menstrua¢niho cyklu, zatimco pozdéji se jde bez
obalu k véci: k sexualité ovlivnéné socialnimi sitémi a k vyzvam, pfed nimiz dnes divky stoji. Mtze to
fungovat? A mé viilbec smysl se o to pokouset? Dospéla jsem k zavéru, Ze to smysl ma — a Ze je to
dokonce nutné. Divka, ktera se dnes se zajmem pta na menstruaci a menstruac¢ni kalisky, se mozna uz
za dva roky bude ptat na pilulku a za t¥i roky ji mozn4 v mobilu p¥istanou prvni nevyzadané fotky. Cas
dokaze letét opravdu Silené rychle a strkat hlavu do pisku nikomu nepomiize.

Proto kazd4 kapitola za¢ina podrobnou ¢4sti pro dceru — tu si miiZe piecist sama, nebo ji mizete ¢ist
spole¢né (pravdépodobné za doprovodu protestil, Ze je to trapné a podobné). Pak nasleduje cast
s otazkami, které jsou opakované kladeny mé dcefi Fridé. A na zavér nékterych kapitol se vénuji
situacim, které uz nespadaji do béZné normy a kdy je potieba odborna pomoc. Uplné na konci najdete
stripky védomosti — moje tipy pro rodice, jak své dcery 1épe pochopit, a jesté 1épe je podporit.

V kapitolach 1 az 5 se vénujeme zdkladim — hormondim, menstruaci, télesné hygiené a podobné.
Cilem je oslovit mladsi nactileté, ale zaroven si i trochu osvézit vlastni znalosti. Pokud je vase dcera uz
star$i, klidné mutze pasize, které uz zna, jen pfelétnout. Kniha se d4 pouzivat také jako odrazovy
mustek k rozhovortim o pubert€ a sexualité — nebo k jejich prohloubeni.

Roky, kdy jsou nase déti néctileté, jsou pro nas dospélé skvélou prileZitosti podivat se znovu na
vlastni pfesvédceni a postoje. Davaji nam Sanci vzit si vSechno obrazné ,,do ruky” a kriticky se ptat: Je
to jesté aktualni, nebo uz ddvno prekonané? Jsou pro mé néktera témata trapnd nebo obtizna? Proc
vlastné? A je diilezité tyto zdbrany opustit, aby mohla fungovat oteviena komunikace?

Mimochodem — je mnohem lep$i si nesedat k jednomu velkému ,vaznému rozhovoru“. Déti
a teenageri se v takové situaci casto citi pod tlakem a chtéji ji co nejrychleji ukonéit. Lepsi jsou kratsi
rozhovory, které se vedou priibézné, nebo reakce na konkrétni situace. Kdyz se napiiklad dozvite, ze
spoluzacka méla své ,poprvé®, je to idealni chvile oteviit nenuceny, hodnotové neutralni rozhovor
o antikoncepci a souhlasu se sexem. A mimochodem — z mé zkuSenosti je jednim z nejlepSich mist
k povidani auto. Nemusite si koukat do o¢i a vSichni védi, Ze rozhovor skonc¢i, jakmile dorazite do cile.

Jak ale viibec o citlivych tématech zac¢it mluvit? Zvl4st kdyZ si mnoho teenagert na otazky vypéstuje
vyloZenou alergii. DtileZité je byt k dispozici, kdyZ za vami dcery ptijdou. Cilené vyptavani ¢asto nikam
nevede, protoze maji pocit, Ze za otdzkami se skryva néjaky postranni tmysl. Nejlepsi je ptat se
s opravdovym zajmem. Jen kdyz jste skute¢né zvédavé — piimo uprostied déni, nejen na tribuné —,
muzete si se svétem své dcery vybudovat pevné spojeni a pres vSechny vzestupy a pady puberty ho i
udrzet. Vice o ,,bezpecnem spOJen'“ najdete v zavéru kapitoly 6 ve Stiipcich védomosti pro rodice.

Puberta miize samoziejmé mezi tfindctym a osmnactym rokem probé€hnout klidné a bez vétsich
dramat. Slysela jsem o takovych ptipadech, ale povazuji je spisSe za vyjimku. Z vlastni praxe i osobni
zkuSenosti zndm jinou realitu. A pravé o ni jsou kapitoly 6 az 8, které jsou proto oznaceny
upozornénim na citlivy obsah. Jsou uréené rodinam, v nichz to alespon obéas neni jednoduché. Pro ty
rozpolcené, zoufalé, domnéle neschopné rodice, kteri si prali klidnou pubertu bez krizi a najednou stoji
pred zdanlivé neresitelnymi problémy. Jsem s vami. Tahle kniha zahrnuje vSechny faze puberty — i ty,



kterych se bojime. Mluvi o nepohodlnych pravdach této generace a o tom, co dnes rodice dcer skute¢né
Ceka.

A jesté néco: neméjte prilisné obavy, pokud si mladsi nactileta bude chtit ¢ist kapitoly 6 az 8. I kdyz
se vaim miZe zdat, Ze je na né jeSté moc mlad4, je vidycky lepsi détem vic vérit neZ je podcenovat. To,
Ze je povazujeme za naivni nebo ,jesté malé“, nam totiz obvykle neodpoustéji.

Ano, tohle neni zadna kytickova knizka, ktera by vasi dceru jemné provedla pubertou a neptijemna
témata rad€ji vynechala. Vid€la jsem toho prili§ mnoho — a pokud jsem s vami vzdycky byla v nécem
konzistentni, pak v upfimnosti. Oteviené, bez piikras a na rovinu popisuji, co jsem zaZila a co mize
potkat i vas. Puberta nasich dcer je az ptili§ dileZita. A dobra zprava je, Ze existuje spousta véci, které
se daji udélat spravné, aby se predeslo zbyte¢nému trapeni.

Nikdo nemé vSechny odpovédi. Ale o to, co vim jako gynekolozka pecujici o dospivajici, jako 1ékaika,
kter4 se vénuje osvété na TikToku, a o to, co jsem se naudila na ,tvrdé fronté“ puberty vlastni dcery, se
s vami v této knize podélim.

Provedu vas vSemi fazemi tohoto vzrusujictho obdobi. Budu vasim Serpou na cesté plné vrcholt
i pAdti — dokud z té boute spole¢né nevyjdete.



1
V pohodé namisto
v haji — puberta




Co se dneska vlastné udi ve skole v hodinach sexualni vychovy? Upfimné? Vétsinou skoro nic.
Ulitelé ti vysvétli biologii menstruace, klukiim mozna ukazou, jak se navléka kondom na banan -
a o skute¢ném sexu se nemluvi viibec.

Na otazky, které té opravdu zajimaji, vétSinou Zadné odpovédi nedostanes. A vis proc¢? Ted ti
prozradim malé, trochu $pinavé tajemstvi svéta dospélych: ucitelé ¢asto sami moc nevédi. ProtozZe i jim
kdysi nékdo vysvétlil pubertu a sex jen velmi povrchné. Neni tedy divu, Ze Skolu tohle téma moc nebavi
a ze vyuka Casto nestoji za nic.

A tady prichazim na scénu ja. Jmenuji se Dr. Sheila de Liz. Jsem gynekolozka a mozni mé znas
z TikToku, kde spolu se svym kolegou Volkerem pod jménem @doktorsex nata¢ime videa o sexu
a lidském téle. Volker je urolog (tedy 1ékart na ,klucic¢i“ zalezitosti) a vétSinou mluvi o tématech, ktera
se tykaji klukt. J& mluvim o vSem, co hybe nami — holkami a Zenami.

Proc¢ to délam? Zaprvé: je to moje prace. Jsem tak trochu profesionalni pozorovatelka vulv, fanynka
Zen a expertka na vSechno, co se tyka Zenského téla. A zadruhé — a tim jsem si stoprocentné jista: tvé
télo neni viibec slozité ani divné. Uz viibec ne désivé. Naopak. Je vlastné docela snadné mu porozumét,
kdyZ znas par zakladt. A pokud svou praci odvedu dobfe, nejenze svému télu porozumis, ale na konci
ho budes povazovat za fakt skvélé.

Tvé télo je neuvétitelné chytré. Tvé télo je legenda. A ja ti to dokazu.

Pokud mi ted plné nevéiis, je to v pohodé. Chipu to. Neni vidycky snadné mit svoje té€lo rada, kdyz
jsi zrovna na koupalisti a pfesné v tu chvili dostane$ menstruaci. Je otravné, kdyz se ti najednou objevi
tmavé chloupky tplné vSude — dokonce i nad hornim rtem nebo na zadku. Boli to, kdyz uz ve ¢tvrté
tridé zacnes mit prsa a spoluzacky se k tobé€ najednou chovaji jinak. A je tézké potrad dokola koukat na
obrazky ,,dokonalych” holek — se zafivé modryma oc¢ima a perfektnimi vlasy, které vypadaji, jako by
prave vysly z make-up tutoridlu. A presto fikam jedno: Jsi skvéla takova, jaka jsi. A je dtlezité, aby ses
ve svém téle citila dobie a rozumeéla tomu, co se kdy déje a proc. Také — ale nejen — ,tam dole®, v z6né
bikin, v risi genitalii. Kdo meé zn4, vi, Ze si neberu servitky. U mé dostanes jen real talk. ProtoZe tady se
mas naudit vic nez ve skole.




(Spoiler: Nékteré véci v téhle knize mohou byt tvym rodi¢im trapné. A mozna nékdy nebudes védét,
jak jim néco rict. Proto je vzdycky posledni ¢ast kapitoly uréena prave jim. Snazim se tam vysvétlit véci
tak, abys jim nemusela vSechno vysvétlovat sama.)

Kazda z nas se vyviji vlastnim tempem. Nékterym holkam za¢ne puberta diiv, jiné se ve ¢trnacti citi
mnohem dospé€lejsi neZ jejich vrstevnice. Moznd uZz mas prsa, mozna jsi méla prvniho kluka
a s menstruaci uz se docela kamaradis. Anebo té to vSechno teprve c¢eka. Ne kazda holka se vyviji
stejné. Stejné jako aplikace se i ¢asti naseho mozku a téla postupné aktualizuji. Tenhle proces nejde
urychlit — ani zastavit. Proto pro tebe mohou byt nékteré pasaze v knize Gplné zékladni a ty uz jsi
davno dal. Pokud na tebe néco nesedi nebo ti to ptijde détinské, klidné to presko¢ a méj pochopeni pro
své sestry, které jsou teprve na cesté. Kazd4 ma svijj Cas.

Say My Name, Say My Name

Zacneme rovnou u tvého pohlavniho orginu. Jak mu #ikas ty? Prezdivek existuje spousta: pipina,
muslicka, myska. Hodné lidi mu oficialné #ika pochva nebo vagina, ale to je Spatné (a bohuzel se to
Spatné udi i ve Skolnich uéebnicich). VSechno, co vidi$ zvenku, se jmenuje vulva. A ta je — spolu se svou
kamoskou, vaginou — opravdu hodné cool organ s vlastnimi super schopnostmi, jak se brzy dozvis. Tak
pojd'me na to.

K vulvé patii stydky pahorek — mékky polstarek s chloupky — a iplné nahore klitoris. To je hlavni
fidici centrum rozkose, party zéna pro lidi s vulvou a anatomické dvojée klukovského penisu.
(Kralovna Klitoris je mimochodem tak neuvétitelné skvéla, ze si v téhle knize vyslouzi vlastni show
v jedné z dalsich kapitol.)

NO VULVA SHAMING!

Moment!!! Nez budeme pokracovat, musime tady a ted vyhladit par historickych omyl lidstva —
a také Ceského jazyka. Driv se vSechno, co souviselo s genitaliemi, automaticky spojovalo se studem
a trapnosti. A tak se fikalo: ochlupeni stydké, stydky pahorek a podobné. Jenze — jak by ti potvrdil
kazdy rapper — SLOVA JSOU DULEZITA. A ty se za své naprosto dokonalé genitlie nemas viibec co
stydét. Proto Zeny pred tebou jazyk upgradovaly:
Driv se fikalo stydké ochlupeni —
dnes fikdme ochlupeni vulvy.
Dtiv se fikalo stydky pahorek —
dnes fikdme pahorek vulvy.
Driv se tikalo stydké pysky —
dnes fikdme malé a velké pysky.
MIC DROP.






Zvenku mas dva pevnéjsi kozni zdhyby, na kterych rostou chloupky vulvy — ¥ika se jim vnéjsi pysky.
Uvniti mas$ dva citlivéjsi kozni zahyby, kterym se ¥ika vnitfni pysky. Casto se tém vné&jsim ¥ik4 ,velké*
a tém vnitinim ,malé®, ale tahle oznaceni vétSinou viibec nesedi — velmi ¢asto jsou totiZ vnitini pysky
delsi nez ty vnéjsi! Ukolem pyski je chrénit tvé pohlavi pied tienim a cizimi nedistotami.

Pod Klitorisem muzes vidét malinky otvor mocové trubice, kudy odchazi mo¢ — takze dole mas dva
otvory, respektive tfi, pokud k nim pfipoéitime jesté koneénik. Kdybys byla opravdu pecliva jako
Sherlock Holmes a vzala si lupu, mohla bys vedle mocové trubice zahlédnout drobné pory. To jsou
vyvody Skeneho 7laz. Ty jsou takovym ,ekvivalentem prostaty” u klukd a pti sexy chvilich mohou
nékdy uvoliiovat tekutinu — v podobé legendarni Zenské ejakulace. Ale o tom pozdéji! Na prechodu
mezi vnéjskem a vnitfkem mize$ nékdy zahlédnout hymen, dfive nazyvany panenskd blana (a ano —
je to Spatny nazev, jak si jesté vysvétlime).

Proc je tenhle pojem tplné mimo a mél by zmizet ze slovniku, si také fekneme pozdéji. U vchodu do
vaginy se navic po obou stranach nachézeji vyvody Bartholiniho 7Zlaz. Ty sice okem neuvidis, ale mohou
se zanitit — proto je dobré o nich aspon védét.

Vsechno, co je UVNITR, se nazyva vagina. Ano, ¢te$ spravné: vaginu zvenku vitbec nevidis. Kdyz
tedy nékdo tika, Ze si ,,oholil vaginu®, je to nesmysl — ani to neni mozné. Vagina je vlastné jen kanal, do
kterého se zavadi tampon — vede od vstupu do vulvy az k mistu, kde za¢in4 déloha (k tomu se jesté
dostaneme). Neni nekone¢né: v klidovém stavu méfi asi 5 az 10 centimetrii a v téle lezi trochu jako
ponozka polozena na podlaze. Teoreticky i prakticky si miize$ bezpe¢né zavést prst, pokud jsi zvédava.
(Jen prosim nestrkej dovniti béZné predméty. Nékteré malé holky to délaji — tfeba s kostickami lega.
Jednak se Spatné dostavaji ven, jednak pak chybi... a bracha si nemiiZe postavit ninjago.) Neboj se,
nijak si neublizi$. Vagina toho vydrzi hodné. Kazdy mésic z ni nékolik dni odchazi krev, rodi se tudy
déti a den co den se tispé€sné brani bakteriim z celého vesmiru. Kdyby byla vagina superhrdinka, byla
by genetickou kombinaci Mr. Fantastic (elastiCnost) a Wonder Woman — a rozhodné by byla
hrdinstéjsi nez treba kludici varlata, ktera jsou hrozné citlivi a pfi sebemensim chladu se vystrasené
stahnou. Vlastné bychom si vSichni méli odvyknout fikat, Ze nékdo ,ma koule®, kdyz je state¢ny
a drsny. Presnéjsi by bylo Fict, Ze mé vaginu. Jen takovy maly tip na okraj. Ale nejlepsi je presvédcit se
sama.

Jestli chces, vezmi si ruéni zrcatko a podivej se na sebe dole. Ja vim, zni to strasné trapné, ale
nemusi to tak zlistat. Je fajn svou superholku ve spodnim pradle dobfe znéat. A to jde nejlip tehdy, kdyz
vis, jak vypada.



VULVA — NAZORNY MINI-TUTORIAL

Vyber si chvili, kdy budes mit klid a soukromi — tedy ne zrovna rano pred skolou nebo ve chvili, kdy se
tvlj mladsi brdcha honi po byté se svymi chaotickymi kamarady. Idedlni je nékde se zavfit, tfeba
v koupelné nebo v pokoji, pokud to jde. PohodIné se posad tak, aby bylo dost svétla, vezmi si ru¢ni
zrcatko a prosté se dole sama na sebe podivej. Jen odvahu! Moznd poprvé uvidiS mocovou trubici
(odkud pri ¢lrani odchazi moc) a mozna poprvé objevis i klitoris. VSechno, co uvidis, je naprosto
normalni a skvélé. Opravdu vsechno? Ano! Tvoje ,,malé” pysky nejsou malé, ale vétsi nez ty ,velké“?
Parada — tak to mad spousta lidi. Jeden pysk je delSi nez druhy? Skvélé —i to je u vétSiny Uplné bézné.

A mam pro tebe jesté maly ukol:

Najdi na své vulvé (alespon) jednu hezkou véc. Mize to byt hladka textura. Roztomilé vnitini pysky.
Pékna barva. Tvar, ktery se ti libi. A pFisté, az se budes divat znovu, se jako prvni zamér pravé na to, co
se ti libi. Bud' ke své vulvé laskava a najdi pro ni hezka slova. Kdyz ji budes divérovat, stane se z ni
vérna kamaradka.

Tvoje vulva — nebo pipinka, muslicka, myska nebo jakkoli jinak ji chce$ laskyplné fikat — té bude
provazet cely Zivot. Je dileZité mit ji rada, i kdyz na prvni pohled mtize piisobit trochu zmatené.

Tolik anatomickych ¢éasti! A proc¢ je hnéd4? Nebo rtizova? Anebo (ano, i to se stava) fialova? Jednu
véc si zapamatuj: vulvy existuji — stejné jako nosy, ruce nebo chodidla — v nejriznéjsich stylech.
Nékteré maji velmi malé vnitini pysky, jiné je maji delsi. A velmi, velmi ¢asto je levy vnitini pysk delsi
nez pravy. MiiZe se také stat, Ze se pysky vyvijeji riznym tempem — jeden je nejdiiv delsi a otravuje té,
zatimco druhy zatim ne.



U nékterych holek ma Kklitoris delsi kozni kryt, takovou malou kapuci nebo mikinu s kapuci, u jinych
je tahle ,kapuce” spi$ kratka a tésné priléha. Béhem puberty se vSechno méni — a zrovna pokud jde
o nase pohlavi, miizu ti fict s naprostou jistotou jedno: Neexistuje zadny ,spravny”“ vzhled a zadny
$patny. Zadny styl vulvy neni normaln&jsi, lepsi nebo spravnéjsi nez jing. A neméni se jen vulva.
Postupneé se vSechno prestavuje, ladi, vylepsuje a aktualizuje.

Klitoris je mimochodem hodné, hodné cool orgin s bohatym tajnym Zivotem v podzemi. O tom se
dozvis vic v jedné z dalsich kapitol — kde, jak bylo slibeno, dostane svou vlastni show.

Planeta puberta — nové funkce v tvém téle

Zacnéme fakty: co, kde, kdy a jak se déje. Hodné lidi si mysli, Ze puberta za¢ina az kolem dvanacti nebo
tfinacti let. Ve skute¢nosti se ale u mnoha divek zmény objevuji uz difive — a ¢asto je to zaskoc¢i nebo
znejisti. Je totiz klidné mozné, Ze se ti uz v osmi nebo deviti letech za¢nou vyvijet prsa nebo se objevi
ochlupeni vulvy. Fakt. A ne — neni to Zddna znamka toho, Ze bys byla ,divna“ nebo pted¢asné dospéla.
Velmi ¢asto se to déje u divek, které maji jizanské geny. TakZe pokud jsi tFeba napitil Rekyné nebo mé
tvoje rodina koteny v Turecku, je Gplné normalni, Ze u tebe vyvoj za¢ne diiv.



Probiha to zhruba takhle:

Uz kolem osmi az deviti let se MUZE objevit ochlupeni vulvy nebo se zaéne vyvijet prso.

Asi o jeden az dva roky pozdéji se miize objevit bily nebo nazloutly vytok ve spodnim pradle (co to
znamena, si vysvetlime pozdéji).

Priblizné rok az rok a pil po zacatku vytoku piijde prvni menstruace. Muze to byt uz v deseti letech,
ale klidneé az v patnacti!

A k tomu se pridaji chloupky vSude mozné. Nejen ochlupeni vulvy (k tomu se jesté dostaneme), ale
také vic chloupkil na nohou, na rukou, v podpaZzi — a ¢asto i linky chloupkt od vulvy smérem k pupiku.

NOVE FUNKCE, KTERE SE POSTUPNE OBJEVUIi

e Rostes a pribiras na vaze.

e Rostou ti prsa.

e Bradavky mohou trochu ztmavnout.

e Hlas se lehce prohlubuje a ztraci ,détsky” tén (jinak bys znéla jako postavicka
z anime).

e Zacina rlst ochlupeni vulvy.

¢ No... chloupky rostou vsude (ruce, nohy, horni ret, zadek, podpaZi...).

e Pohlavni organy v briSe rostou a vyvijeji se.

e Vulva a pysky se trochu zvétsuiji.

e Vagina zac¢ina produkovat bily vytok (fika se mu také bily sekret), ktery je vidét ve
spodnim pradle.

e Vajecniky zacinaji pfipravovat vajicka na ovulaci.

e Dostanes poprvé menstruaci.

e Vlasy i pokozka se vic masti.

e Objevuji se pupinky, ¢erné tecky a akné — hlavné na obliceji, nékdy i na zaddech nebo
na hrudi.

e Vice se potis (a také vic vonis... nebo spis nevonis).

Kromé véci, které jsou vidét, se toho béhem puberty hodné d€je i uvnitt — hlavné v nasem brise. Pod
pupikem mame sestavu opravdu skvélych orgénd, které tvoje babi¢ka mozna trochu tajemné nazyva
podbrisek. Jenze na takzvaném podbtisku neni viibec nic zdhadného — a uz viibec ne désivého. Praveé
tam se nachazeji vnitini Zenské pohlavni organy, které se ted’ postupné ,zapinaji“.

Pojd'me se na né kratce podivat:

Na konci vaginy zacinad dé€loha — organ, ktery lezi za mocovym méchyiem a je velky zhruba jako
mala hruska. Déloha je misto, kde roste miminko a odkud vytéka krev, kdyZ dostanes menstruaci (neni
to zdaleka tak strasidelné, jak to miZe znit, vazné).

Po jeji levé a pravé strané se nachazeji vajeéniky. Ty produkuji hormony (k tomu se hned
dostaneme) a zhruba jednou za mésic ,vypusti“ vajicko. To pak ve vejcovodu Ceka na rande se
spermii — tedy bunkou od kluka —, ktera se tam miize dostat pri sexu (a o tom si fekneme hodné vic
v kapitole 8). A ted néco fakt blaznivého: Nase té€lo porad mysli tak trochu jako pied deseti tisici lety,
kdy se lidé dozivali sotva tficeti let. Z pohledu pfirody tedy dava smysl, Ze uz kolem tfinacti let je télo
~pripravené” mit dité. Coz je samoziejmé naprosty nesmysl, kdyz jsi jeSté sama dité a porad rostes.
Jenze priroda je tak trochu pomaly Zak — a zatim jesSté aplné nepochopila, Ze spravny vék na miminka
neni dvanact nebo tfinact. KdyzZ ji dame jesté... feknéme... dalSich deset tisic let, mozna ji to dojde.
(CoZ ti ted moc nepomiize, ja vim.) Zpatky k ovulaci: Kdyz se uprostied cyklu uvolni vajicko, mtize to
nékdy zptisobit bolesti nebo kiece v podbrisku. I to je normalni soucést toho, jak télo funguje.



Vedle vsech téch télesnych zmén, které jsou vidét, se v puberté zaroven odehravaji i zmény, které
vidét nejsou, ale o to vic je vnimas. Méni se nalady i myslenky. Spousta holek je najednou rychle
podrazdéna, agresivni a viibec netusi, kam se v§im tim vztekem. Jako by se v nich hromadil a hrozilo,
Ze kazdou chvili bouchne. Se vztekem ¢asto ptichazi smutek. Nékdy vSechno dohromady. Rodina ti
muze 1ézt na nervy vic nez kdy jindy — hlavné kdyz s tebou porad jedna jako s malym ditétem. Kam se
vSim tim vztekem, smutkem a témi protivhymi myslenkami? Jsem divna? Patifim snad do blazince?
Pro¢ jsem tak jind nez vSichni ostatni? Tohle vSechno jsou v tomhle obdobi naprosto normalni
myslenky. A véT mi: nejsi v tom sama. I kdyz se s tim v§im miize$ citit hrozné osaméle — i o tomhle si
jesté podrobné promluvime v jedné z dalsich kapitol.

Dalsi ,novou funkci“, ktera se objevuje, je touha po vztahu. Najednou muzes$ citit hluboké city
k nékomu jinému, strasné moc touzit po nejlepsi kamaradce nebo snit o romantickém vztahu s nékym,
kdo se ti libi.

Za spoustu téchto novych — né€kdy i temnych — myslenek, stejné jako za vSechny ostatni télesné
zmeény, jsou zodpovédné hormony. Jsou to nejmocnéjsi latky v celém vesmiru naseho té€la. Vyrabéji se
piimo v nés a piebiraji veleni nad srdcem, mozkem i t€lem. Tyhle titérné vécicky, které v nas — trochu
jako v Minecraftu — stavi tplné novy svét, jsou nesmirné dilezité. A proto se s nimi musime poradné
seznamit.

Meet the Powerpuff Girls — vSechno o hormonech

V nasem Zenském téle mame tii superholky, které maji na starosti vSechny ,Zenské funkce“. Odborné
se témto latkdm fika hormony a ty pro nés nejdilezitéjsi se vyrabéji ve vajecnicich.

KdyzZ se narodime, dostaneme tak trochu vestavény budik, ktery se v puberté zacne ozyvat. Tenhle
budik sedi v mozku, v nasi fidici centrale. Jakmile ,zazvoni“, vySlou se do krevniho obéhu latky, které
probudi vajecniky. Tyhle latky funguji jako zpravy na WhatsAppu — krevni obéh je v tomhle pfirovnéani
internet s mobilnimi daty —, a jakmile zprava dorazi, u vajeéniki se objevi spousta modrych fajfek.
Stejné jako pii $kolnim zvonéni na pfestavku, kdy vSichni na povel vybéhnou na Skolni dviir, se i pfi
zazvonéni tohoto ,budiku“ do krevniho obéhu uvoliluji hormony a nasledné zpiisobuji zmény v téle.



Kdy tenhle budik zazvoni, je u kazdé divky jiné — proto nedostanou vSechny menstruaci ve trinacti, ale
néktera tireba uz v deseti a jina aZ ve ¢trnécti letech.

Tt nejdilezitéjsi zenské hormony si rozhodné nejsou rovné — kazdy z nich ma jiné superschopnosti.
A protoZe méa kazdy hormon vlastni osobnost, chci jim dat podobu, na kterou nikdy nezapomenes.
Pro¢ to délam? Protoze tyhle tfi kdmosky té budou ovliviiovat po cely zbytek zivota. Mozna uz jsi
o hormonech slySela a ziskala dojem, Ze jsou $ilené, zlé nebo nevyzpytatelné jako opice s kulometem.
Ale tak to neni. Kazdy z nich ma v tvém téle i v tvém mozku konkrétni tkol. A kdyZ jsou v souhfe,
vSechno bézi hladce. KdyZ ne, poznas to — a pak je dobré védét, ktery hormon zrovna vybocuje z rytmu.

Tvoje hormony se doopravdy jmenuji:



Estrogen

Progesteron

Testosteron

Zapamatovala sis to? SAMOZREJME ZE NE. To jsou sloZité nazvy, které si nikdo normalni
nepamatuje. Proto si tvoje hormony zatim piejmenujeme — a to podle Powerpuff Girls. Tyhle tti holky
ze stejnojmenného animovaného serialu spolupracuji, aby porazily otravné padouchy, a kazda z nich
ma — stejné jako tvoje hormony — specialni superschopnosti.

BUBBLES = ROMANTICKA

Bubbles miluje jednoroZce, chlupaté kralicky a je porad zamilovana. Nase
Bubbles se jmenuje estrogen a ma na starosti rist zadku, briska a prsou —
a spoustu dalsich zmén v téle i na téle. Estrogen nas také déla
romantictéjSimi a s oblibou nam nasazuje rtizové bryle. Vsechny ty holky
v seridlech jako Twilight nebo Upifi deniky maji v krvi urcité spoustu
Bubbles — jak jinak by se dalo vysvétlit, Ze je nékdo schopny zamilovat se
do typka, ktery je tisic let stary, kfidové bledy, ma studené prsty a pres den
spi v rakvi? Jenze Bubbles ma i druhou tvar: Drama, baby! M3 sklony
k vybusnym zachvatim vzteku. Pravé u estrogenu plati, Ze kdyZ je v téle
v nerovnovaze, maze$S se kvali malickostem strasné rozcilit nebo byt
pfehnané emotivni.




BLOSSOM = KLIDASKA

Blossom je v animovaném seridlu klidna rtZova holka, ktera si vzdycky
zachovava chladnou hlavu a je hodné vyrovnana. V nasem pfirovnani
odpovidd hormonu progesteronu, kterému se fika také hormon Zlutého
téliska. Tenhle hormon zklidiiuje mozek a zahani vztek i Spatnou naladu.
Vyrovndva drama estrogenu alias Bubbles. Kdyz je ho malo, jsme snadno
podrazdéné, Castéji tfiskdme dvermi a rozplaceme se u kazdého videa se
sténatky.

BUTTERCUP = BOJOVNICE

Buttercup miluje bojové sporty, s padouchy se nemaze a nejspis je
fanynkou AC/DC. Tuhle roli u nas prebird testosteron. Tenhle hormon
nas déla bojovnéjsimi a dodava nam sebevédomi a tah na branku. Uz
ses nékdy ptala, proc se spousta klukl tak rada pere, ve tfidé ma porad
plnou pusu reci a celkové plsobi sebejistéji? To je sila testosteronu,
kterého maji v krvi klidné stokrat vic nez my.

Tyhle tfi hormony jsou od puberty v pravidelnych intervalech z naSich vaje¢nikd vystfelovany do
krevniho obéhu a ovliviiuji nase té€lo i mozek. KdyZ spolu dobie spolupracuji, mame jednou za mésic
menstruaci a celé tohle déni — véetné dnti, kdy krvécis — se nazjva menstruaéni cyklus.

Jak takovy menstruacni cyklus vypada a proc se kdy citi$ tak, jak se citi§? Pro¢ jsou dny, kdy je
vSechno fajn, a pak zase takové, které stoji fakt za houby?

Neboj se, nejsi blazen. Jen v sobé mas hodné stary software, ktery pfiroda uz roky neaktualizovala.
Zatimco zbytek tvého téla bézi skoro jako nejnovéjsi iPhone, systém pro rozmnozovani je asi tak
moderni jako pevna telefonni linka s oto¢nym cifernikem.

Predstavme si prosté nihodné, Ze prvni den cyklu je den 1. Tenhle den jsou vSechny tvoje
hormony — tedy Bubbles, Blossom i Buttercup — v t€le jen malo aktivni. Kdo uz menstruaci ma,
potvrdi, Ze se béhem ni ¢asto citis bez energie, unavend, mas potrad hlad a $patnou naladu. Pak za¢nou
Bubbles a Buttercup stoupat. Poznas to podle toho, Ze se ti zlepsi nalada (Bubbles) a pribude ti energie
(Buttercup). Zhruba po 14 dnech mas nejvic energie, mozna nejintenzivnéji zamilované sni$§ a mas
chuf néco podnikat. To proto, Ze Buttercup a Bubbles jsou ted v tvém téle hodné aktivni. Mozna
dokonce az moc.

Pak — zhruba kolem 14. dne — z jednoho vaje¢niku vyskoci vaji¢ko. To bylo v téle vybrano porotou
jako v Hledd se Miss — nejhezci a nejlepsi vajicko dostane Sanci (dlouhy piibéh, nechame si ho na
pozdéji). Jakmile je vajicko venku, je do téla i do mozku vysldna Blossom, ktera se svym klidnym
pristupem vsSechno vyrovnava. A to je dobte, protoze kdyby Bubbles a Buttercup jely dal stejnym
tempem, mély bychom v hlavé az p¥ili§ romantiky nebo bychom byly pfehnané agresivni. Blossom se
postara o to, abychom uz tolik nevyletély kviili malickostem, ale zaroven se ndm ani nechce tolik
vyrazet ven a néco podnikat. Buttercup a Bubbles — tedy na$ akéni a romanticky hormon — postupné
klesaji a my se zklidnime.

Pokud pak vaji¢ko na své rande se spermii ¢ekalo marné, Blossom nakonec také klesne — a my
dostaneme menstruaci.

Takze jak vidi§: ve dnech pfed menstruaci mas v krvi méalo v8ech hormonti. Ten pocit, kdy hladiny
hormonti klesaji, miiZze byt opravdu nepfijemny a mtze ti poradné zkazit ndladu. Tomu se ikd PMS,



Vazeni Ctenafi, prave jste docetli ukazku z knihy Divka v boufi.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



