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INTRODUCERE

Sa fii om — ce simplu suna! In definitiv, suntem construiti
din sase componente: oxigen, carbon, hidrogen, azot,
calciu si fosfor. Aceste sase elemente alcatuiesc tot ceea
ce reprezentdm noi: celulele corpului nostru, si organele
corpului nostru, si creierul nostru senzational, cu care
gandim si calculam si simtim atatea lucruri. Doar sase ele-
mente fac totul! Pare simplu, nu-i aga?

Gresit! De regula, si fii om nu este deloc ceva simplu. Poate
cd suntem noi facuti numai din sase elemente, insé, de
reguld, avem senzatia ca trebuie sd ne descurcam cu gase
mii de lucruri deodata. Iar in perioada in care fetele devin
femei, se produc atit de multe schimbdri la nivel fizic,
intelectual si emotional, incét aproape tot timpul pastram
impresia ca trebuie sd ne descurcam cu sase milioane de
chestii deodatd. Cum poate un corp alcatuit din doar sase
elemente sd trdiascéd o viatd incredibil de complexa?

Ei bine, cind eram tanéra, am avut experienta unui traseu
interesant, care cred ca ma califica sa vorbesc despre cat e
de complicat si traiesti, in general si, in particular, despre
cum e si fii femeie. Stiti, la 11 ani eram deja actrita si am
avut un succes extraordinar si neasteptat. De fapt, am tinut
un intreg serial de televiziune, de la varsta de 14 ani, pind
la 19. E vorba de serialul Blossom. Era despre o fatd — per-
sonajul meu - care a crescut alaturi de doi frati si de un tata
divortat. Fiind actritd, am jucat in fata intregii Americi,
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precum si a altor téri care au difuzat serialul, momentele
memorabile si provocatoare pe care le poate trdi o ado-
lescentd. Experiente precum primul sdrut, achizitionarea
primelor tampoane, rezistenta la tentatia alcoolului ori
a drogurilor si legarea unor prietenii solide - toate s-au
intamplat pe platoul de filmare si in viata reala in acelasi
timp. (Jenant, dar adevdrat: primul meu sirut a avut loc pe
micile ecrane!)

Am luat pauza de actorie la 19 ani, ca sa merg la facultate
si sa obtin diploma in neurostiinte — mai exact, in studiul
creierului si al sistemului nervos. Apoi, inca sapte ani am
studiat pentru obtinerea doctoratului. Céta scoald, dal
Am facut un copil cat eram inci studenta si apoi al doilea
copil, dupa doctorat. Vremuri total nebune. Indatoririle
de mama si cele de studentd au insemnat si jonglez cu
aldptatul, cu schimbatul scutecelor de un milion de ori
pe zi, in timp ce mergeam la cursuri, invitam pentru exa-
mene si-mi scriam teza de doctorat — care a insemnat o
carte de aproximativ 300 de pagini — fard sa apuc sa dorm
suficient.

Cat timp mi-am crescut copiii, am predat chimie i fizica
elevilor intre 9 si 17 ani, apoi am revenit la actorie, in cele
din urma primind un rol consistent in serialul Teoria Big
Bang - personajul Amy Farrah Fowler, o neurobioloaga.
Deci, pe langd faptul ca eram un om de stiinta in viata
reald, jucam unul si la televiziune. Apropo de vorba: ,,Arta
imita viata.”

Acum, probabil ca vi intrebati: Ce-are a face faptul cd ai
fost actritd in copildrie si apoi ti-ai luat un doctorat, cd ai
fdcut doi bdieti si-ai jucat intr-o comedie americand de top,
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cu intelegerea a ceea ce inseamnd sd fii femeie si a provoca-
rilor atdt de speciale legate de asta?

Pii, pur si simplu s-a intamplat ca, fiind sub ochii publicu-
lui inci de micd, m-am gandit mult la felul in care oamenii
privesc femeile si la ceea ce se asteaptd de la noi - altceva
decat se asteapta de la un baiat. Trebuia sa arat intr-un fel
anume si s34 ma comport intr-un fel anume - in timp ce
ma maturizam sub ochii telespectatorilor. Am trdit sub o
presiune destul de mare si am realizat in final cat de dife-
rita este lumea femeilor fatd de cea a barbatilor.

N-am crezut niciodati cd voi putea studia stiintele, pentru
ci eu credeam ci stiintele si matematica sunt pentru bdieti.
Am avut o meditatoare deosebitd, pe la 15 ani, care mi-a
dat increderea ci pot ajunge om de stiintd — desi majori-
tatea oamenilor de stiintd sunt barbati, deci n-a fost usor.
Am urmat mersul la intalniri si maritatul, si nascutul, i
crescutul copiilor, si practicarea profesiei in acelasi timp -
a fost foarte greu de gestionat totul, deoarece fiecare dintre
aceste lucruri consuma timp, energie si neuroni, iar sa te
mai si afli pe un teren profesional unde femeile nu sunt
usor acceptate, asta adauga un set de provocari in plus. Ai
multe de pus in echilibru.

Azi, daci esti un actor adult, intr-o lume atat de tehno-
logizata te simti foarte tanir. Oi fi eu om in toata firea,
dar mare parte din viata mea personala ajunge postata pe
retelele de socializare si este foarte important sa stiu ce zic
oamenii despre mine; in plus apare presiunea de a ardta
intr-un anume fel, mai ales cd sunt femeie. Nu trebuie sa
fii o actriti celebra ca sd intelegi la ce ma refer!

Sper ca impirtasind cu voi povestea mea si conceptiile
mele despre ce inseamni s fii femeie, voi reusi s schitez
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un soi de harta care sa vé orienteze spre voi insivd. E mult
timp de cand am impresia ca a fi femeie in aceste vremuri,
in aceastd epoci, e mult mai complicat decat a fost vreo-
data in istorie si sper ca unele dintre experientele mele sd
fie utile. Sunt o fatd care nu s-a adaptat din prima; sunt
fata care indragea stiinta, dar nu stia cum sa faca s-o stu-
dieze; sunt o persoand creativd, care iubeste arta, dar, de
asemenea, adoptd perspectiva stiintifica asupra vietii; sunt
o femeie independenta care adord si fie mamd. Mi-am
petrecut mare parte din viatd autoprovocandu-ma sa fac
si s& devin mai mult decét credeam ca pot face ori cé pot
deveni, iar asta a generat o existentd agitata si uneori chiar
plina de incercari, dar sunt méndré de ceea ce am realizat.
Doresc sa impartasesc pasiunea de a deveni cea mai buna
versiune a mea, aratindu-va felul in care alegerile pe care
le faceti pot si va vor influenta viata pentru totdeauna, in
cel mai bun mod posibil. Puteti fi puternice, inteligente si
spectaculoase si sper sa reusesc sa va explic cum.

Am citit o multime de carti. Unele erau lucrari stiintifice
despre corp si creier. Altele tratau dificultatile conditiei de
femeie. Altele vorbeau despre mijloacele miraculoase pe
care le avem ca s3 schimbam lumea. As vrea ca aceasta
carte sa includa cele trei teme de mai sus, topite intr-una
singurd: cum sa ne intelegem corpul, cum sd ne iubim
conditia feminind si cum si devenim tinere femei respon-
sabile pentru deciziile lor, increzitoare in ele insele si gata
sa cucereascd lumea.

Sa-i dam drumu’!

UNU

Cum functioneaza
corpul nostru

Bine ai venit la evenimentul Feminin. Cum sd fii puternicd,
inteligentd si remarcabild!

Imagineazi-te cobordnd dintr-o limuzina strilucitoare
(sau dintr-un SUV, daca dsta e mai pe placul tau) si pasind
pe un elegant covor rosu. De-a dreapta si de-a stinga covo-
rului sunt aliniati oameni, iar aerul e imbibat de emotie.
Toti s-au strans aici pentru cartea pe care o tii in mana:
Feminin. Cum sa fii puternicd, inteligentd si remarcabild.
Vom explora tot ce inseamnd sa fii femeie, iar cel mai
potrivit loc pentru a incepe este din interior (vom parcurge
intreg traseul). Corpul pe care l-ai primit la nastere, daca
esti fata, reprezinta biletul tdu de intrare in acest capitol,
prin urmare esti deja un V.I.P. invitat la extraordinarul eve-
niment. Vom vorbi despre lucrurile care fac corpul femeii
special, despre schimbirile la care trebuie sd te astepti
odata cu maturizarea si despre ce trebuie ficut pentru ca
acest corp si fie sanatos si rezistent, aga incat sa ai un start
avantajos in abordarea dinspre inauntru in afard a demer-
sului de a deveni puternic, inteligenta si spectaculoasa.
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De la fetita la adolescenta

Bebelusii-fetite si bebelusii-baietei seamana foarte tare — ei
bine, mai putin la partile genitale - si continua sa semene
mult timp dupa nastere. Dar vine un moment, undeva
intre 9 si 16 ani, cand incepe pubertatea.

Ce este pubertatea? Pai, pubertatea este perioada din viata
noastrd cand incep si ni se modifice corpul si creierul.
Daca esti fata, treci prin procesul fizic de devenire - din
fetita te vei transforma intr-o femeie. Incep si ne creasca
sanii, soldurile pot deveni mai mari $i mai ,,feminine“. Ne
apare par In zone unde n-am avut niciodatd, e posibil sa
facem cosuri, iar emotiile noastre capata dimensiuni mult
mai profunde, pe care nu le-au avut pana acum.

La unele fete, aceste schimbari au loc repede. La altele, insa,
ele dureaza mult. Uneori se intampla cd vedem schim-
bérile, dar ele par sd se opreascd din evolutie, iar unele
persoane (eu, de exemplu) au o adolescenta tarzie si chiar
se intreaba dacd se vor mai maturiza vreodatd, pentru ca
trece o vesnicie pand ajung sd arate ca celelalte fete! Nu
exista un program care sa ne spuna ora ,,corectd” a acestor
schimbari; este mai degrabd un joc de-a asteptarea.

Deci, cum se petrec toate astea? Oare corpurile noastre au
un fel de cronometru invizibil care porneste la nastere si
numdra invers pana cand vine momentul si face BANG!,
iar atunci ne transformam din fetite in femei? Existd
cineva care ne supravegheaza si care, atunci cand soseste
clipa si, prin urmare, momentul este cel potrivit pentru ca
schimbarile sd apara, aratd spre noi cu degetul sau magic
si gata? Ce se intampld, de fapt, ca sd determine corpul
nostru sa se transforme?
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XX

Cel mai simplu mod de a raspunde la intrebare este cel cu
doi de X. Exact: ceea ce ne face, de fapt, femei este prezenta
a doi de X. In fiecare celuld din corp existi ADN. ADN-ul
este un grup de molecule strans legate intre ele, rdspandite
peste tot in organism, i care poarta in el toatd informatia
de care corpul are nevoie pentru a exista. Pentru orice om,
ADN-ul siu este o combinatie intre ADN-ul mamei si
ADN-ul tatilui si contine informatie codificata sub forma
de gene. ADN-ul are zeci de mii de gene, care determina
anumite caracteristici fizice, cum ar fi: culoarea ochilor,
iniltimea sau dacd putem sa facem ceea ce popular se
cheami ,limba pres® (Voi puteti? Eu pot!) ADN-ul nostru
contine si gene care determina lucruri mai complicate,
cum ar fi, bundoari, daca suntem tipul de persoand care
plange la filme sau daca avem tendinta de a fi extravertiti

sau introvertiti.

Deci, in interiorul fiecdrei celule existd o minge compacta
cu toati informatia care determind cam tot ceea ce insem-
niam noi. Faptul ci suntem femei este codificat in ADN-ul
nostru. Faptul ci ne vom naste biiat sau fata este decis
in momentul in care ovulul mamei se intalneste cu sper-
matozoidul tatilui, se produce fecundatia si in uter incepe
sa se dezvolte embrionul; atunci, ADN-urile parintilor -
jumatate de la mami, jumatate de la tatd - determina

sexul viitorului copil.

Deci, care-i treaba cu XX? Pii, acele parti din ADN care
ne determina sexul, analizate la microscop, seamdna cu
un X si cu un Y. [atd in imaginea de mai jos cum aratd X
si Y, care sunt cromozomi - acesta este termenul stiintific
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pentru structura ADN-ului, comprimaté astfel incat si
incapa in fiecare celuld a organismului.

Cromozom X

Cromozom Y

Cum se combina ei? Ovulul matern contribuie cu un X
cand intalneste spermatozoidul patern. Spermatozoidul
patern poate livra fie un X, fie un Y; practic, e ca si cum ai
da cu banul. Sansele sunt jumate-jumate. Deci, de cate ori
un ovul se intlneste cu un spermatozoid, mama doneaza
un X, iar tatil doneazd un X sau un Y.

Daca tatal a dat un cromozom X, se obtin doi cromozomi
X, iar copilul se va naste avand sex feminin. Daca tatal a
dat un cromozom Y, se obtin un cromozom X si un cro-
mozom Y, iar copilul se va naste baiat. Prin urmare, tatal
este cel care determind, de fapt, daci ne nastem baietei ori
tetite. Opriti-va pentru o clipa din citit si - fie si numai in
gand - multumiti-le périntilor vostri pentru cromozomii
X! Va dau cuvantul meu ci e ceva minunat s fii fat!
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lata o reprezentare grafica simpla despre cum functioneaza
treaba asta cu X si Y.

Presupun ci va intrebati ce legdtura au acesti X §i Y cu
debutul efectiv al pubertatii. Ei bine, cromozomii X §i Y
contin mesaje chimice concrete, inscriptionate pe supra-
fata structurii lor, care se declanseaza in anumite momente
din vietile noastre. In clipa declansrii acestor mesaje, se
transmit semnale catre creier, prin anumiti mesageri, care
sunt de fapt proteinele si alte substante. Creierului nostru
i se transmite urmatorul mesaj: ,Alo! Vezi c-am inceput
pubertatea!®, iar el, creierul, incepe sa secrete substante
chimice foarte speciale, in tot organismul. Aceste substante
se numesc hormoni. Hormonii sunt, de fapt, cei care
determind pubertatea si sunt rdspunzitori pentru toate
schimbirile care se produc pe durata procesului de trans-
formare puberali si dupa.
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Pubertatea si corpurile noastre

Pubertatea transforma cam fiecare parte vizibila a cor-
pului nostru si chiar anumite parti pe care nu le vedem.
De fapt, oamenii de stiinta incd incearca si inteleagi in
totalitate felul in care hormonii ne afecteaza corpul si
creierul.

Iatd cateva dintre intrebarile pe care mi le-am pus cand
am inceput sa studiez despre pubertate. Poate ca pe unele
dintre ele vi le-ati pus si voi.

e De ce imi creste pir prin locuri ciudate? Ce mi fac in
legdtura cu asta?

e Cand imi vor creste sanii? (Si de ce se uitd baietii att
de mult la ei? Poate ci nu-mi doresc genul asta de
atentie...)

e Ce se petrece cu corpul baietilor la pubertate?

e Cum e sdai ciclu? Am auzit ca doare si ca te murdaresti
groaznic.

e Dacdaiciclu, inseamna ca nu poti si ramai insarcinata?
Cum functioneazi treaba asta?

Haideti sa vedem ce piteste orice om la pubertate. Si baietii
si fetele constaté cd le apare par la subrat, desi baietilor le
creste de reguld mai mult ca fetelor. Fetelor le creste par
pubian, pe labiile mari, adica partea externa a organelor
lor genitale, iar biietilor le creste par in jurul penisului.
La pubertate, si bdietii, si fetele au un demaraj brusc de
crestere in inaltime, desi, la biieti, acest lucru tinde si aiba
loc ceva mai tarziu; prin urmare, fetele sunt mai inalte
decit bdietii o perioada de timp, ceea ce face ca seratele
dansante din scoli sa arate cam ciudat in acest interval.
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Schimbiri care apar doar la baieti: ingrosarea vocii,
dezvoltarea in latime a umerilor. Aceste modificari se
datoreazi testosteronului, un hormon pe care ei il au in
cantitati mult mai mari decat fetele.

Parul

Desi acum este un lucru general acceptat faptul ci femeile
se rad pe picioare si la subrat, iar barbatii nu, adevarul e ci
in intreaga istorie a omenirii, in majoritatea locurilor de pe
aceastd planeti, femeile nu s-au ras. Parul nu provoaci o
transpiratie mai abundentd, iar mirosul de la subrat provine
mai degraba din combinatia de transpiratie si bacteriile care
triiesc pe firele de par sau pe haine, decat din pérul pro-
priu-zis. Rasul sau depilatul este strict o decizie personald si
nu-i deloc gresit s incepi depilatul mai tarziu sau niciodatd.
Moda se schimbd, iar acum, de exemplu, multi barbati aleg sa
se radd pe corp. Decizia iti apartine in totalitate, dar trebuie
sd stii un lucru: odati ce ai hotérat sa te depilezi, ori si te razi,
va trebui s-o faci mereu pentru a indepérta in permanenti
parul din zonele respective. Sunt si metode cu efect mai
lung - de exemplu, epilatul cu ceard sau indepértarea firelor
de pér cu ajutorul laserului, ceea ce face ca parul sa creascd
mai rar sau foarte rar §i si nu trebuiasci sa te razi mereu. Insa
dacd esti o femeie ,,nepretentioasd’, asa ca mine, poate ti se
pare prea complicat si faci toate astea, caz in care totul este
absolut in reguld, de asemenea.




