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Uvod
Nadsengd, vydésend, ohromend, unesend. Vsechny tyhle pocity mate.
Taky jsme je zazily.

V nasem tymu jsou rodiCe, porodni asistentky, psycholozky, duly,
lektorky prfedporodni pfipravy, zastankyné péce v matefrstvi. Prozily jsme
planovana i neplanovana téhotenstvi, uméla oplodnéni, samovolné
potraty, porody doma, porody v nemocnici (i porody na cesté do
nemocnice), cisafsky fez po prfedchazejicim cisarském fezu i vaginalni
porod po predchéazejicim cisafském fezu — v péti rlznych zemich.

Spojila nds upfimna snaha pomahat zenam najit vlastni poklidnou

cestu divoCinou téhotenstvi a prvnich nékolika mésicl rodiCovstvi.

Proto jsme napsaly tohoto prdvodce nasledujicim rokem vaseho Zivota,

rokem, kdy se budete chvilemi citit jako na horské draze plné cisté

radosti nasledované zarmutkem, frustraci, ldskou, zmatkem, a to vSe
umocnéno nedostatkem spanku.

Berte tohoto prdvodce jako svou nejlepsi kamaradku, kdyZ se dostanete

do nové situace. Je to nékdo, kdo vam ukaze, jak se véci maji. Nic pred

vami neskryva. Je to nékdo, kdo vas pobidne, abyste zvazila vSechny

moznosti a vybrala si ty, které jsou pro vas nejlepsi. Nékdo, kdo je stale
na vasi strané a bez ustani vas povzbuzuje.

Vime, Ze to dokazZete, a hodlame vam pomoci najit si pro sebe tu
nejlepsi cestu.

Jsme tu, Zeny, které se navzajem podporuji.



Vase pruvodkyné blaznivou jizdou:

Daniela Drandi¢ — dokoncuje magisterské studium oboru Zdravi matek
a déti; lektorka predporodni pfipravy, propagatorka mediciny zalozené
na dikazech, ¢lenka pracovni skupiny Ministerstva zdravotnictvi
tykajici se iniciativy Mother-Friendly Hospitals, vedouci programu
reproduk&énich prav organizace Roda — Rodice v akci a mama tfi déti

Teja Skodi¢ Zaksek — nezavisla porodni asistentka, vyzkumnice a lek-
torka, reditelka organizace Indo Anai, prezidentka Balkanské asociace
porodnich asistentek a mama tfi déti

Eliska KodySova — psycholozka, feditelka organizace Aperio —
Spole¢nost pro zdravé rodi¢ovstvi a pfedsedkyné Ceské Zenské lobby,
lektorka a mama tri déti

Lucie Ryntova - spoluzakladatelka organizace Aperio — Spole¢nost pro
zdravé rodicovstvi, lektorka a mama tfi dcer

Milena Jefabkova — spolupracovnice organizace Aperio — Spolec¢nost
pro zdravé rodicovstvi, lektorka a mama dcery

Jasena Knez Radolovié¢ — koordinatorka programu organizace Roda -
Rodice v akci, laktaéni konzultantka, aktivistka a médma dvou déti



Jak tuto knizku pouzivat

Jestlize planujete téhotenstvi nebo jste uz téhotna, ctéte knizku
postupné od zaCatku do konce. V jednotlivych kapitoldch nejprve
predstavime normalni mechanismus fungovani lidského téla a pak
se zamérime na rlzné odliSnosti, jez se mohou objevit, a na moznosti,
které mate, v€etné jejich vyhod a nevyhod. Témata jsou fazena
posloupné od zacatku téhotenstvi k Sestinedéli. VSechna témata
nezapadnou do presného tydne nebo mésice. Je dobré, kdyz se na
néktera témata pripravite predem (tfeba poporodni ocbdobi). Takze
doporucujeme precist celou knizku a pak se vracet k jen nékterym
¢astem, kdyz vyvstanou otazky Ci obavy nebo kdyz se potfebujete
ujistit, ze to, co citite, je normalni.

Vdechna dulezitd a komplexni témata jsou doprovazena ilustracemi,
které si mUzete vyfotografovat a mit je po ruce, kdykoli byste
potifebovala. Anebo je mizete Sifit po socidlnich sitich a citovat nés.
Snazily jsme se vse vysvétlit jednoduchym zplsobem a s humorem
a moc nas potési, kdyz nam poskytnete zpétnou vazbu vy, pro které
jsme tuto knizku napsaly predevsim.

A jesté dodatek. Autorky této knihy spolupracovaly na mobilni
aplikaci pro t&€hotné rodiny Expecting — V4s privodce téhotenstvim.
Je vytvorena pro zafizeni vyuzivajici Android a iOS a nabizi jeSteé vice
informaci o téhotenstvi tyden po tydnu.
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Télo je Uzasné

Neexistuje ten nejlepsi ¢as, kdy se stat rodicem.
A neexistuje nikdo, kdo by byl na rodicovstvi perfektné
pripraven.

Alexandra Sacks a Catherine Birndorf
What No-One Tells You — A Guide to Your Emotions from Pregnancy
to Motherhood (Co vdm nikdo nefekne — Prlivodce emocemi od

téhotenstvi k materstvi)



Co mozna o svém téle nevite

VétsSina z nas se toho o vlastnim téle moc neucila. Jasné&, vime, kde
mame ruce a nohy, ale jak funguji nase vnitfni organy, o tom se moc
nemluvi. Zvlasteé jedna-li se o reprodukéni systém. Vlastné je nam

v pribéhu Zivota podsouvano, ze nase téla jsou jako ¢asovana bomba -
je jen otazkou Casu, kdy se néco pokazi nebo budeme potfebovat, aby
nékdo prisel a néco na nas opravil.

Téhotenstvi je skvéla prileZitost ke zrudeni t&chto mytd a napraveni
omy!ld, protozZe vidime, jak jsou nase téla Uzasna a silna. Nezélezi na
tom, jestli b&hem téhotenstvi potfebujeme néjakou pomoc (tfeba

i pomoc s otéhotnénim), sam fakt, ze nase télo je schopno vypéstovat
novou lidskou bytost ze dvou bunék do plné utvofeného a funkéniho
miminka, je sila hodna oslavy.

Viva la vulva

Celé téhotenstvi se toCi kolem naseho reprodukéniho systému

a mnohé z nas nevédi, jak se jeho jednotlivé ¢asti nazyvaji.
Potrebujeme védeét, jak se jim fika, abychom rozumeély tomu, co nam
fikaji porodni asistentky nebo Iékafi a abychom jim mohly predlozit své
otazky nebo obavy. VSechno to zacina ,tam dole" — vulvou (vstupem do
zenského pohlavniho Ustroji).

Vulvy se vyskytuji v bezpoltu rdznych obdivuhodnych tvard a velikosti.
Obrazek by vdm mél dat predstavu o tom, kde co je a jak to vypada
pohromadé. S nékterymi ¢adstmi vulvy se patrné znate z dotekl

(tfeba s klitorisem &i pochvou), ale s nékterymi ¢astmi jste se tfeba
jesté ,neseznamila“ nebo jste jen nevédéla, jak se jim fika. Napfriklad
perineum (hraz), ten prostor mezi pochvou a konecnikem, je oblast
dllezita pfi porodu. V pozdéjsich kapitolach si o ni povime vice.

V téhotenstvi, diky hormonalnim zménam a vétsimu prokrveni, vulva
trochu ztmavne. Jestli jste svou vlastni vulvu jesté nevidéla, zkuste

to. Vezméte si zrcatko a prohlédnéte si tu ohromujici a mocnou ¢ast
vlastniho téla — dost silnou a odolnou, aby dokazala pfivést na svét dite,
a dost jemnou a citlivou, aby mohla byt zdrojem rozkoSe. Kdyby muzi
meéli takovy organ, neustale by se jim chlubili —a my bychom mély také!

12
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Zevni pohlavni orgadny maji u Zeny tfi otvory — vystup
mocové trubice (na moceni), pochvu (na penetrujici sex
a také na porod ditéte) a konec¢nik (na vyprazdnovani
stolice).
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Pohled dovnitF

Cesta téhotenstvim zac¢ina v reprodukénim systému - ve vajecnicich
dozravaji vajicka. Vétsinou se jednou za mésic jedno uvolni (nékdy vice,
v pfipadé dvouvajecnych dvojcat). Vajicko se posunuje vejcovodem

a jen tak se tam vznasi nékolik hodin nebo tfeba i cely den. Jestli jste
se pomilovali v obdobi ovulace nebo par dni pred ¢i po ni, nadgje

na otéhotnéni je velika. Jinymi slovy — dost mozna bude vajicko
oplodnéno spermii.

Spermie muze ve vasem reprodukénim systému prezit
nékolik hodin nebo i dni. Zalezi to na tom, v jaké fazi cyklu

se pravé nachazite a jak dobre si spermie ,sedne“ s vasim
reprodukénim systémem (jak jste kompatibilni).

Oplodnéné vajicko se posunuje vejcovodem, az dorazi do délohy. Asi
tak po dvou tydnech rlstu se néktera vaji¢ka zanofi do délozni sliznice.
Vysledkem je téhotenstvi. Jina se v déloze neuchyti a vysledkem je
menstruace. Vyzkum naznacuje, ze dveé ze tfi oplodnénych vajicek se
do délozni sliznice nezanofi. Z toho vyplyva, Ze vétsina oplodnénych
vajicek se v téhotenstvi neproméni. Také to vysvétluje, proc to obvykle
par mésicl trva, nez otéhotnite.

14

Kapitola prvni—Télo je Uzasné



L N N N LAY

Mij reprodukéni systém

{
"ll\\\

\
W “a

Foo b0 L0 gl puntanentturtanungan gy

FUNDUS NEBOLT
DNO DELOZNT
@ ZARODEK
(EMBRY0)
\

s

\
7\

g
&

CERVIKALNI
KANAL DELOZNT
w HRDLO



Neexistuje Zzadné pravidlo, podle kterého by si mélo vajicko k zanoreni
vybrat urcitou ¢ast vnitfniho prostoru délohy. Je to zcela véc nahody.
Ddlezité je, aby dorazilo skute¢né do délohy a nezanofilo se mimo ni.
Kdybyste na pocatku téhotenstvi zacala vnimat nepfijemné, az ostré
bolesti v bfise nebo jste zacala krvacet, vyhledejte |ékarskou pomoc.
Mohlo by se jednat o takzvané mimodélozni téhotenstvi, tedy situaci,
kdy se vajicko usidlilo nékde ve vejcovodu nebo dokonce i mimo né&j.

Déloha je silny pruzny sval, ktery postupné roste s rostoucim
oplodnénym vajickem, aby na svUj rozvoj mélo dost mista. Ted' uz mu
fikdme zarodek (embryo). Pfi navstévach v poradné bude porodni
asistentka nebo |ékaf méfit krejcovskym centimetrem vysku fundu.
Méreni délohy v centimetrech od déloZzniho hrdla po fundus muze
pomoci pfi vypoctu terminu porodu, pfi urcovani stari téhotenstvi.
Vypocet terminu porodu zohlednuje mnoho faktord, kterym se
budeme vice vénovat ve 3. kapitole.

Béhem téhotenstvi se v déloznim hrdle vyvine hlenova zatka. Uzavira
vstup do délohy, a chrani tak jeji vnitfni prostor proti bakteriim.
Hlenové zatka mUZe na konci t&hotenstvi odejit, a to v dobég, kdy se
hrdlo délozni zaind pootevirat, aby pozdé&ji umoznilo détatku prichod
pochvou. Hlenova zatka mdze odejit najednou nebo postupné, po
C¢astech v podobé hustého hlenu.

Neni ohromujici, jak tenhle propojeny a vyladény systém funguje?

16



Zapamatujte si

Vase télo je silné a vyborné vybavené.
Vase télo umi zplodit, odnosit a porodit dité.
VSechno ,tam dole” se néjak jmenuje a ma svou Uzasnou funkci.

Zmeéenam v téhotenstvi Iépe porozumite, seznamite-li se s vulvou
a reprodukcnim systémem. Lépe také porozumite tomu, co vam
fikd porodni asistentka nebo |ékar, a budete pak klast dobré
otazky.
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Vyzkousejte

18

Vezmeéte si zrcatko a prohlédnéte si svou vulvu. Pokuste se
rozpoznat a pojmenovat jednotlivé ¢asti a vSimnéte si, jak jsou
krasné. Uvidite |épe, kdyz si jednu nohu oprete o néco vyssiho.
Treba vanu nebo zachodovou misu.

Zaznamenavejte si menstruaci. Postaru na papir nebo pouzijte
moderni aplikaci pro mobilni telefony. Vsimejte si vytoku. Vétsi
a ridsi vytok muze ukazovat na ovulaci. MUZete si zaznamenavat
i dalsi Ukazy nebo priznaky. Vsimejte si, zda je v nich n&jaka
pravidelnost.

AZ pUjdete na ultrazvuk béhem bézného gynekologického
vysetfeni nebo na pocatku téhotenstvi, nechte si ukazat
reprodukEéni organy. A jste-li téhotnd, nechte si ukazat, kde je
v déloze placenta a jak je ulozené détatko.

Budte na své télo pysna - je to dokonale vyladény systém, ma
spoustu schopnosti, je krasné a dokonce dokaze vypéstovat novou
lidskou bytost!



Délat vse, jak nejlépe
to jde

Svym Zivotnim stylem muZete vyznamné ovlivnit vlastni
poZitek z téhotenstvi, mlUZete sniZit pravdépodobnost,
Ze se u vds objevi téhotenskad cukrovka, Ze porodite
predcasné, Ze budete chudokrevna, priberete prilis
mnoho, nebo naopak prilis malo. Neni to uzasné
a posilujici?

Lily Nichols, registrovana odbornice na vyzivu

Real Food for Pregnancy (Skute¢na strava v téhotenstvi)



Délejte to nejlepsi — Hybejte se

Kazdy Clovék vstupuje do téhotenstvi v jiném zdravotnim stavu

a s rznymi dobrymi i Spatnymi navyky. Téhotenstvi je dobra pfileZitost
zrevidovat své navyky a zamyslet se, jak by se co dalo délat |épe.

A vlbec to neznamen3, ze musite byt perfektni nebo mit pocit viny. Je
to jen pfilezitost soustfedit se na to, co mUzete udélat, a udélat to co
nejlépe. A nezalezi na tom, jak na tom po strance zdravotni jste nebo
jaky jste dosud vedla zivot. | malé zmény mohou prinést velké vysledky
vam i vasemu détatku.

Starat se o sebe znamena starat se o détatko

Matka a dité jsou neoddélitelny par a cokoli je dobré pro maminku,

je nakonec dobré i pro miminko. Ackoli se Casto fika, ze se musime
pro své déti obétovat, pravda je takova, ze peCovanim o sebe samu
pecujeme také o détatko. A plati to jak v téhotenstvi a béhem porodu,
tak v Sestinedéli. Na prvnim misté byste se méla vénovat svému
dusevnimu, spiritudlinimu i fyzickému zdravi. Je to velice dllezité.

Stale vice vyzkumnych praci se vénuje zkoumani, jak velky vliv ma
Zivotni styl pred, v pribéhu a po téhotenstvi na zdravi. Samoziejmé
Ze existuji faktory, které nemuzete vzdy jednoduse ovlivnit, jako

tfeba vas soucasny zdravotni stav, vék, genetické faktory a misto, kde
pravé zijete. Ale budete-li se snazit délat co nejlépe véci, které ovlivnit
mUZete, je pravdépodobné, Ze to pozitivné ovlivni zdravi vase i zdravi
vaseho ditéte.

Prostredi

Drive Ci pozdéji byste méla fici svému zaméstnavateli, Ze jste téhotna.
Zalezi na tom, kde pracujete. Bude snazsi naplanovat pfipadné Upravy
vasSich pracovnich povinnosti, bude-li zaméstnavatel védét, ze jste
t&hotna. Také je dllezité se ujistit, Ze nepracujete s nebezpecnymi
latkami. A kdybyste si nebyla jistd, zda vase prace nemuze né&jakym
zpUsobem ovlivnit t&€hotenstvi, poradte se s nékym zodpovédnym za
bezpeclnost prace nebo zameéstnaneckou politiku. Toxikologie nebo
oddéleni pro zachazeni s jedy Ci nebezpelnymi latkami vam také
mohou poskytnout uzitecné informace o substancich, kterym jste
vystavena, zda mohou mit vliv na rané téhotenstvi. Necitite-li se na to,
abyste plnila své bézné pracovni povinnosti, pohovorte si s nadfizenym,
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jaké jsou moznosti feSeni. T€hotné zeny maji obvykle pravo na Upravu
pracovnich povinnosti. Tato Uprava by méla, mimo jiné, zahrnout také
Castéjsi prestavky.

-
-
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Nékdy mame z vlastniho téhotenstvi nepfijemny
pocit. Ale téhotenstvi je dulezita prace pro spoleénost
a lidstvo samo. Upravy v pracovnim reZzimu potfebujete
a zaslouzite si je. Nestydte se o né pozadat. Zalezi prece
na vasem zdravi a na zdravi vaseho détatka.

— J
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Zorprnts i

Vy i vade rodina si dejte pozor, abyste domu nepfinaseli nebezpecné
latky. A jestli nékdo z rodiny pracuje v ohrozujicim prostredi (predevsim
chemicky nebo radiologicky), dbejte na to, aby pracovni obleéeni

a boty nechaval mimo byt. Pokud je to mozné, at se pred pfichodem
domU anebo hned po pfichodu osprchuje.

Mate-li mezi Cleny své rodiny kuraka, nemél by u vas doma kourit.
Vzduch, ktery dychate, ovliviiuje vasSe zdravi. Jestli sama koufite,
pokuste se omezit pocet vykourenych cigaret na minimum. Nejlepsi by
bylo, kdybyste koufit prestala Uplné. Toxické latky z cigaretového koure
prochazi placentou, zrychluji puls ditéte, zvysuji riziko pfed€asného
porodu nebo porodu takzvané hypotrofického plodu (to znamena
ditéte, které je na svdj vék pfilis malé, ma pfilis nizkou porodni vahu).
Po porodu muze u ditéte zpUlsobit abstinenéni syndrom. Potfebujete-li
pomoc s ukon&enim koureni, pozadejte o radu porodni asistentku &i
Iékare. Bud' vam poradi pfimo, nebo vam feknou, kam se obratit.
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Zadny postoj, pfistup nebo véc sama o sobé& neuréuji
celkovy vysledek téhotenstvi. Délejte vse, jak nejlépe

dokazete, a budte sama k sobé laskava.
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Rozhybejte své téhotné télo

Vétsina lidi vede dnes sedavy zivotni styl. Sedime vice a déle nez nasi
predkové. Cinorodost je ale pro zdravi dUlezita. BEhem téhotenstvi

ma pohyb zdsadni dllezitost. Pozitivné ovliviiuje krevni tlak, snizuje
riziko cukrovky, snizuje pravdépodobnost cisafského fezu, zlepsuje
spanek a nadladu. Diky cvic¢eni se mUzete zbavit, nebo témér zbavit,
problémd, jako jsou bolest hlavy, bolest v zadech, otoky a dokonce
zacpa. Pravidelny pohyb muze také pfispét k tomu, Ze miminko
zaujme v déloze takovou pozici, ktera je pro porod vyhodnéjsi (vice si
povime pozdéji). Cviceni vdm muze pomoci zvlddnout porod snadnéji.
A nemusite byt zrovna atletka. Jste-li jiz nyni pohybové aktivni, tak

v tom prosté pokracujte, dokud se budete citit v pohodé a dokud

vam to vase téhotné bricho dovoli. Naslouchejte vlastnimu télu a svou
¢innost upravujte podle pocitl a potieby. Jestli zatim pohybové aktivni
nejste, téhotenstvi je urcité dobra prilezitost k zafazeni pohybu do
kazdodenniho zZivota. Za¢néte postupné. Vsechno se pocita. Alespon tu
a tam deset minut pohybu. Chlze, jizda na kole, plavani, tanec, chlize
po schodech - tohle vSechno je uzitecné.

L R N AN e tvi /gy
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Odbornici doporucuji v téhotenstvi alespor 150 minut
pfiméfeného pohybu tydné. To znamena 30 minut denné,
pét dni v tydnu. Nebo kazdy druhy den Ctyf¥i cvicebni
desetiminutovky. Pfi pfimérené pohybové aktivité se
zrychli srdeéni éinnost natolik, Ze nemUzZete volné zpivat,
ale mluvit normalné jesté muzete.
— _
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Zrerretd

Mozna vam bude vyhovovat zacvicit si nebo se jinak hybat spolecné

s dalsimi téhotnymi Zzenami z okoli. Podivejte se po n&jakém spoleCném
cviceni. Vétsina fit center nebo klubd nebo pohybovych studii nabizi
zvlastni lekce pro téhotné. Mezi vyhledavané pohybové aktivity patfi
j6ga nebo pilates. Ale cvi¢eni ve vodé také neni Spatna volba. Hledejte,
zkousSejte, a nakonec si vyberte takovou pohybovou aktivitu, kterd vam
prfinese nejvice pohody a uspokojeni. Instruktor by vam mél byt schopen
pomoci upravit cviCeni podle tydne téhotenstvi, ve kterém se nachazite,
a podle ménici se rovnovahy. Urcité si nevybirejte lekce, pfi nichz se citite
pod tlakem a které vdam nepfinaseji uspokojeni, radost a pohodu.
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Pridanou hodnotou spolec¢ného cviceni je to, Ze se setkate s novymi
lidmi. Nepospichejte, seznamte se s ostatnimi ve skupiné. Mohou zde
vznikat pratelstvi a mzZete zde ziskat vyznamnou podporu pro obdobi
téhotenstvi, ale i po ném.

Opatrnost je namisté

Cviceni je v téhotenstvi vSeobecné bezpecné. Jestli ale mate obavu,
zeptejte se své porodni asistentky nebo Iékafe. Vyhnéte se sportdim, pfi
nichz hrozi Uder do bficha nebo pad. Rostouci prsa potrebuji zvlastni
oporu. Noste pfri cviceni dobrou podprsenku. Vyhnéte se prehrati.
Noste volné Saty. Nepobyvejte v horkém, viIhkém prostfedi a radé&ji
necvicCte ,hot" pilates nebo ,hot" jogu (cvi¢eni v horké mistnosti).

A nezapomernte na pitny rezim. Neustdle s sebou noste lahev s vodou
a postupng, ale stale se zavodnujte pred, béhem i po cviceni.

Kdyz hodné sedite

V dnesni dobé je normalni, ze sedime v praci, doma, pfi cestovani.
Dlouhé sezeni neni zdravé pro nikoho, tim méné pro téhotné zeny.
ZKuste si vytvorit navyk, ze nejméné jednou za hodinu vstanete

a dojdete se napit, projdete se nebo se trochu protahnete. A kdybyste
méla tendenci zapominat, nafidte si ,minutku” nebo budika v telefonu.
V desaté kapitole si povime o tom, jak mohou pohyb a vzpfimené
pozice ulehcit porod.

Ackoli je to v protikladu k tomu, co slychavame, rozsahla
studie z roku 2019 dokazala, Ze Zeny, které v téhotenstvi

velice intenzivné cvicily, byly nejen celkové zdravéjsi, ale

mély v priméru o néco delsi téhotenstvi a také mensi
pravdépodobnost pred¢asného porodu.

X <4
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Délejte to nejlepsi — Starejte se o psychické
zdravi

Psychické zdravi je stejné dUlezité jako fyzické a v t&éhotenstvi je dobré
mu vénovat zvlastni pozornost. Ruzni lidé v rznych Zivotnich situacich
to budou vnimat réizné. Téhotenstvi je velmi pfihodna doba k tomu,
abyste se naucila odmitat zavazky, ¢innosti nebo situace, které vas
stresuji. Stejné tak se mulzete ulit pfijimat situace, jeZ vase pocity
zlepsuji. Treba cviceni, Cas prijemneé straveny s prateli, poslech oblibené
hudby nebo Cetba. Zkratka nezapomente si udélat obcas chvilku pro
sebe. Také neni Spatny napad poohlédnout se po néjaké podplrné
skupiné. Tfeba skupiné dalSich téhotnych zen.

\IlillIlll1lFll|ll|ll|‘|]|‘/’/
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Je naprosto v pofadku pocitovat emoce, které nejsou
pfijemné, a¢koli to nékdy muze byt obtizné. Mlzete byt
obé&as smutna, nastvana nebo mit pocit Uzkosti. Clovék

nemusi byt vzdy a vSude vesely.
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Vstat a citit se odpocinuta

Dostatek spanku je klicem k psychickému i fyzickému zdravi.
Neexistuje jeden univerzalni recept, jak dosahnout kvalitniho no¢niho
spanku, ale je tu par pravidel, ktera vétSinou pomahaji. Vyhybejte se
vétsimu mnozstvi kofeinu, zvlast v druhé poloviné dne, chodte spat

a vstavejte kazdy den v podobnou dobu. VétSinou pomaha, kdyz se asi
hodinu ¢i dvé pred spanim nedivate do obrazovky mobilu, pocitace
nebo televize. Kvalitu spanku také mUzete zlepsit Upravou stravovacich
navykl. Nejezte pfed spanim (pokud je to pro vds mozné, napldnujte
posledni jidlo nejméné Ctyri hodiny prfed usnutim) a nepijte pozdé
vecer pfilis mnoho tekutin, zvlast v poslednich mésicich téhotenstvi.

A nezapomente se jit vy€urat — usetfite si tak jednu nocni cestu na
WC. Upravte teplotu mistnosti a pfikryvek tak, aby vam byla pfijemna,
a zakryjte okna, aby byla v mistnosti dostate¢na tma. | to podporuje
zdravy spanek. V 10. kapitole najdete obrazek s navrhy, jak si ve
vysokém stadiu téhotenstvi najit pohodlnou polohu. Dodrzovani
pravidel spankové hygieny muize vyrazné zlepsit kvalitu i mnozstvi
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spanku a to udéla zazraky s vasi ndladou a také s vasi schopnosti Celit
vsem zmeénam a vyzvam, které kazdeé téhotenstvi provazeji.

VSechno nemusite zvladat sama

Delegujte a fikejte si o pomoc. Nestydte se pozadat o praktickou
pomoc partnera, rodinu nebo prfatele. Mohou vam pomoci s béznymi
domacimi pracemi, vyfidit za vas nékteré pochlzky. A po porodu
mMozna zjistite, ze se rada budete délit o Cinnosti, které se budou
automaticky s prfichodem miminka a péci o n€j objevovat. Vasi blizci
vam, velmi pravdépodobné&, budou radi pomahat.

PFijméte fakt, Ze néco pod kontrolou mit muzete,
a néco ne

Cesta t&hotenstvim je, svym zplsobem, cestou pokory. Néco mit
pod kontrolou mUzete, ale ne véechno. Snaha o perfektni dodrzovani
rdznych pravidel jesté nemusi pfinést perfektni vysledek. Snazte se
délat vie nejlépe, jak v danou chvili mlzete. A to stadi.

Téhotny mozek

Myslely jsme si, ze feci o ,téhotenském mozku*, o zapomeétlivosti

a obtizném soustfedéni v téhotenstvi jsou jen bachorky. Posledni
vyzkumy ale ukazuji, ze je to slozitéjsi. Pravda je, ze ackoli jste rozhodné
pofad ,normalni*, mdze se vdm stét, Ze budete zapométlivéjsi nebo
roztrzitéjSi nez obvykle. Teorie fika, ze jak se ménite a rostete v matku,
méni se a roste i v mozek, b&éhem né&kolika mésicl se stabilizuje

a (jak se ukazuje) nakonec funguje jesté |épe nez pred otéhotnénim.
Budte se sebou tedy trpéliva, je to dllezita faze, kdy se vyvijite jako
¢lovék i jako rodic.

Naladovost

Nékteré Zzeny jsou béhem téhotenstvi naladové. Zmény néalad
pfichazeji pod vlivem fyzickych, hormonalnich, emocionalnich

a zivotnich zmeén, které téhotenstvi pfinasi. Na zménach nalady

se vyznamneé podili oziveni davno prozitych traumat, komplikace

v téhotenstvi, kvalita partnerského vztahu, vztahy v rodiné Ci
zameéstnani. Vyznamnymi zmeénami nalad jsou vice ohrozeny zeny,
které v minulosti trpély zvysenou Uzkostlivosti nebo depresemi.
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Priznaky, které je vhodné resit:

e Silna Unava a nespavost.

o Casty plac.

e Snaha stranit se druhych (az izolovat se od ostatnich).
e Zvys3end podrazdénost.

e Velka chronicka uzkostlivost.

¢ Neustald potreba jist, zvlasteé kdyz se necitite dobre.

Nevahejte pozadat o radu a pomoc porodni asistentku nebo Iékare,
jestlize se dostanete do stavu chronické Uzkosti i deprese. Pomoci
vdm muze napftiklad odbornd konzultace, zajisténi spravné vyzivy,
pohyb (pfiméfeny sport, dostatek chlze), podplrné skupiny zamérené
na psychické zdravi v téhotenstvi, podpora vaseho partnera, rodiny,
pratel. A nepomUze-li nic ze zminéného, pak mozna pomdze vhodné
zvolena medikace. Psychické a emocionalni vykyvy pred téhotenstvim
mohou byt vstupni branou do poporodni deprese, je tedy dobré
zabyvat se jimi vCas. Vice se dozvite v 11. kapitole.
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Nikdo si stav deprese nevoli dobrovolné. To, Ze trpite
depresemi, jeSté neznamen3, Ze jste Spatnym rodicem.

Naopak. S troskou pomoci a s vhodnou Iéébou svij stav
zvladnete a budete vyborna mama.
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Délejte vSe co nejlépe - Stravovaci navyky

Zda se, ze v zapadni kulture jsou Zzenska téla pod neustalym
drobnohledem. A zvlasté v téhotenstvi. V tomto obdobi byste se

méla snazit jist tak zdravé, jak to jen jde. Idealni je strava, ktera je co
nejméné primyslové zpracovani, je lokalni a sezonni. To znamena, ze
pochazi z mista, kde Zijete, a odpovida sou¢asnému rocnimu obdobi.
Forma, ve které ji konzumujete, by se méla co nejvice blizit té formg,
Vv jaké ji najdete v pfirodé, jen s minimalni Upravou. Doba trvanlivosti
daného produktu by meéla byt co nejkratsi. Nebo by neméla byt
zadn3, protoze dana potravina je uréena k pfimé spotrebé. Jezte tedy
co nejjednodussi stravu s maximalni vyzivnou hodnotou. Podle Lily
Nichols, odbornice na vyzivu a autorky knihy Skutecné vyziva pro
téhotenstvi, by se vase strava méla skladat ze zeleniny, ovoce, masa,
drlbeze, ryb, ofechd, semen a zdravych tukd. Mlééné vyrobky nejsou
tak ddlezité, ackoli je mnohé Zeny maji rady a dobfe je snaseji. Vite-
-li, jak na to, mlzete zaradit i rdzné druhy zrn a seminek. Mozn3 jste
na takovy druh potravin dosud nebyla zvykl3, ale zdrava, ziva strava
muze skutec¢né veliky pozitivni vliv na zdravi Zeny v té€hotenstvi i na
zdravi miminka. Na obrazku uvadime pfiklad dobfe vyvazené stravy
v téhotenstvi.

Vahovy prirdstek v t&€hotenstvi je velmi individualni a zavisi na mnoha
faktorech, nejen na tom, co jite. Mnohem dulezit&jsi je soustfedit se
na to, co jite, nez kolik jste pfibrala. Nikdo neni dokonaly a nikdo také
neji jen dokonalou stravu. V téhotenstvi bude docela dobre stacit,
kdyz budete délat to nejlepsi, co mlzete, kdyZz mizZete, a rozhodné

si nedélejte vycCitky a netrestejte se za to, ze obcas snite i to, co tak
Uplné nejlepsi neni. Je dobré vice premyslet o tom, co jite, a pokusit
se jist vice ,skutec¢né, zivé" stravy, alespon v téhotenstvi. Snizi to riziko
téhotenské cukrovky, preeklampsie, chudokrevnosti i pfedCasného
porodu.
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Vyvazeny jidelni¢ek béhem téhotenstvi

Jezte celé sezonni ovoce,
zv148t tmavé ervené

a fialové plody. Omezte
dZus, sufené ovoce

a ovoce § Vysokym

@ @ @ BILKOVINY

o¥
ZELENINA O% @ @
TUKY

JestliZe jite mlééné vyrobky,
dévejte pfednost kysanym
(jogurt, syr, kefir)
vyrobenym
z plnotuéného
mléka.

S NLZKYM OBSAHEM
SKROBU

CELOZRNNE
POTRAVINY, LUSTENTNY
A ZELENTNA BOHATA

«® SKROBY
NA SKROB

8

Potraviny
$ vysokym
obsahem

cukru (af uz
pfidaného

nebo pfirozené
se vyskytujiciho jako

Pijte plFevazné
vodu a vyhybejte
se slazenym nipojim.

napf. v ovoci) jezte jen
v¥jimeéné, pfi zvliddtnich Vobireit BI:"KWIHYb haté
pFilezitostech. ¢ ybirejte potraviny bollate na
CELOZRNNE POTRAVINY, bilkoviny jako dribezi maso,
LOSTENINY A ZELENINA fazole, oFechy, malé ryby, tofu,
ZELENINA S NIZKYM BOHATA NA SKROBY s¥T, vejce. Neodstrafiujte
0BSAHEM SKROBU Volte vidy celozrnné pirozené se vyskytujici tuk.
Jezte v&t3i porce potraviny (celozrnny chléb, Vyhybejte se primyslové
zeleniny, ktera roste t&stoviny, tmavou ryzi zZpracovanym masnym
nad zemi, zv14adté si a ovesné vlodky) a daldi vyrobkim.
vybirejte tmavou, zdravé potraviny obsahujici
listovou zeleninu zelené dkrob, jako jsou fazole, TORY
barvy. Brokolice, mrkev, dokka a dyné. Vyhnéte se Pfi vaFeni a dochucovani jidel
papriky apod. vam primyslové zpracovanym  dejte pfednost zdravym olejim
pomohou ziskat vitaminy  obilnindm (bily chléb, ryZe) (olivovy, kokosovy nebo
a mineraly a také udri a zelening, kter4 roste pod avokédovy olej, méslo).
vas zazivaci trakt zemi, protoZe obsahuje Ofechy, seminka a tuéné ovoce
v pohybu. Ochucujte vysoky¥ podil §krobu (jako napt. avokddo) obsahuji
zdravymi tuky. a cukru. zdravé tuky.

Prevzato 2 L'||~]r Nichols, Skutecns VyZiva pro téhotenstvi



Informace navic

Nékteré vyzivné latky zasluhuji zvldstni pozornost. Jen maélo zdrojl
uvadi informace o jejich dllezitosti.

Fermentované potraviny - Jsou to potraviny, které ovliviuji kvalitu
vaseho mikrobiomu. To je spole¢enstvi uzite¢nych, pratelskych
mikrobl a bakterii, které osidlily vase stfevo a pochvu. Pfi narozeni je
miminko osidleno spoleCenstvim bakterii, které ziji v symbidze s télem
jeho matky. Toto osidleni tvori zaklad jeho dalsiho fyzického

i psychického zdravi. Studie prokazuiji, ze pestra strava slozena z zivych
potravin, zvlasté fermentovanych, napfiklad jogurtd, kysaného zelf,
misa (pasta ze séjovych bobl) nebo kimci (kfupavy salat z kysané
zeleniny), zlepsuje vyhlidky na zdravy, stabilni mikrobiom.

Bilkoviny - Bilkoviny pomahaji stabilizovat hladinu cukru v krvi,
zabranuji bolesti hlavy a nevolnosti a jsou stavebnim materidlem pro
vyvijejici se télicko miminka. MUzeme je ziskdvat z rGznych zdrojd.

A vSechny jsou potfebné. V prvni poloviné téhotenstvi byste méla
prostfednictvim stravy ziskat okolo 80 g denné a ve druhé poloviné
t&hotenstvi okolo 100 gramU na den.

Tuky - Tuky maji vdeobecné Spatnou poveést, ale je ddlezité, abyste
veédéla, Ze tuky z vas tloustika neudélaji. Jak vy, tak miminko
potfebujete béhem t&hotenstvi zvysené mnozstvi kvalitnich tukd.
Potfebujete je ke vstifebavani vitaminl rozpustnych v tucich a dal3ich
vyzivnych latek, které jsou pro zdraveé téhotenstvi zasadni. Jsou to
napfriklad vitaminy A,D,E, K a cholin. Tuky potfebuje i mozek vyvijejiciho
se miminka. Obsahuje az 60 % tuku. Kupujte radegji kvalitni tuky (viz
obrazek vyse) a snazte se vyhnout rafinovanym rostlinnym tukdm.

Cukry a sacharidy - Cukry (tfeba ve sladkych balenych potravinach,
dzusech, perlivych sladkych napojich) a ,bilé* karbohydraty (napfiklad
v suSenkach, obilovinach, téstovinach, pecivu) maji tu nevyhodu, ze
prudce zvysi hladinu cukru v krvi. A ta zase rychle klesne. Prudké
zmény hladiny cukru v krvi mohou vam i détatku pfivodit dlouhodobé
zdravotni problémy. Dobrou skladbou jidelnicku muizete prudkym
zménam hladiny cukru v krvi zabranit. Do svého jidelni¢ku zafazujte
meéneé peciva, ryze, téstovin, Skroboveé zeleniny (napfiklad brambory,
hrasek, kukurice), naopak pridejte zeleninu, ktera obsahuje skrobu
méné.
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Alkohol - V souc¢asné dobé vétsina verejnych zdravotnickych instituci
doporucuje, aby t&€hotné Zeny vibec nepily alkohol. Je to proto,

Ze nevime, jaké mnozstvi alkoholu je pro téhotenstvi bezpecné.

U nékterych Zen muze i mala davka alkoholu v téhotenstvi zpUsobit
problémy ve vyvoji plodu. Rozhodné byste méla byt opatrné a silné piti
alkoholu omezit.

Kofein - Kofein neni obsazen jen v kdvé a ¢aji. Je obsazen také v cole
a v energetickych napojich. Omezte mnozstvi kofeinu na 200 mg
denné& a méné. Vdeobecné to odpovida dvéma hrnickdm kavy nebo
¢erného ¢aje denné (kava instantni, espresso nebo filtrované). Coly a
energické napoje jsou v podstaté smési cukru a kofeinu. Méla byste je
ze svého pitného rezimu zcela vySkrtnout.
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Jaky je zdravy vahovy pfirtustek?

Urceni zdravého vahového pfirlstku je zavislé na vasi vychozi vaze.
Nékteré Zzeny priberou vice, nékteré méné. Je-li vas body mass index
(BMI) nizsi nebo vyssi nez ten, ktery je v tabulkach uvadén jako
normalni, poradte se s porodni asistentkou nebo Iékafem, co délat,
aby se vas vahovy pfirdstek co nejvice priblizoval doporuc¢ovanym
hodnotdm. Velké odchylky mohou zpCsobit zdravotni problémy vam
i miminku. Jestli si nejste jista, jaky byl vas BMI pred téhotenstvim, na
internetu najdete online aplikace, které vam ho pomohou spocitat.
Vzpomernte si, kolik jste vazila pred téhotenstvim, a zmérte svou vysku.
Uvadime nékolik orientacnich Udajd pro odhad zdravého vahového
prirtGstku:

Prilis nizka vaha: BMI méné nez 18,5 — doporucovany vahovy
prirdstek 13 kg az 18 kg

e Normalnivaha: BMI 18,5 az 24,9 — doporucovany vahovy pfirtstek
1,5 kg az 16 kg

e Nadvaha: BMI 25 az 29,9 - doporucovany vahovy pfirdstek 7 kg az
11,5 kg

¢ Obezita: BMI 30 nebo vice - doporucovany vahovy prirtstek 5 kg
az 9 kg

Nezapomente, Ze vySe uvedené hodnoty jsou pouze informadcni,

orientacni hodnoty. Svou osobni situaci proberte s porodni asistentkou
nebo |ékarem.

-
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Jist ,za dva” je mytus. V téhotenstvi jezte stejné mnozstvi
jidla, jako jste jedla pfed téhotenstvim. Ani vic, ani min.
Jen ve tretim trimestru téhotenstvi si doprejte jednu

nez kvantita.
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Kde se pribira?

Budete prekvapena, kde se vam pribrana hmotnost usadi - prsa
ztézknou, zmnozi se objem krve a dalSich télnich tekutin, tvori se
plodova voda a placenta a rostouci déloha také néco vazi. Vaha
nenarlstd rovhomérné. Vétsinou roste nejrychleji na pocatku
téhotenstvi, pak vahovy narlst ponékud zpomali, aby se opét zrychlil
ke konci téhotenstvi. A nékdy je to tak, ze zena pfibere nejvice na konci
téhotenstvi a jina zase uprostred. Neexistuji pevna neménna pravidla.

Vitaminové doplnky - ano, ¢i ne?

Prenatalni vitaminy mohou pomoci, ale nesmite zapominat, ze ani
nejlepsi prenatalni vitaminy nemohou nahradit pestrou zdravou
stravu. Vnimejte prenatalni vitaminy jako néco navic, co mdze jesté
vylepsit vas denni prijem dobrych potravin. Je tfeba si uvédomit, ze
vdechny vitaminové dopliky se nevyrabéji Uplné stejnym zplsobem.
Znacka nebo cena jesté nemuseji zarucovat nejlepsi kvalitu. Mnoho
vyrobcl prenatalnich vitamind pouziva k vyrobé doplnkd nejlevnéjsi
formu vitaminu, misto aby pouzili tu formu, kterd se nejlépe vstrebava.
Vybirejte si doplnky, které obsahuji ,,aktivované” vitaminy skupiny B.
Jsou drazsi, ale vyhody, které pfinaseji, cenu vyvazi. Podle odbornice
na vyzivu Lily Nichols, autorky knihy Skutecna vyziva v téhotenstvi, tyto
vitaminy obsahuji:

e Aktivni formu kyseliny listové (L-methylfolate)
e Vitamin B6 (periodical-5"-phosphate)

e Vitamin B12 (methylcobalamin a/nebo adenosylcobalamin)

DuleZitou soucasti vaseho jidelni¢ku jsou také omega-3 mastné
kyseliny (zejména DHA). M(zZete je ziskat z rdznych zdrojl. Dobrym
zdrojem jsou napriklad ryby zijici ve studené slané vodg, tresci
jatra nebo doplniky z fas. Stéle vice se potvrzuje dllezitost urcitych

mastnych kyselin pro zdravi matky a rozvoj mozku ditéte.
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Doporuéena denni davka (DDD) prenatalnich vitamind,
kterd je udavana na obaluy, je vétsinou vypocitavana
z denni potreby dospélého muze. Jenze potreba
téhotné Zeny se velmi lisi. Jen proto, Ze informace na
krabicce hlasi, Zze vyrobek vam poskytuje 100% DDD,
neznamena to, ze v daném vyrobku dostavate vsechno,
co potiebujete.

"-""""""--v"'-"-

Vitamin D

Zdrojem vitaminu D jsou urcité potraviny (tu¢né ryby, vajecné Zloutky,
syry nebo jatra), ale nase téla si ho také vyrabéji ze sluneéniho zareni.
Cim dal vice vyzkumd naznacuje, Ze dostatek vitaminu D maze
vyznamneé zlepsovat zdravi matek a déti. Zatim nevime presné, kolik
¢asu bychom méli travit na slunci, abychom dokézali vyprodukovat
dostatek vitaminu D, ale orientacné by mélo stacit vystavit paze

a oblicej slunci na 10-30 minut nékolikrat za tyden. Lidé s tmavsi
pokozkou zfejmé déle.

UzZivani vitaminovych doplnkt

Kdy a jak budete prenatalni doplniky uzivat, je témeér stejné dllezité
jako jejich slozeni. Berte si je s néjakym jidlem, aby se Iépe vstiebavaly
a aby se nezhorsovala nevolnost, pokud nevolnosti trpite. Pre¢téte si
Vv pfibalovém letaku, kolik kapsli pokryje doporuc¢ovanou denni davku,
a rozdélte si je rovnomérné v pribéhu dne. Zlepsi se tim vstiebavani
vitaminu, protoze télo je schopno vyuzit najednou jen urcitou davku,
ostatni se vyplavi pry¢ (napfiklad s moci). Na nékoho plsobi vitaminy
tak, Ze hdre using, kdyz si je bere vecer. Kdyby to byl také vas pfipad,
uzivejte je dopoledne.

A kdyzZ jsem vegetarianka nebo veganka?

Lidé, ktefi dodrzuji néjakou specialni dietu, maji specialni stravovaci
navyky, jsou obvykle velmi dobfe obezndmeni s tim, jak a kde potrfebné
ziviny ziskat. Je dobré si uvédomit, Ze v kazdé specifické dieté mizZete
konzumovat nezdravé potraviny. At drzite jakoukoli dietu, plati stale
stejnd vSeobecna pravidla — zdravé, plnohodnotné potraviny, dostatek
bilkovin, zdravé tuky a zelenina a vyhybat se cukru.
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Vegetaridni a vegani by méli dbat na dostate¢ny pfijem vitaminu
B12, protoze nejlepsi zdroje tohoto vitamind pochazeji z Zivocisnych
vyrobkUl. A je dllezité nezapominat na omega-3 mastné kyseliny.
Posledni vyzkumy fikaji, ze pro vegetariany a vegany jsou nejlepsim
zdrojem téchto latek vitaminové doplnky z fas.

V ¢asti ,Dalsi zdroje* najdete odkaz na publikace a dalsi zdroje, které se
stravovani v téhotenstvi vénuji dopodrobna.

35



Zapamatujte si

36

Dobre si prohlédnéte vliastni télo v zrcadle. Ta sila, kterou m3a, aby
poskytlo vyzivu miminku, je Uzasna. Méla byste na sebe byt hrda!

Mate pravo pozadat o Upravu pracovni doby Ci naplné prace.
Zjistéte, zda se ve vasem pracovnim prostredi vyskytuji néjaké
Skodlivé latky, a vyhybejte se jim. Nebo se nechte prevést na jinou
praci.

Pouhych dvacet minut stfedné intenzivniho cviceni denné ma
velice pozitivni vliv na vase zdravi a pohodu.

Psychické zdravi v téhotenstvi je velmi duleZité. Nebojte se
V pripadé potfeby pozadat o pomoc.

Naprosto staci, kdyz se budete délat véci co nejlépe, ne dokonale.

Zdrava strava ma vyznamné pozitivni dopad na téhotenstvi a
zdravi détatka.

Kvalita je mnohem dUlezitéjsi nez kvantita, pokud jde o stravu a
vahovy pfirdstek.

Zameérte se spisSe na to, co byste jist méla, nez na to, Cemu byste se
méela vyhnout.



Vyzkousejte

Neékdy se nechame zivotem jen tak vlacet, misto abychom ho aktivné
zili. Udélejte si Cas, sednéte si nékam na klidné misto, kde vas nikdo
nebude rusit, a zkuste si, jen tak pro sebe, odpovédét na nasledujici
otazky.

e Zapremyslejte, jak byste se chtéla béhem téhotenstvi citit po
strance fyzické, psychické, duchovni. Chtéla byste mit radéji vse
pod kontrolou? Nebo byste dala prednost pocitu, ze nékdo jiny se
o vSechno postard a vy si nemusite s ni¢im délat starosti? Nebo
jste nékde mezi — chcete si o dostupnych moznostech a svych
preferencich popovidat s nékym zkusenym (porodni asistentkou
Ci lékarem)? Jak ziskat péci, ktera vam bude vyhovovat, blizko
vaseho bydlisté?

e Jak se citite béhem dne, kdy se vdm podafilo zaradit do denniho
programu néjakou pohybovou aktivitu, v porovnani se dnem, kdy
se vam to nepodarilo? Kolikrat tydné byste potfebovala cvicCit nebo
se prosté vice hybat, abyste se citila |épe? Zda se vam jednodussi
trosku si zacvicit (zabéhat, jit na sviznou prochazku) kazdy den,
nebo je jednodussi vénovat pohybovym aktivitam vice prostoru
napfiklad jednou tydné?

o Citite nékdy, Ze se na vas vali pfilis mnoho Ukold a vy neumite
fici ,ne" tém vsem pozadavklm a zavazkdm? Jak byste se citila,
kdybyste mohla péar takovych zavazkl ze svého Zivota odstranit?
A jak to provedete? Podélite se o né s nékym? Zjednodusite je?

e Jak prispiva to, co v souc¢asnosti jite, k pocitu zdravi, ktery byste
v téhotenstvi chtéla prozivat? A jaké drobnosti byste dokazala
zmeénit, abyste se citila |épe? A pomohlo by vam k lepSimu pocitu,
kdybyste si naplanovala, Zze den zahajite zdravou snidani nebo si
naplanujete zdravy obéd?

o Citite-li, ze potfebujete na toaletu, Ze mate zizen nebo hlad,
reagujete na potreby svého téla okamzité, nebo je ignorujete?
A jak by prospélo vasemu lepSimu pocitu v téhotenstvi, kdybyste
se naladila na potreby svého téla a vychazela mu vstric?
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Nékolik moznosti, jak béhem téhotenstvi snizit stres

38

Popovidejte si s nékym, komu dGvérujete.
Podélte se o véci, které je tfeba udélat, s nékym dalsim.
Dostatecné spéte.

Rezervujte si alespon deset minut denné pro sebe. Je treba
vycistit si hlavu tfeba prochazkou nebo si dat sprchu.

Jdéte na maséaz. MUzete jit k odbornikovi nebo pozadat milovanou
osobu.



Péce v téehotenstvi

Klicem ke zméné prenatalni péce a k vytvareni
prosperujicich rodin a komunit je prozZitek, jaky Zzeny
z poskytnuté péce maiji.

Doporuceni Svetové zdravotnické organizace tykajici se prenatalni

péce vedouci k pozitivnhimu prozivani téhotenstvi, Shrnuti 2016
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Predporodni péce, ktera vam bude
vyhovovat

VétsSina zen nepremysli o prenatalni péci, ktera by se pro né hodila -
berou prosteé to, co se v misté, kde ziji, nabizi nebo co vyuzivala jejich
sestra, kamaradka ¢i maminka. Je to Skoda, protoze prfedporodni péce,
kterou budete prochazet, mlze do znacné miry ovlivnit vas proZitek

z téhotenstvi — a tim také vase fyzické i psychické zdravi v téhotenstvi,
béhem porodu i v Sestinedéli. V mnoha statech si mohou zeny vybrat,
zda si preji péci porodni asistentky, nebo gynekologa.

Model péce poskytované porodnimi asistentkami

Jadrem modelu péce poskytované porodnimi asistentkami je
predpoklad, ze téhotenstvi, porod a doba poporodni jsou normalni
Zivotni udalosti, kde zena (a jeji rodina) potfebuje informace a podporu,
aby mohla dospét k rozhodnuti, co z nabizenych moznosti je pro ni
nejlepsi. To pfedpoklada, ze rodina dostane informace a prostor, aby

si mohla vybrat. A pak je tfeba jejich volbé vérit. Stejné tak je tfeba
téhotenstvi jen sledovat a zasahovat pouze tehdy, kdy je podezreni na
komplikaci.

V zahranici porodni asistentky obvykle pracuji ve dvojici nebo v tymu.
Spolecné se staraji o zeny, které si vybraly jejich péci. V praxi je to

tak, Zze se béhem prenatalni péce setkate s jednou, dvéma (i vice)
porodnimi asistentkami. Néktera z nich pak bude u vaseho porodu.
Porodit mdzete doma, v porodnim centru vedeném porodnimi
asistentkami nebo v porodnici. Porodni asistentky maji veskeré
potfebné dovednosti a vybaveni, které zajistuji, Ze je o vas i vase
détatko dobfe postarano a Ze jste v bezpedi, at si vyberete jakékoli
misto porodu. V idedlnim pfipadé spolupracuji porodni asistentky se
zdravotniky z jinych obor(, takze kdyZ dojde k situaci, kdy se porodni
asistentka domniva, ze je tfeba dalsi nebo jiny odborny nazor, posle vas
bez problém k patficnému odbornikovi.
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- Porodni asistence je tim nejstarsim povolanim na zemi. a
- Zeny vzdy pomahaly jedna druhé béhem t&hotenstvi, B
- porodu a po ném. Vétsinou byly porodni baby -
-~ nejvzdélanéjsimi osobami v Sirokém okoli. .
) . y
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Porodni asistentky zaméstnané v porodnici vétSinou predporodni péci
neposkytuji. Jsou spide asistentkami Iékafd. Jejich systém préce se
vice podoba lékarskému modelu péce nez modelu péce poskytované
porodnimi asistentkami. Mezi zdravotnickymi systémy rdznych zemi
jsou pomeérné velké rozdily. Dokonce mizeme najit i mistni, oblastni
rozdily. Vénujte tomu Cas a poohlédnéte se po tom, co se nabizi

v oblasti, kde zijete.

Lékarsky model péce

Tento model péce je vyuzivany v poslednich padesati az sedmdesati
letech, a ackoli je to nejlepsi zplsob péce pro Zeny s rlznymi
zdravotnimi problémy, ve skuteénosti je v péci lékatd vétsina

zen. Zakladem tohoto modelu je aktivni patrani po potencidlnich
problémech v téhotenstvi. A¢koli se to na prvni pohled zda byt velice
uklidnujici, obCas se stava, ze takova ,pfilisna péce” spise problém
vytvori. A jakmile je problém na svété, je tfeba jej fesit. Vsechny pfiznaky
a Ukazy jsou povazovany za potencialni problémy a téhotenstvi je
povazovano za bezpecné, dokud se neobjevi nevyhnutelna katastrofa.
Zeny chodi do prenatalni poradny ke gynekologovi a porod planuji

1 Poznamka prekladatelky: Vyuziti péce porodnich asistentek v Ceské republice
je do zna¢né miry limitovano. Plsobi zde sice komunitni porodni asistentky, které vam
mohou poskytnout kvalitni prenatalni péci, ale tato péce neni hrazena z verejného
zdravotniho pojisténi, je tieba ji hradit pfimou platbou. Porodni asistentky v Ceské
republice také nemaji takzvané preskripcni pravo. To znamena, ze pokud vam porodni
asistentka doporuci bézné krevni testy, musite je v laboratofi zaplatit. Pokud vam tytéz
testy doporuci lékar, je vySetfeni hrazeno z vefejného zdravotniho pojisténi. Mnohé Zeny
v Ceské republice fesi situaci tak, ze kombinuji péci Iékafe a porodni asistentky. Cinnost
porodnich asistentek je také dosti limitovana ze strany statu, ktery prostfednictvim
krajskych Uradd omezuje ¢innosti, které mohou porodni asistentky vykonéavat, a to presto,
7e jsou jim ze zakona prisouzeny. V Ceské republice je jen malo porodnich asistentek,
které maji neomezené povoleni k ¢innosti. Vétdina muize o Zeny pecovat pred porodem

a po porodu, ale z rozhodnuti pfislusného krajského Uradu nesmi poskytovat péci béhem
normalniho porodu.
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v porodnici. U porodu bude ten, kdo je zrovna ve sluzbé. Porodni
asistentka, |ékaf nebo sestra, ktera s Iékafem spolupracuje. Gynekolog/
porodnik vétsinou zeny vysSetfi jen pfi pfijmu a parkrat se prijde kratce
podivat v prdbéhu pobytu Zeny na porodnim séle. Zpravidla pfichazi
také k samotnému porodu. BEhem pobytu na porodnim sale o zenu
vétSinou pecuje pouze porodni asistentka nebo sestra.

Vyskytnou-li se néjaké problémy netykajici se pfimo
porodnictvi, pfizve porodnik Iékafe jiné odbornosti na
konzultaci.

Neda se jednoduse fici, jaky typ péce je pro vas a vasi rodinu nejlepsi.
Nékteré Zeny na vybér nemaji, protoze jejich komunita nabizi jen jeden
typ prenatélni a porodni péce. A nékdo ma to Stésti, Ze si mdze vybrat.
Bez ohledu na to, jaky model péce si nakonec vyberete, uvédomte

si, co je klicovou filozofii daného modelu a jak se shoduje s tim, co
potrebujete. Nékdy potrebujete vice, nez se vdm nabizi, a nékdy zase
mnohem méné. Nékdy vas mudze vas znepokojit pocit, Ze se z malého
priznaku bezddvodné déla velky problém.

Systémy péce v matefrstvi v posledni dobég, bohuzel, nefunguji vSude
tak, aby vam a vasi rodiné zivot usnadnily. Je na vas, abyste si rekla, co
chcete a co potfebujete, nakolik nabizenou péci vyuzijete.

.--“A-“‘-A‘AAAAAA-A-A- -
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Nékteré porodni asistentky pracuji spise podle Iékarského
modelu péce a néktefri Iékari zase podle modelu péce
porodnich asistentek. A nemuseji si to uvédomovat.
Vyplati se hledat a najit Iékare a porodni asistentku, ktefi
vam nejvice vyhovuiji.

v"-""'v"'--'-""'-'-‘

Poznamka na zavér

Misto, kde porodite, zavisi i na odbornikovi, ktery o vas v téhotenstvi
pecuje. Tak napfiklad pecuje-li o vas porodni asistentka, mUzZete
porodit i doma, kdyz budete chtit, v porodnim centru nebo

v nemocnici. Lékar vam takovy vybér nabidnout nemusi. Az si budete
vybirat, ke komu budete chodit do prenatalni poradny, ptejte se takeé,
jak se diva na volbu mista porodu.
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Prenatalni poradna

Navstévy v téhotenské poradné se budou vyrazné lisit podle toho, jestli
budete chodit k porodni asistentce, nebo k Iékafi. Odlisuji se nejen
modely nabizené péce, rozdily jsou také mezi jednotlivym zdravotniky.
Nékteré porodni asistentky jsou ,vice medicinské", naopak nékteri
lékafi se v poradné chovaji spiSe jako porodni asistentky. Uvidite, co
vam bude nejvice vyhovovat.

Prvni navstéva

VSeobecné se doporucuje, aby Sla zena do poradny poprvé az v 10. az
12. tydnu téhotenstvi. V nékterych zemich ale pfichazeji zeny mnohem
drive. Pfed 10. Ci 12. tydnem vSak na vas |ékar ani porodni asistentka
nic moc neuvidi a vase téhotenstvi diky tomu nebude zdravéjsi

a jeho vysledky nebudou lepsi. Pro navstévu téhotenské poradny
pred 12. tydnem téhotenstvi byste méla mit hodné vazny ddvod

nebo s téhotenstvim spojené riziko, které by bylo tfeba zhodnotit Ci
né&jakym zpUsobem osetfit. Valna vétsina Zen ale v takové situaci neni.
V nékterych zemich potfebujete pro navitévu gynekologa/porodnika
nebo porodni asistentky doporuceni od svého praktického |ékare.

V Ceské republice sta&i vase podezFeni ¢i pocit, Ze jste t&hotna.

Prvni navstéva v poradné byva ze vsech nejdelsi, protoze porodni
asistentka nebo Iékaf budou sepisovat podrobnou anamnézu

a povidat si s vami o vasem zdravotnim stavu a o tom, jak se

v poslednich tydnech citite. BEhem navstévy také blize urci
predpokladany termin porodu.

Urceni predpokladaného terminu porodu

BéZné se pouziva nékolik zplsobl, jak urcit pfedpokladany termin
porodu (TP). NejCastéji se bere v Uvahu prvni den posledni menstruace
a pripocte se 280 dni. Tenhle zplsob dobfe funguje u Zen, jejich
menstruacéni cyklus je pravidelny a pfesné 28 dni dlouhy. To se ale
zdaleka netyka vsech zen.

Druhym zpUsobem je ultrazvukové vydetieni priblizné ve 12. tydnu

téhotenstvi. VSeobecné se ma za to, Ze na pocatku téhotenstvi vSechna
embrya (od 9. tydne téhotenstvi jim fikdme ,plod") rostou stejné rychle
a tim, ze je zmérime, muzeme fici, jak jsou stard. Tohle méreni ale neni
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Uplné spolehlivé. Spise se jedna o pfesngjsi odhad. Pravda je, Zze ne
vSechny déti se rodi za stejny pocet dni od poceti. A dodnes vilastné
nevime, co je spoustécim momentem porodu.

Vypocet ,presného” terminu porodu nese i své problémy. Téhotné
zeny i lidé okolo nich maji sklon se na dané datum upnout. A pfitom
jen pfiblizné 5 % zen porodi ve vypoclteném terminu porodu. Vezméte
si priklad z britské kralovské rodiny. Usnadnite si tim Zivot. Prosté
oznamte své rodiné a prateldm jen mésic (nebo ro¢ni obdobi), kdy

by se détatko mélo narodit. Reknéte jim tfeba ,tak nékdy v druhé
poloviné dubna nebo v prvni poloviné kvétna “ nebo , ke konci jara“.
USetfite si ty protivné, ackoli dobfe minéné telefonaty dotazujici se, zda
jste jiz porodila.
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Primeérna délka téhotenstvi od posledni menstruace je 40
tydnt a dva dny. P¥iblizné 70 % déti se rodi v rozmezi minus
az plus deset dni od predem vypocitaného terminu porodu.

Ale skute¢na délka téhotenstvi je individudlni a mezi
jednotlivymi zenami se muUze lisit i o étyfi az pét tydnd.
- _J
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Typicky pribé&h navstévy porodni asistentky

Typicka navstéva porodni asistentky zacina tim, ze ji predate vzorek
moce k orientacnimu testu na bilkovinu a cukr. Bilkovina v moci
muze byt v téhotenstvi pfiznakem preeklampsie, cozZ je téhotenska
choroba a vazna komplikace téhotenstvi. Cukr v moci je signalem, ze
vas organismus mulze byt ohrozen t&€hotenskou cukrovkou. Porodni
asistentka vas pozada, abyste se zvazila, a podiva se, zda se nékde
neobjevuji otoky. Byvaji nejvice patrné na nohou. Zmeéfi vam krevni
tlak. Nakonec vas pozada, abyste si lehla na 10zko, a krej¢ovskym
metrem zméfi vas obvod v pase. V dobé&, kdy uz je hmatné dno délozni
(fundus), bude mérit také jeho vzdalenost od stydké kosti. Podivejte
se na obrazek v 1. kapitole, abyste si ujasnila, kde se fundus nachazi.

V pozdéjsim téhotenstvi bude také poslouchat ozvy srdicka miminka
stetoskopem (dfevény nastroj ve tvaru trouby) nebo dopplerem (maly
elektronicky pfristroj). Nakonec provede zevni vySetreni — prohmata
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vam bficho, aby zjistila, jak déloha roste, v jaké pozici se miminko
nachazi a zda je v déloze pfimérené mnozstvi plodoveé vody. Bude se
vas ptat, jak se citite, a sdéli vam, co pfi svém vysetreni zjistila. Na zavér
budete mit prostor pro vsemozné otazky. Pokud by porodni asistentka
nabyla presvédceni, ze je nezbytna konzultace s néjakym odbornikem,
napise vam doporuceni. Nez odejdete, probere s vami oCekavané
udalosti pfistino mésice tykajici se vaseho téhotenstvi. Seznami vas

s krevnimi i dalsimi testy, které vas v nasledujicim obdobi cekaji.
Typicka navstéva porodni asistentky trva mezi 45 a 60 minutami.
Nékdy i déle.

Je moudré domluvit si prvni navstévu, nebo jak se fika ,poradnu®,

u porodni asistentky kolem 12. tydne téhotenstvi. Kontroly pak
probihaji pfiblizné po Ctyfech tydnech az do 36. tydne téhotenstvi.
Mezi 36. tydnem az 40. tydnem téhotenstvi je dobré jit na kontrolu
kazdy tyden. Po Ctyficatém tydnu téhotenstvi kazdé tfi dny.
Individualné, podle zdravotniho stavu zeny a prospivani téhotenstuvi,
je mozné domluvit navstévy i Castéji. Ve 37. tydnu téhotenstvi se
domluvte s porodni asistentkou, za jakych podminek je mozné, aby
byla k dosazeni 24 hodin denné a 7 dni v tydnu az do té doby, nez
porodite. V Ceské republice pracuje jen malo porodnich asistentek

v tymech, kde by byla neustala dosazitelnost nékteré ¢lenky tymu
samozrejmosti. Dohodnéte se také, zda pfijdete na navstévy poradny
v poslednich tydnech téhotenstvi k porodni asistentce, nebo zda
pozvete porodni asistentku k sobé domU. To muizZe byt zvlast vyhodné,
pokud uvazujete o porodu v domacim prostredi.

Typicky prubéh navstévy u Iékare

Na pocatku typické navstévy u gynekologa provede sestra orientaéni
test moci na bilkovinu a cukr. Zmeéfi vam krevni tlak a podiva se, zda
neotékate. Otoky byvaji nejvice patrné na nohou. Zminéné testy
mohou napovedét, zda se u vas nerozviji preeklampsie. Jakmile skonci
svou préci sestra, pUjdete do ordinace k |ékafi. Ten projde informace,
které zapsala sestra, a poslechne srde¢ni ozvy ditéte dopplerem. Pak
se muUzete |ékarfe vyptat na cokoli souvisejiciho s vasim téhotenstvim.
Lékar doplni zdravotni dokumentaci, je-li tfeba, da vam doporuceni
na potifebnd laboratorni vysetfeni nebo k navstévé odbornikd z jinych
obord. Typickd navstéva u gynekologa trva 10-15 minut.
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Do poradny k |ékafi pfichazeji zeny poprvé obvykle mezi 8.a12.
tydnem téhotenstvi. Nasledné pak zena pfichazi vétSinou kazdé 3-4
tydny, a to aZ do 36. tydne t&hotenstvi. Vétsina gynekologl odesila
zenu ve 36. tydnu téhotenstvi k naslednym kontrolam do porodnice,
kam pUjde pravdépodobné k porodu. Jen néktefi si ,své" maminky
ponechavaji v péci az do 40. tydne. Mezi 36. a 40. tydnem chodi zeny
do téhotenské poradny kazdy tyden a je jedno, jestli jiz do porodnice,
nebo zlstaly u svého Iékafe. Po 40. tydnu chodi Zena do poradny
kazdé tfi dny, a to az do terminu porodu.

“‘A..“.-‘..-A‘.....‘- ~
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Mnozi gynekologové-porodnici vysetfuji Zzenu pfi kazdé
navstéve vnitfné (vaginalné). Stejné tak provadéji vysetreni
ultrazvukem. Je dobré védét, Ze tato vysSetreni nejsou
standardni ¢asti pfedporodni péce zaloZzené na dikazech
a nezlepsuji ani vase zdravi, ani zdravi vaseho détatka.
VzZdy je tfeba, abyste zcela jasné védéla, pro¢ chce IékarF
navrhované vysetreni provést, a abyste jej podstoupila, jen
pokud je to opravdu nezbytné.

""*'_""""""'--v"""
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Rutinni postupy, testy nebo screeningy
navrhované pri prenatalni péci

Bé&hem téhotenstvi vdm budou nabizet rdzné postupy, testy

a screeningy. | zde plati, Zze je na vas, abyste si sehnala potfebné
informace a mohla se rozhodnout, zda s danym vysSetfenim budete
souhlasit. Nize naleznete popis béznych vysSetfeni.

Ultrazvuk

Ultrazvukové vysetfeni je mozné béhem téhotenstvi provést kdykoli.
Zavisi to na vasem zdravotnim stavu a stavu miminka. Bézné vam lékar
nabidne tfi ultrazvukova vysetfeni — jedno v prvnim trimestru, druhé
kolem 20. tydne téhotenstvi (vice o nich budeme hovorit dal

v této kapitole) a tfeti po 33. tydnu téhotenstvi. SlouZi ke zjisténi rdstu

a polohy détatka. Sleduje se, zda détatko naléha na vchod panevni
hlavickou, nozickami ¢i zadec¢kem, nebo zda lezi pricné. Vice o poloze
détatka v déloze najdete v 10. kapitole.

Krevni testy

Krevni testy se odvijeji od toho, v jaké zemi zijete a jaka doporuceni pro
krevni odbéry v téhotenstvi zde plati. Prvni krevni testy a orientaéni
test moce se budou provadét v dobé vasi prvni navstévy poradny.

V Ceské republice se b&Zné vysetfuje krevni obraz, provadéji se testy na
krevni skupinu a vyskyt protilatek a nékteré infekce, napfiklad HIV, dale
sérovou zloutenku a syfilis.

-
-
-
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V prubéhu téhotenstvi mate pravo dostat podrobné j
informace o kazdém navrhovaném zakroku, |éébé nebo
testu. Pokud rozumné zvazite, Zze navrhovany test pro
vas neni vhodny é&i s jeho vysledky nemuzete nic délat,
muzete jej odmitnout a nemusite vysvétlovat proé. Mate

také pravo na soukromi.
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Vaginalni vysetfeni v téhotenstvi

V nékterych statech se pfi prvni navstévé poradny nabird z pochvy
takzvany PAP test a mikrobni obraz posevni. Je to dulezité zvlasté
tehdy, kdyz nebyla tato dvé vySetreni provedena uz delsi dobu. Dalsi
vaginalni vysetreni a stér se obvykle provadi ke konci téhotenstvi.
Zjistuje se vyskyt bakterie nazvané Streptococcus skupiny B. K jeho
oznaceni se pouziva zkratka z angli¢tiny GBS (Group B Streptococcus).
Kdyby vam |ékaF nabizel vice nez tato dveé vysetreni, ptejte se proc.
Rutinné by se provadét neméla.

‘--A-“-‘-‘---““‘--‘- ~
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DélozZni hrdlo neni kFistalova koule, ktera by vam odhalila,
kdy presné porodite. To, Ze ke konci téhotenstvi mékne,

zkracuje se a pootvir3, je zcela normalni. A to zvlasté
tehdy, oc¢ekavate-li narozeni druhého nebo dalsiho
miminka.

Co kdyz jsem Rh negativni?
Pokud jste Rh pozitivni (Rh+), mlzZete tuto ¢ast preskodit.

U Zen s Rh negativnim (Rh-) typem krve musi byt sledovany specifické
protilatky v krvi, protoze kdyby bylo nenarozené miminko Rh+, mohly
by se proti nému v matciné Kkrvi zacit tvorit protilatky. To by mohlo
ohrozit jak détatko, tak pfisti téhotenstvi. Pokud se zjisti vzestup
protilatek v matciné krvi, je tfeba bedlivéji sledovat jak matku, tak
nenarozené dité. V nékterych statech je zenam s Rh negativhim
faktorem ve 28. tydnu téhotenstvi nabizena injekce pro zamezeni
tvorby protilatek (v Ceské republice napfiklad Rhesonative). Jinde se
provadi pfimé vysetfeni krevni skupiny a Rh faktoru ditéte po porodu.
V pfipadé, ze je matka Rh negativni a dité Rh pozitivni, dostane

zena do 72 hodin po porodu injekci anti-D protilatek (pfipravek ma
rdzné obchodni nazvy). V nékterych statech zavadéji krevni test

u nenarozeného ditéte, ktery umoznuje zjistit krevni skupinu ditéte
jesté pred narozenim.

48 Kapitola tfeti — PécCe v téhotenstvi



L L N Y

Priblizné 15 % Zen je Rh negativnich.
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Téhotenska cukrovka

Ukazuje se, ze téhotenska cukrovka (Gestational diabetes mellitus

— GDM) je stale rostoucim problémem po celém svété. To, ze

u vas v téhotenstvi zjisti cukrovku, neznamensg, ze jste ji méla pred
téhotenstvim nebo ji budete mit po ném. Znamena to, ze télo ma

v téhotenstvi potiZe s regulaci hladiny cukru v krvi. Zivotni styl dnesni
doby - §patné stravovaci navyky, nékdy zplsobené horsi dostupnosti
nebo vyssi cenou zdravéjsich potravin (vice o straveé v téhotenstvi
najdete ve 2. kapitole), malo pohybu, malo pobytu na slunicku (a s tim
spojeny nedostatek vitaminu D) maji pfimy vliv i na to, Ze se stale vice
zen potyka s téhotenskou cukrovkou. Z freCeného vyplyva, ze budete-
-li v téhotenstvi davat prednost zdravym potravinam, dostatecné se
hybat, nejlépe na ¢erstvém vzduchu, pravdépodobnost, Ze se u vas

v téhotenstvi objevi téhotenska cukrovka, vyrazné klesa.

Berte v Gvahu, Ze v téhotenstvi mlzete odmitnout
jakékoli vysetreni. Pokud se rozhodnete projit vysSetfenim

na cukrovku (uzivana zkratka pro toto vysetreni je
i v cestiné OGTT, je prevzata z angli¢tiny - oral glucose
tolerance test), sledujte nize uvedena doporuceni.

-'-vv'-""""v'-v-v-"'-"'.

Priprava na vysetreni OGTT
Nasledujici doporuceni by méla zvysit presnost vysledku vysetreni:

e TFidny pred vySetfenim jezte takové potraviny, na které jste zvykla.
Bez vyraznych zmén. (Je dobré naplanovat si OGTT tak, aby véam
do pfipravy nevstoupila tfeba néjaka oslava nebo udalost, kdy
byste jedla vyrazné jinak nez obvykle.)

e Dvacet Ctyfi hodin pred vySetfenim se fyzicky nepfepinejte. Lehka
fyzicka zatéz nevadi.

Kapitola tfeti — Péce v téhotenstvi
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¢ Osm az dvanact hodin pred vysetfenim byste neméla nic jist.
MUzZete pit vodu.

e Nekurte alespon osm hodin pfed vysetfenim. Koufeni (tabak
véeobecné&) mUze ovlivnit vysledky vysetieni.

Prabéh a vysledky vysetfeni

OGTT se provadi obvykle kolem 26. tydne t&hotenstvi. Zenam, které
maji zvy3ené rizikové faktory, mdze Iékaf nabidnout test i dfive. Do
laboratore prichazite nalacno. Odeberou vdm vzorek krve a pak
vypijete 250 ml roztoku se 75 g glukdzy. Poté vam po dvou hodinach
znovu odeberou vzorek krve. Mezi odbéry nejezte. Problém s vysledky
tohoto vy3etieni spociva v tom, Ze rlzné organizace hodnoti vysledky
razné.

. . Hodnota po

@) Uvodni hodnot

rganizace vodni hodnota > hodinach
Mezindrodni skupina Asociace

ro vyzkum téhotenské
pro vyzkum teho’ R >85
cukrovky, Svétova zdravotnicka
organizace (IADPSG/WHO)
Narodni institut pro vynikajici
klinickou péci (NICE), Velka >56 >78
Britanie
Asociace americkych

. e >53 >85

gynekologl a porodniku
Americké asociace diabetologt >53 >85

(vysledky jsou uvadény v mmol/L)

V Ceské republice se OGTT provadi mezi 24. a 28. tydnem téhotenstvi.
Prvni odbér krve se provadi nalacno. Po odbéru zena vypije 250-300
ml ¢aje nebo vody s rozpusténou glukdzou. Dalsi odbér se provadi

za hodinu po vypiti glukdzy a nasledny za 2 hodiny po vypiti glukdzy.
Uvodni hodnota (nhalaéno) cukru v krvi by neméla pfesahnout

51 mmol/l. Pokud je vy33i, dal se ve vy3etfeni nepokracuje a je jiz
potvrzena diagndza téhotenské cukrovky. Dalsi mezni hodnoty hladiny
cukru v krvi s odstupem od zatéze (vypiti glukdzy) jsou: 10 mmol/l po

1 hodiné a 8,5 mmol/l po 2 hodinach.
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Pokud se u vas téhotenska cukrovka zjisti, budete potfebovat
odbornou specializovanou péci v€etné poradenstvi. Skutecna
t&hotenska cukrovka muizZe matce a ditéti pfinést spoustu komplikaci,
které bude treba resit. Na druhou stranu je tfeba se opravdu ujistit

o presnosti vysledkU. V zavislosti na tom, kde bydlite, mize ,status
diabeticky"” zcela zménit moznosti ve vybéru typu poskytované

péce i ve vybéru poskytovatele péce a mista porodu. MUze to byt
velice stresujici a je dUlezité se v nové situaci dobfe orientovat.
Spravné stravovani je u t&hotenské cukrovky obzvlasté dilezité a vas
celkovy zdravotni stav mize vyrazné zlepsit. Vyhledejte v 2. kapitole
,Zdroje informaci* a podivejte se na knizky podrobné pojednavajici

o téhotenské cukrovce.

Streptokok B (GBS)

Priblizné 6-20 % Zen je nositelkami této bakterie a nemaji s tim
spojené zadné priznaky. Streptokokové infekce mdze v téhotenstvi
prichdzet a odchazet. Tyden muze byt nalez pozitivni a nékolik tydnl
negativni. Nebo naopak. PFiblizné 1-2 % déti, jejichz matky mély
streptokok B, se mUzZe nakazit a onemocnét. Pribéh streptokokové
infekce mUze byt velice vazny. Zeny, u nichz byl streptokok B ke konci
téhotenstvi zjistén, dostavaji preventivné pfri prijmu do porodnice
antibiotika. A mnohde také miminko kratce po porodu. V protikladu

k preventivnimu podani antibiotik je stale rostouci mnozstvi dikazl

o dllezitosti mikrobiomu novorozenych déti a jeho vlivu na krdtkodobé
i dlouhodobé zdravi ditéte. Mikrobiom je spoleCenstvi bakterii, které
Ziji v téle ¢lovéka. Tim, Ze se novorozenému détatku podaji antibiotika,
se sice zniCi potencialné skodlivé bakterie, ale také spoleCenstvi
uzite€nych bakterii, které se teprve rozvijeji. To mUze mit za nasledek
zdravotni potize ditéte z dlouhodobého hlediska.

Pokud se u vas streptokok B zjisti, promluvte si s porodni asistentkou
nebo lékafem o tom, co to mUzZe znamenat pro dalsi pribéh vaseho
téhotenstvi, pro porod a Sestinedéli. Také se jich zeptejte, co v této

oblasti pfinasi posledni vyzkum, a jejich odpovédi porovnejte s tim, co
se bézné nabizi.
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Rozsahla studie z roku 2019 ukazala, Ze z déti, které byly j
preventivné lé¢eny antibiotiky, aby se zabranilo moznému
rozvinuti infekce streptokokem B, bylo 99,75 % lé¢eno
zbyte¢né. Pouze u 0,25 % déti byla infekce prokazatelna.
Vzhledem k tomu, co dnes vime o mikrobiomu
novorozence, je dllezité najit jiny zplsob, jak pomoci
détem, u kterych se objevi poc¢atecni pfiznaky infekce,
nez |éCit vSechny déti antibiotiky.
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Prenatalni vySetreni a screeningy

Téhotenstvi byva obdobim, kdy zeny intenzivné vyuzivaji sluzby
zdravotnického systému. To vede k nutnosti Cinit velka rozhodnuti.
Rodi¢ovstvi je samé rozhodovani. Téhotenstvi je bdje¢nym obdobim,
kdy si mUzZete nacvicit, jak a kde hledat informace, abyste se mohla co
nejlépe rozhodovat a vybirat ta nejlepsi feseni pro sebe samotnou, pro
své dite, pro celou rodinu.

Jedna z prvnich véci, kterou vam na pocatku téhotenstvi zdravotnicky
systém nabidne, je prenatdlni screening a diagnostické testy.

V podstaté jde o totéz. Vyhledat odchylky, pfedpovédét problémy.
Nabizené testy se méni v Case, jsou rlzné v rlznych oblastech,
nékteré jsou mezi zdravotniky oblibenéjsi nez jiné. Test, jinymi slovy
vySetieni, mUze byt proveden ultrazvukem, mdze byt vySetfen vzorek
krve, vzorek plodové vody nebo jiné télni tekutiny. Je mozné, ze se
nakonec budete tou Sirokou nabidkou moznych testl citit zahlcen3,
anebo budete chtit mit podrobné informace o sebenepatrngjsim
problému, ktery je mozné odhalit. Je také mozné, Zze se budete chtit
tomu vSemoznému testovani vyhnout a prosté jej odmitnete, abyste si
usetfila zbytecny stres.

Bez ohledu na to, jaké rozhodnuti je pro vas nejlepsi, je dulezité ziskat
co nejvice informaci tom, k ¢emu nabizeny test slouzi, co mdzete
(hebo nemuzete) s vysledkem daného vysetfeni vy sama délat a jak
spolehlivy test vlastné je. Je tfeba si uvédomit, Ze vysetfit vse, zjistit
predem vsechny potencialni zdravotni potize, neni mozné. Stejné tak
nezlepsite svlj zdravotni stav jen tim, Ze projdete vdemi nabizenymi
testy.
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Co se stane, kdyz
plijdu na prenatalni

screening?

PROVEDENY
\¥SLEDKY SCREENINGOVY
V NORME TEST (VYSLEDKY
ZA NEKOLIK DNi)

:

Miminko nemé éél.d.né1
genetické vyvojové
vady
Pamatujte: screeningové

testy jsou velmi pFesné,
L ale ne stoprocentni

VYSLEDKY JS0U
KE ZVAZENT

( Spojte ge ¢ daldimi
rodinami, jejichZ déti
maji podobnou
zkudenost, abyste %_
ziskali daldi
\ informace a podporu )

Nedélejte nic
zvladtniho
a pokracdujte
v téhotenstvi




TEST UKAZE,
7€ MIMINKO NEMA
GENETICKOU

genetické

Pokradujte Zvazte
v téhotenstvi

poradenstvi

VYV0JOVOU
VADU

ZiSKEJTE DRUHY
NAZOR / NECHTE
TESTY OPAKOVAT
(VYSLEDKY ZA NEKOLIK
DNf A% TYDNU)

DIAGNOSTICKY TesT UKAZE,
TEST (VYSLEDKY ZE MIMINKO MA
HOTOVE ZA GENETICKOU
NERKOLIK DNf ViVOJovou
AZ TYDNTU) VADV

Prodiskutujte
moZnosti
paliativni

perinatalni péce,

darcovstvi orgdna

Psychologicka
podpora

MIMINKO MA VADU
NESLUCITELNOU SE
JTVOTEM

r v souladuﬂ
s platnou
legislativou
zvazte mozZnost

ukonéeni
| nebo mléka | Qéhotenstvi J

Zjistéte podrobnéji
stav miminka
a moznosti 1écby

Zvazte genetické
poradenstvi




Typy nabizenych vysetreni

VysSetfovani v téhotenstvi |ze rozdélit do dvou zakladnich kategorii —
screeningové a diagnostické. Screeningové testy by vam mély odhalit,
zda oCekavané miminko nema né&jakou vaznou genetickou vyvojovou
poruchu. Vysledky jsou statistickou analyzou pravdépodobnosti
vyskytu vrozené vyvojové vady vaseho oc¢ekavaného ditéte. VétSinou
se jedna jen o procento nebo zlomek pravdépodobnosti, ktery je

pro rodiCe nesnadno pochopitelny. Diagnostické testy jsou vétsinou
invazivni a vysetfeni mize byt spojeno s vy3sim rizikem jak pro zdravi
matky, tak pro zdravi ditéte. Diagnostické vysetfeni by mélo pfinést
odpovéd ANO nebo NE. Vétsinou se provadi aZz poté, co screeningové
vysSetfeni upozornilo na vyssi pravdépodobnost komplikaci. Vdeobecné
Ize fici, Ze vam nejprve bude nabidnuto screeningové vysetreni

a teprve potom, na zakladé tohoto vysetreni, by vas |Iékar poslal na
diagnostické testy. V tabulce je naznacen vybér moznosti a proces
rozhodovani.

Vzdy je zde moznost, Ze vysledek vysetfeni bude falesné

negativni nebo falesné pozitivni, coz znamen3, ze
vysledky vysSetfeni nejsou vzdy spolehlivé.

Néktera vySetreni jsou provadéna v ramci vefejného zdravotniho
pojisténi, jina je tfeba si zaplatit. Soukroma zdravotnicka zafizeni
nékdy nabizeji testy, ktera v nabidce verejného zdravotnického
systému vlbec nejsou. Nezapomente ale, Ze soukroma péce a nabidka
nadstandardnich vysetieni jsou zdrojem pfijmud soukromé kliniky,

a tudiz je v jejim zajmu nabizet vice vySetfeni nez méné. Dfive nez se
pro néjaké vysetreni rozhodnete, popovidejte si s porodni asistentkou
nebo |ékafem o vasem konkrétnim zdravotnim stavu v souvislosti

s vSeobecné nabizenymi vySetfenimi.
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Priklady screeningovych vysetreni

Sifka sijového projasnéni (NT - Nuchal translucency) je ultrazvukové
vysetreni priblizné v 11. az 13. tydnu téhotenstvi. Jednoduse feceno
meéri se mnozstvi tekutiny za krckem détatka. VySetreni je provadéno

s cilem odhalit genetickou vyvojovou vadu. V zavislosti na vysledku vas
lékaFf mUze poslat na diagnostické testy.

Ultrazvukovy screening je vysetieni, které se provadi kolem 20. tydne
t&hotenstvi. Rika se mu také morfologicky screening nebo vysetieni
vrozenych vyvojovych vad. Béhem vysetreni se podrobné prohlizeji
vSechny vnitfni organy miminka. V pfipadé nesrovnalosti nebo
pochybnosti je doporuceno dalsi vysetreni.

Ultrazvukova vysetfeni fadime mezi screeningova, nikoli diagnosticka
vysetreni. Mélo by se jimi Setfit a méla by byt provedena, jen pokud
je k tomu zvldstni ddvod. Obvykle se v téhotenstvi provadéji dvé az

tfi ultrazvukova vysetreni. V&tsi pocet je pfijatelny jen ze zvlastnich
ddvodu. Ultrazvukové vysetieni by mélo byt v podstaté neskodné,
zatim ale nemame k dispozici dostatek dGvéryhodnych dlkazd

0 tom, Zze nema negativni Ucinky na dité ¢i matku z dlouhodobého
hlediska. To je padny ddvod pro to, abychom ultrazvukovymi
vySetrenimi neplytvali a omezili jejich poCet na minimum. Provedeni
ultrazvukového vysetfeni neupevni vase zdravi ani zdravi vaseho
miminka. A je tfeba mit na paméti, Ze ultrazvukové vysetifeni nemuze
odhalit vSechny vyvojové nesrovnalosti plodu. A v zadném pfipadé je
nemuzZe vylécit.

Genetické vysetreni krve matky zahrnuje rlizné testy, kterymi se
zkouma pocet a typ chromozomu. Odchylky od normalni, bézné
sestavy chromozomd mohou zpUsobit na pfiklad DownUGyv, EdwardsGv
nebo Pataulv syndrom. Vy3etieni se provadi z béZného vzorku krve
matky od 10. tydne t&hotenstvi. Podrobné informace v Ceské republice
najdete napfriklad na webové strance www.prediko.cz nebo www.
genet.cz). S vysetfenim nebyvaji spojeny v podstaté zadné komplikace.
Z hlediska zeny se jedna vlastné jen o odbér krve. Pfresnost

a spolehlivost vysetreni se |isi podle pouzité testovaci latky. Je
prospésné zjistit si podrobnosti o konkrétnim testu, ktery vase
laboratof pouziva.

57


http://www.prediko.cz
http://www.genet.cz
http://www.genet.cz

Priklady diagnostickych vysetfeni

Amniocentéza je diagnostické vysetreni, pfi kterém je dlouha jehla
zavedena pres brisni sténu do vaku blan. Jehlou se odebere vzorek
plodové vody. Ten je pak geneticky vySetfen. Presnost testu zavisi

na tom, jaka je pouzita metoda genetického rozboru a co se sleduje.
Vétsinou je tfeba, aby téhotna Zena pfisla do nemocnice nékolik
hodin pfed vysetfenim a pobyla tam nékolik hodin po vysetreni.
Amniocentéza mUzZe zpUsobit potrat nebo predcasny porod u 1z 200
pripadd.

Odbér choriovych klkd (CVS - Chorionic villus sampling) je
diagnostické vysetfeni, pfi némz se v pocatku téhotenstvi jehlou
odebird vzorek tkdné, z niz se vyviji placenta. Vysetfeni mudze odhalit
urcita geneticka onemocnéni, ovsem ne vsechna. Riziko potratu je
1:100.

Co se bude dit, kdyz vysSetFeni pfinesou Spatné zpravy?

Drive, nez se rozhodnete jakékoli vySetfeni podstoupit, dobfe si
rozmyslete, co budete s vysledkem vysSetfeni délat (at je jakykoli). Je-li
vysledek nepfiznivy, ale nikoli zivot ohrozujici, pokuste se kontaktovat
rodice, jejichz déti jsou v podobné situaci. Zjistéte, existuje-li pro dany
pfipad |éCba, jak se o Clovéka s danym postizenim pecuje, co pro

to budete vy a vase rodina potfebovat, jaké jsou moznosti podpory

a pomoci ze strany statu nebo organizaci, které se danym postizenim
zabyvaji. Predbéznj pfiprava vam i vasemu détatku mdze usnadnit
prvni meésice jeho Zivota.

Pokud vysledky vySetreni pfinesou ty nejhorsi zpravy, mate moznost
se rozhodnout, zda chcete sdilet as détatku dany a pokracovat

v téhotenstvi, nebo dojdete k zavéru, ze by to bylo pro vas pfilis
bolestivé, a radgji téhotenstvi ukoncite. Kterakoli ze zminénych
moznosti je srdcervouci a je tézké ji prfijmout. Rozhodnuti je jen a jen
na vas. Také si dobre promyslete, zda a jakymi zakroky budete chtit
(nebo nebudete chtit) po porodu prodlouzit détatku Zivot. Pokud

k takovym Uvaham situace vede, pfipravte se i na to, ze détatko Zit
nebude, a uCinte predbézna opatreni.
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Zapamatujte si

Pri vybéru poskytovatele péce dejte na svoji intuici. Sama citite, co
potfebujete. Vybér poskytovatele péce zalezi jen a jen na vas — své
rozhodnuti nemusite pred nikym obhajovat.

Typ prenatadlni péte muize rozhodnout o tom, jaké varianty porodu
budete mit k dispozici. Ptejte se proto predem.

Prfedporodni péce by vas méla posilit, ne stresovat. Méla byste
ziskat kvalitni informace, které by vam meély pomoci si zformovat
vlastni nazor a vybrat si to, co povazujete za nejlepsi vy, a ne nékdo
jiny.

Jste ddlezita, vase rozhodnuti jsou plnohodnotnd a na vasich

pranich zalezi. Pokud si néco prejete nebo nechcete, freknéte to
lékari Ci porodni asistentce.

Genetické testovani neni samo o sobé dobré nebo Spatné.
Rozhodovat se budete podle toho, co povazujete za dobré pro
sebe, svého partnera, svou rodinu.
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Vyzkousejte

Neékdy se nechame pfri vybéru prenatalni péce ,strhnout davem®

a vyuzijeme nabidky, kterou vyuziva vétsina. Lepsi je byt vybiravy.
Najdéte si klidné tiché misto, kde vas nikdo nebude rusit, a zvazte, co
a jak si prejete.
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Jak byste se pri predporodnich kontrolach rada citila? Chcete mit
pocit, Ze vase nazory a pocity nékdo vnima, ze maji vyznam, ze se
s vami pocita? Je mozné, ze zdravotnik, ke kterému budete chodit
do predporodni poradny, vam toto véechno dopreje? Mdzete
zdravotnikovi, ktery o vas v téhotenstvi bude pecovat, polozit
otazku typu ,Co mohu udélat pro to, abych méla pocit, ze mi
naslouchate a ze na mé otazky odpovidate podle svého nejlepsiho
védomi a svédomi?*. Neékdy se také stane, ze zdravotnici
zabrednou do své kazdodenni prace a zapomenou se vas poptat,
zda vas néco trapi Ci zajima.

Jak se naudite vyjadrit svij nadzor v pfipadé, Ze nékteré postupy,
vysetreni Ci zakroky nechcete nebo vnimate, ze je nepotrebujete?

Co ocCekavate od prenatalnich vysetreni? K jakym rozhodnutim
by vas méla vést? V cem by vam méla pomoci? Jak nalozite
s dobrymi vysledky? A co budete délat, kdyz nebudou dobré?

Neni od véci napsat si ddvody, pro¢ chcete to ¢i ono vysetreni
absolvovat. Nebo proc urcité vySetreni naopak nechcete. A pokud
se dostavi Uzkost, napiste si afirmaci. Uvedu nékolik priklad(:

e Vérfim, Zze s miminkem je vSe v poradku.
e Své détatko budu milovat, at je, jaké je.

e VE&fim, Zze ziskdm podporu, abych si poradila s vysledky
vysetreni, at jsou, jaké jsou.



Telo a duse v prvnim
trimestru

Tohle si pamatujte, protozZe je to pravda nejpravdivéjsi:

Vase télo neni citron. Nejste stroj. Stvoritel nebyl
lehkomysiny mechanik. Zenska téla maji stejnou
schopnost dobre porodit jako hrabaci kapsti, Ivi,
nosoroZci, sloni, losi nebo vodni buvoli. A ackoli jste to
moznd doposud nedélala, naucte se uvazovat o svém
téle pozitivné.

Ina May Gaskin, porodni asistentka a autorka knihy

Pravodce Iny May téhotenstvim
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Priznaky od A do do Z - Prvni trimestr

V téle zeny dochazi v prvnich tfech mésicich k mnoha zménam. Ne
vse, co se déje, je zrovna prijemné. Nekteré priznaky bychom mohli
klidné nazvat potizemi.

Probereme nékteré bézné Ukazy typické pro obdobi prvnich tfi mésicu
t&hotenstvi. MUZe se stat, Ze zaZijete jen nékteré nebo Ze pravé vy
nebudete mit ani jeden typicky pfiznak. Anebo se objevi jiny, o kterém
se zde nezminujeme. Nékteré priznaky Casem vymizeji, jiné se jen
zlepsi a daldi zastanou beze zmény.

Krvdceni nebo spinéni je v raném téhotenstvi celkem normaini,
zvlasté v dobé, kdy se embryo zanoruje do délozni sliznice (asi tak ve
3.—-4. tydnu téhotenstvi). Tzv. Spinéni je také Casté v dobg, kdy byste
oCekavala menstruaci. Nelekejte se, je to vase krev, nikoli krev vaseho
miminka. V prvnim trimestru opravdu neni spinéni nic neobvyklého.

Napéti v prsou a citlivé bradavky se objevi vlivem probihajicich
hormonalnich zmeén. Nékdy k pocitu rozbolavéni staci pouha sprcha.

Tvrdnuti bricha (nékdy pocitované jako kfece) se objevuje v dobé,
kdy déloha roste, nebo v dobé, kdy by méla nastoupit menstruace.
Tyto projevy jsou vcelku normalni, jestlize pFi nich nekrvacite, nejsou
extrémné bolestivé nebo ostré, lokalizované spiSe na jedné strané
bricha.

Chuté jsou skute¢né neskute¢né! Najednou mate velikou chut na
urcity typ potravin a jiné nemuzete ani citit. Jezte, co je vam libo, jen
nepouzivejte zménu chuti jako vymluvu pro prejidani.

Pocit veliké unavy je zplsoben hormondalnimi zménami. Zvysena
Unava se mUzZe projevovat jen ¢astym zivanim nebo také pocitem, ze
jste naprosto vyCerpana. Vase télo ma spoustu prace s vyzivou a péci o
nového rostouciho ¢lovicka. Odpocivejte, zdfimnéte si béhem dne

a chodte dFiv spat, at naberete sily.

Nevolnost je béhem prvniho trimestru normalni. Je vyhodné
odpozorovat, jaké mate spoustécCe, co u vas nevolnost vyvolava. Nékdy
to mUze byt pocit hladu nebo jste tfeba rano prilis rychle vstala. Také
cestovani ¢asto vyvolava nevolnost. Hodné pijte, hodné spéte a pomoci
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muUzZe i pravidelnd lehka strava. Pozdéji vénujeme celou pasdz radam,
jak si od nevolnosti ulevit.

Velmi citlivy ¢ich je dalSim typickym Ukazem v téhotenstvi. Kofen,
parfémy, jidla, vdéechno néjak voni. Téhotné zeny vnimaji pachy velmi
intenzivné a muzete mit pocit, Ze se ze vSech téch ¢ichovych vjemu
zblaznite. Mohou také vyvolavat nevolnost. Proto se silnym Cichovym
viemUm vyhybejte. Neni také od véci nosit s sebou vacek s levanduli
nebo matou — oboji mGze uklidnit nos.

Ryma je normalnim projevem béhem téhotenstvi kvuli vétsimu
prokrveni vedlejsich nosnich dutin (nezapominejte, ze dychate pro
dva). Také je normalni, ze se pfi smrkani na kapesniku objevi trosicka

krve. Ma to stejny ddvod. Kapilary naplnéné krvi jsou citlivéjsi a mohou

Castéji krvacet. Vyplach mirné slanou vodou (fyziologickym roztokem)
mUzZe prinést urcitou Ulevu, ale stava se, Ze potize pretrvavaji az do
porodu.

Velmi éasty pocit nuceni na moceni vznika vétsim prokrvenim
panve. Pokud by se pfi moceni objevilo paleni nebo bolest, feknéte to
porodni asistentce Ci |ékafi.

Vagindlni vytok je silnéjsi kvili hormonalnim zménam. Mozna vas
donuti k permanentnimu pouzivani slipovych viozek. Urcité pochvu
nevyplachujte zadnym mycim prostfedkem a pfi myti nepouzivejte
silnd mydla. Mohou podrazdit pokozku. Je-li vytok Ciry nebo lehce
krémovy a nepachne, nic zIého se nedgje. Kdyby ale zezelenal nebo
zezloutl a pachl, poradte se s porodni asistentkou nebo Iékarem.
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Emoce na horské draze - Prvni trimestr

AZ pfilig Casto slychdme, jak jsou téhotné Zeny pod vlivem hormont
a Zze maji nepredvidatelné reakce. Hormony muizeme vinit jen z&asti.

Nikdo na celé planeté nevklada do vaseho téhotenstvi to, co vy sama.
Diky téhotenstvi se vam zméni zivot a nadale se ménit bude. A tak
neni divu, Ze své téhotenstvi prozivate daleko intenzivnéji nez kdokoli
jiny. MGzZete byt starostlivéjsi, Gzkostné&jsi, ale také citit vice lasky a byt
pozornéjsi.

Hormony zde hraji také ddlezitou Ulohu, pocity mohou byt podobné
jako pfed menstruaci. Téhotenstvi je po emocionalni strance
premenstruacnimu syndromu podobné v tom, ze jste citlivéjsi na

to, co vam vadi, a nedokazete uz tolik skryvat vlastni pocity. Je to
prilezitost podivat se na zivot redlné a néco v ném zméenit, abyste se
citila Stastnéjsi a méla pocit naplnéni. Mohou vam zacit vadit i véci,
které byste jindy presla mavnutim ruky, a mate vétsi motivaci vnimat
a naplnit vlastni potfeby, misto abyste je potlacovala. A to je dobre.

Nevyfedené postoje, Uzkost, trauma z minulosti, to vdechno se mdze
projevit na vasem fyzickém zdravi — nespavost, bolesti hlavy, vysoky
krevni tlak, rychly puls, problematicky pfijem potravy (prejidani, nebo
naopak odmitani jidla), zaZivaci potize - to je jen nékolik pfiklady, jaky
vliv mohou mit psychické problémy na vase zdravi.

Rozhodné byste je neméla ignorovat, protoze vsechny tyto potize
mohou zkomplikovat téhotenstvi nebo porod. Je naprosto v poradku,
Ze se svérite svému partnerovi, porodni asistentce, 1ékafi nebo
psychoterapeutovi s tim, Ze mate pocity, se kterymi si nevite rady,

a potfebujete pomoci. Je to soucast péce o sebe samu a své miminko.

Casti této knihy pojednavajici o emocich v jednotlivych trimestrech
by vam mély pomoci uvédomit si, ze v tom nejste sama a ze spousta
téhotnych Zzen proziva stejné pocity.

Nemohu uvér¥it, Ze jsem téhotna

Chvili trvd, nez si na svdj jiny stav zvyknete. Nékdy se plné ponofite do
né&jaké ¢innosti a najednou si uvédomite: Vzdyt jsem téhotna! Mdzu
ja tohle vibec délat? Postupem ¢asu se pro vas stane téhotenstvi
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naprosto pfirozenym stavem. A po porodu opét chvili potrva, nez si
zvyknete, Ze uz t&€hotna nejste. Jsou chvile, kdy se mUzZete citit nejisté:
Jsem téhotn3, co ted? | takové pocity mohou provazet szivani se

s téhotenstvim.

Téhotenstvi nezviadnu

Pocit vlastni neschopnosti je v téhotenstvi Casty. Pfipada vam,

Ze vSechny ostatni jsou v téhotenstvi dobré, jen vy ne. Jenze ono
neexistuje néco jako ,byt dobrd" v téhotenstvi. Mozna v prvnim
trimestru vypadate téhotnéjsi (nebo méné téhotna), nez vypadala vase
sestra nebo kamaradka. Mozna nemate stejné priznaky, jako méla
vase nejlepsi kamaradka. Pecujte co nejlépe o své fyzické i psychické
zdravi, stale si pfipominejte, Ze vase télo vi nejlépe, co ma délat (i kdyz
vy sama to nékdy nevite), a postupem Casu se vas pocit z vlastniho
téhotenstvi a materstvi zlepsi. Obcas si nékam v tichu sednéte

a doprejte si chvilku se svym miminkem. Klidné mu pfimo feknéte:
.ViS, tvoje maminka si nenfijistd, ze tohle déla dobre. Ale u€¢im se a
déldm, co umim. Obcas udéldm chybu, ale at se dé€je, co se déje,
hrozné moc té miluju!”

U vseho se rozbrecim

Vlivem hormondlnich zmén na pocatku téhotenstvi mUzZete proZivat
veskeré déni kolem sebe mnohem intenzivnéji. Mlzete se topit

v emocich. Je tézké je ovladat. Mozna se rozplacete u filmu nebo nad
rozkosnym sténatkem. Uzivejte si tyto emocionalni vykyvy a noste

s sebou papirové kapesnicky. Rozjitfené emoce se za nékolik tydnd,
nejdéle mésicd, zase zklidni.

Stdle ¢ekam, Ze dostanu menstruaci

VétSina téhotnych zen opravdu tise predpoklada, ze uvidi krvavou
stopu vzdy pfri pouziti toaletniho papiru. Na menstruaci jste zvykl3,

a kdyz nepfichazi, jednoduse ji podvédome ocekavate. Zpozorujete-

-li Spinéni nebo krvavy vytok, uvédomte si, ze je to vasSe krev, ne krev
miminka. V prvnim trimestru neni takové zaspinéni nic nenormalniho.
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Mdm vyéitky kvili tomu, co jsem délala, kdyZ jsem jesté nevédéla,
Ze jsem téhotnd

Jakmile zjistite, ze jste téhotna, zaCnete patrat v pameéti, co jste délala,
kdyz uz jste byla téhotn3, ale nevedéla o tom. Ten alkohol, co jste vypila
na vecirku s prateli, ty cigarety, anebo to pfiserné nezdravé jidlo! Nikdo
neni dokonaly a co se stalo, stalo se. Odted'si ale mUzete zacdit ddvat
pozor, byt vybirava a chtit pro sebe to nejlepsi. A mate-li skute¢né
obavy nebo si myslite, Ze jste byla vystavena néCemu nebezpenému,
poradte se s porodni asistentkou ¢&i jinym zdravotnikem.

Partner mé nepodporuje

At uz bylo téhotenstvi planované, ¢i nikoli, je Uplné normalni, ze
partnerdm né&jakou dobu trva, nez si zvyknou na to, ze ¢ekate dité.
Museji toho hodné zpracovat, presné jako vy. Na rozdil od vas jim ale
télo neustale nepfipoming, ze jste v oCekavani. Mohou se polekat
zodpovédnosti, kterou rodiCovstvi prinasi. Anebo mohou mit pocit, ze
jsou do nové role tlaceni. Dulezité je, abyste se citila bezpecné a jista ve
své nové Uloze, a partnerovi nechte ¢as, aby si cestu k vam nasel sdm.
Doufejme, Ze to dokaze do konce prvniho trimestru. Kdyby ne, stoji

za to vyhledat terapeuta, ktery vdam pomuUZe vypovidat se z toho, co
prozivate, a s partnerem se na sebe naladit.

Moje rodina a prdtelé nereaguji tak, jak jsem predpokldadala

Kdyz ozndmite nejblizsi rodiné a prateldm, Ze budete mit miminko,

a oni nereaguji tak, jak jste oCekavala, mlzZete mit pocit, jako by vas
odmitli. Vasi rodice (nebo rodice vaseho partnera) se jesté nemuseji
citit pfipraveni na Ulohu prarodi¢d a mohou se chovat ponékud
odtazité. Anebo mohou naopak chtit, abyste s nimi své oCekavani
sdilela do nejmensich detail, ackoli vy byste dala prednost vétsi
nezavislosti. Vasi sourozenci nebo pratelé maji mozna své zivotné
dllezité plany a nehodi se jim, Ze byste je svym téhotenstvim zastinila.
Nebo tfeba jen nevédi, jak se nové situaci prizpUsobit. A také je mozné,
7Ze sami nemohou otéhotnét nebo opakované potraceji. At je to tak,
nebo tak, vy za jejich reakci zodpovédna nejste. To nejlepsi, co mlzete
udélat, je ponechat je v jejich emocionalnim svété. | nadale zlstante

v kontaktu, ale vytvorte si hranice pro to, kam az mUzZete jit a co uz
nemuzete ovlivnit.
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Strasné se bojim potratu

VétsSinou k potratu dochazi v dobég, kdy jesté netusite, ze jste téhotna.
Jestli vam vynechala menstruace a téhotensky test byl pozitivni, je
hodné pravdépodobné, ze téhotenstvi bude pokracovat. Nejvyssi
riziko potratu je v Uplné prvnich tydnech téhotenstvi. S pfibyvajicimi
tydny klesa. Statistika fika, ze Ctyfi z péti téhotenstvi budou pokracovat
normalné. Tak si nedélejte starosti. Statistika je na vasi strané.

Sla jsem na prvni ultrazvuk a...

Néktefi zdravotnici délaji ultrazvuk jesté pred ukonenym dvanactym
tydnem. To ma své dobré i stinné stranky. To dobré na c¢asném
ultrazvuku je, ze vdm potvrdi téhotenstvi, také vam sdéli, kolik

zarodk( (embryi) v déloze je a kde si v déloze nasly své mistecko.
Stinnou strankou je pak zvyk nékterych |ékarl provést ultrazvukové
vysetfeni pfilis brzy, takZze ne v3e je vidét jasné, tfeba zda détatku tluce
srdicko. To mUze nékteré rodice znervdznit. Mohou se bat, Ze je néco

v neporadku. Pravda je, ze prvotrimestralni ultrazvuk zdravi téhotenstvi
nevylepsi a mUze vés zbytecné vystrasit. Kdyz ho tedy odlozite az na
dvanacty tyden, pfipadné i pozdéji, bude to jediné dobre.

Trpim takovymi nevolnostmi, Ze se obdvam, Zze miminko nedostdava
Zadné vyzZivné Iatky

Rostouci plod si z vaseho téla vezme, co potfebuje, bez ohledu na

to, jak se citite nebo co jite. Vezme si to nejlepsi a vam necha zbytek.
Jinymi slovy: jezte Casto po malych davkach potraviny bohaté na
bilkoviny a zdravé tuky. Budete se citit |épe a zvysite tim prFisun zivin
pro sebe i rostouci détatko. S rostoucim téhotenstvim vam bude Iépe
a lépe a budete mit i lepsi chut k jidlu — vSe ve spravny ¢as, az bude
détatko skutecneé vice Zivin potfebovat. A ted, kdy vam Uplné dobre
neni, snazte se jist co nejlépe, pfipadné se poohlédnéte po ngjakych
doplncich stravy. Kdyby vam bylo opravdu hodné Spatné a zvraceni
pfesdhlo Unosnou miru, urcité se poradte s porodni asistentkou nebo
s lékarem.

Jsem pordad ve stresu a bojim se, Ze tim ubliZuju miminku

Urcitd mira stresu neskodi, dlouhotrvajici stres ale mize téhotenstvi
komplikovat. MUzZe vam poskodit zdravi, i kdyZ nejste t&hotna.
Odstranit ze zivota viechen stres se vam asi nepodafi, ale ¢im vic
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ho odbourate, tim [épe. Zkuste si najit néjakou ¢innost, pfi které se
citite v pohodg, a vénujte se ji kazdy tyden alespon chvilku. Pfijemna
byva meditace nebo fizena relaxace pred tim, nez rano vstavate nebo
nez vecCer ulehate. Na internetu najdete on-line podpdrné skupiny.
Pokud by to nepomohlo a stres by nad vami stale vyhraval, pozadejte
0 pomoc tfeba psychoterapeuta.

Najednou se necitim téhotnd

Stava se, ze tak mezi 10. a 16. tydnem téhotenstvi pfiznaky, na které jste
si uz zvykla, zmizi nebo se dramaticky zmensi. S tim, jak prechazite do
druhého trimestru, méni se hormonalni situace ve vasem téle.

| kdyz vas Ustup pfiznakl muaze zneklidnit, na druhou stranu to uvitate,
protoze se budete citit mnohem lépe.
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Zapamatujte si

e Téhotenstvi je tak normalni a bezpecné jako zivot sam.

e Zdravé jezte a hybejte se, jak jen mUzZete. Udélejte si z toho
konicka a denni zvyk.

e« Jakmile otéhotnite, bude tfeba vyresit spoustu véci souvisejicich
s vami, s détatkem, s rodinou — a je normalni, Ze vam to pfFinasi
stavy Uzkosti.

o P¥ilis premyslet a pfilis kombinovat nepomaha. Nemdzete mit
kontrolu nad kazdym aspektem svého téhotenstvi. Snazte se délat
vse tak, jak je to v danou chvili mozné. A to staci.

¢ Pfinosnd mUze byt Ucast v podplrnych matefskych skupinach.
Osobni nebo on-line. M{ze vdm to pomoci zpracovat, co se s vami
déje, a sdilet své pocity se zenami, které prochazeji timm samym.

e Zkuste pretvorit negativni myslenky na pozitivni. Napfiklad vétu
,Obavam se potratu” mdzete zménit na ,Jsem si jistd, ze budu
mit veskerou lékarfskou pomoc nablizku v pfipadé, ze bych ji
potfebovala“.

e Popovidejte si s porodni asistentkou, Iékafem nebo terapeutem
o svych pocitech.

¢ Navstéva terapeuta v téhotenstvi, pokud vnimate, ze ji
potfebujete, neni plany rozmar, ale investice do vaseho zdravi
a pohody.
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Vyzkousejte

Nacvik pozitivnich afirmaci mGze byt dobra cesta, jak se naucit
premyslet pozitivhé o sobé& samé i o svém téhotenstvi. Klicem

k Uspéchu je nacvic¢ovat ve chvilich, kdy se citite pozitivné vyladéna

a k nacviku pripravena. Najdéte si jednu dveé afirmace, které se vam libi
a povazujete je pro sebe za spravné. Soustifedte se na né. Pak muizete
postupné pridavat dalsi. Dejte si zavazek, Ze si je budete opakovat
nékolikrat denné. MUzZe to byt nahlas nebo jen tak potichu, pro sebe.
Napiste si je na kousek papiru a prilepte na zrcadlo, lednicku nebo

na zed, aby se vdm samy pfipominaly a vy jste si je mohla nékolikrat
denné opakovat. Nékolik pfiklady, které by vam mohly pomoci:

e Moje télo je v téhotenstvi silné a zdatné.
e Roste ve mné stastné, zdravé a milované détatko.
e Jsem zdrava a Stastna.

e Prijimam své téhotenstvi, mUj porod probéhne tak, jak ma, a bude
zcela bezpecny.

e Obklopuji mé laska a podpora.

e Miluji svého partnera a vsechny lidi kolem sebe.

e Pocituji hlubokou vdécnost za své téhotenstvi, miminko, rodinu.
e Citim se v bezpedi.

e S partnerem siv téhotenstvi miZeme oteviené povidat o mych
intimnich a sexualnich potrebach.

Pokud se néceho vazné obavate, pretvorte to v afirmaci. Napfriklad
,Obavam se, Ze nebudu dobrd matka“ se mUze pretvorit na ,Mam
vSechny prostredky a lasku na to, abych mohla chranit své dite, milovat
ho a pecovat o ngj*“.

Prevzato z knihy The Attachment Pregnancy od Laurel Wilson and
Tracy Wilson Peters (v ¢estiné zatim nebylo vydano)
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Telo a duse v druhém
trimestru

Vsechno je kulatéjsi a sirsi a podivnéjsi a ja tu uprostred
toho vseho sedim a premyslim, kdo z tebe u vsech vsudy
bude.

Carrie Fisher
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Priznaky od A do Z - Druhy trimestr

Priznaky, které jste pocitovala v prvnim trimestru, zacnou ustupovat.
Nékteré ale prece jen pretrvaji a mohou se objevit nové. Predkladam
nékteré z nich. Jsou sefazeny podle abecedy.

Akné nebo pupinky se objevuji kvili hormonalnim zménam. Zmizi po
porodu. Cistéte je pletovou vodou, kterd nedrazdi pokozku. Je dobré
pravidelné pouzivat hydratacni krémy.

Krvacejici dasné jsou dalSim otravnym pfiznakem zpUlsobenym
hormonalnimi zmménami. V t&hotenstvi byvaji pfi Cisténi zubl dasné
citlivéjsi. Cistéte si zuby pravidelné& a jemné pfi tom dasné masirujte.
Existuji ddkazy o tom, Ze bakterie v Ustech mohou ovlivnit t&hotenstvi.
Je vhodné minimalné jednou béhem téhotenstvi navstivit zubare.

Syndrom karpalnich tunell je pfiznak, ktery pfimo s t&éhotenstvim
nespojujeme, ale pocit jehlicek nebo paleni rukou, bolest zapésti, kfeCe
nebo ztuhlost ruky a pocit ochablych palcd byvaji Castym Ukazem

a zmizi po porodu. MUzZe se vdm dokonce stavat, Zze vam zacnou
predméty padat z ruky. Nékdy pomUze specidlni plastova dlaha nebo
ortéza.

Zacpa nebo obtizné vyprazdnovani je dalsi potiz, za kterou mohou
téhotenské hormony. VSeobecné Ize Fici, ze se zazivaci systém

v téhotenstvi zpomali. Bude potfebovat vasi pomoc. Je tfeba hodné
pit, pfevazné vodu. Tekutiny muzZete GU¢inné doplfiovat také polévkami.
Urcité je dllezité jist stravu bohatou na vldakninu, hodné listové
zeleniny a saldtd. Také cviceni pomaha rozhybat stieva. A predevsim,
jdéte ,na velkou®, hned kdyz pocitite potfebu.

Oc¢i a zhorseni zraku je sice prekvapivda zména v téhotenstvi, ale
mUZete se s ni setkat. Hormony, které jsou v téhotenstvi zodpovédné
za zadrzovani vody v téle, mohou zpUsobit, ze se mirné zméni tvar oéni
bulvy. To mUzZe mit za nasledek zhorsené vidéni na dalku. Také muzete
mit pocit suchych a citlivéjsich oci. Vsechny tyto pfiznaky po porodu
zmizi.

Omdlévani a zavraté jsou v téhotenstvi celkem bézné. V téhotenstvi

mate v krevnim fecisti vice krve, ¢imz se muze snizit krevni tlak.
Vaha délohy pUsobici na velké cévy mdze také zpomalit pritok krve.
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Zavratim se vyhnete, kdyz si date pozor na prehrati. Po delsim sezeni
nebo lezeni v teplé vané vstavejte pomalu a opatrné. Jezte pravidelng,
snazte se, aby télo nehladovélo a pfilis vam neklesla hladina cukru

v krvi. NestUjte dlouho bez pohybu v jedné pozici.

Nechutenstvi nebo odpor k uréitému jidlu je dalsi ,mily* darek
t&hotenskych hormond. Mdze se stét, ze budete mit v Ustech jakoby
kovovou pachut a pocit, Zze kdva nebo ¢aj uz nikdy nebudou jako dfiv.

Nadymani, Gnik plynul, pocit plnosti — to jsou vdechno normalni
pocity. | tyto pfiznaky mdzete zmirnit tim, Ze se pokusite rozhybat
zazivaci systém. Je tfeba dostatecné pit a jist hodné listové zeleniny
a salatu. Jezte pomalu. Vyhnéte se nadymavym potravindm, jako je
tfeba zeli, fazole, smazena a tu¢na jidla nebo sycené (perlivé) ndpoje.

Bolest v trislech (bolest oblého vazu) je ostra nebo bodava bolest na
jedné nebo obou stranach panve, pfipadné podbfisku, trvajici nékolik
vtefin. Nebo v té oblasti mUlzete mit pocit, jako kdyz vas boli hodné
unavené svaly. Vétsinou pfichazi, kdyz udélate n&jaky nahly pohyb, tfeba
se v noci otocite nebo rychle vstanete, anebo pfi kychnuti, kaslani i
smichu. S rostouci délohou se obly vaz napind a natahuje a mGze dojit
k pretizeni, zvlast pfi prudkém pohybu. Tento Ukaz je Casty zejména
mezi 14. a 20. tydnem, kdy déloha v podstaté visi na vazech. Ustupuje
v dobé&, kdy je déloha natolik velk3, Ze se opira o panev. V té dobé vas
zase mohou zacit bolet panevni kosti. Nejlepsi zpUsob, jak si pomoci, je
chytit a podepfit si bfisko, kdyz se sméjete, kaslete nebo kychate. | jéga
a cvi¢eni svalll panevnino dna mohou pomoci. A vstavejte pomalu!

Bolesti hlavy obtézuji v t€hotenstvi mnoho Zen. Mozna se tomu
vyhnete, kdyz budete pravidelné jist a budete si davat pozor, abyste
nehladovéla, a pfilis vam neklesla hladina cukru v krvi. Casto pijte,

a kdyz budete citit, ze bolest hlavy pfichazi, dejte si na Celo studeny
obklad. Masirujte si, nebo jesté |épe, nechte si namasirovat nohy. Na
palci je akupresurni bod, jehoz stimulace mdze pomoci. Bez porady

s porodni asistentkou nebo Iékafem si radé&ji neberte zadné volné
prodejné Iéky proti boleni hlavy. Pokud by se objevila skute¢né prudka
bolest hlavy, provazena i zmeénou vidéni, okamzité kontaktujte Iékare.

Hemeroidy nebo bolest, paleni, svédéni ¢i krvaceni z koneéniku

jsou pri vyprazdnovani stolice nebo v mezidobi mezi vyprazdnovanim
Castym Ukazem . Zvlasté pozdéji v téhotenstvi. Stav se mdze ponékud
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zlepsit, kdyz se budete snazit pfi vyprazdnovani netlac¢it a nebudete
sedavat na tvrdém povrchu. Pouzivejte nebarveny, nearomatizovany
toaletni papir. Zasadni je hygiena. Udrzujte konecnik a jeho okoli Cisté.
Je velice vhodné - i pfijemné — po kazdém vyprazdnéni stolice okoli
konec¢niku oplachnout vlaznou sprchou. Hodné informaci o [é¢bé
hemeroidl najdete napfiklad na strance www.ihemeroidy.cz.

Libido mUzZe v téhotenstvi stoupat i klesat. Pfi vzruseni mizete mit
permanentni pocit vihkosti. Mdzou za to t&hotenské hormony a je to
normalni.

Bolest kosti stydké se objevuje s postupujicim téhotenstvim.

Obé poloviny kosti stydké jsou spojené vazivovou sponou stydkou.

S pokracujicim téhotenstvim se vazivova tkan rozvolnuje, aby se
miminko panvi pfi porodu snaze protahlo. Nékteré zeny toto rozvolnéni
vaz( pocituji bolestivé. Bolest pozvolna pomine po porodu, jakmile se
vazy opét zaénou zpevnovat.

Zizen je Castym pfiznakem, protoZe télo potfebuje v t&hotenstvi vice
tekutin. Ledviny filtruji pro dva, objem krve se zvétsi a postupné se
zvétsuje a doplhuje mnozstvi plodové vody. Pijte vodu, bezkofeinové
Caje, jezte polévky. Napijte se hned, jakmile pocitite zizen. Dostatek
tekutin také vede k pravidelnému proplachovani mocového méchyre,
a tim je prevenci proti infekcim mocového Ustroji.

Kvasinkova infekce a infekce mocovych cest jsou v téhotenstvi
Castéjsi, protoze prostredi v pochvé je méné kyselé (bunky obsahuji
vice glykogenu) a to kvasinkdm a bakteriim vyhovuje. Také mtze
zvysovat riziko posevnich infekci, jestlize malo pijete a mate proto
koncentrovanéjsi moc. Pokud vas zacne obtézovat silny svedivy vytok,
jedna se pravdépodobné o kvasinkovou infekci. Je-li vytok Zluty,
zapachaijici, jde pravdépodobné o bakteridlni infekci v pochvé. Jak
bakterie, tak kvasinky mohou byt plvodcem nasledné mocové infekce.
Ta se projevi palenim pfi moceni. Nevahejte a poradte se s porodni
asistentkou nebo Iékarem.

Nejucinnéjsi prevenci je dobra hygiena. Udrzujte oblast vulvy v Cistoté
a suchu. Po vyprazdnéni se utirejte odpfedu dozadu. Noste prodysné
bavinéné pradlo, vyhnéte se pradlu z umélych vlaken, nepouzivejte
drazdiva mydla nebo krémy. Nejezte pfrilis sladkych nebo Skrobovych
potravin. Naopak vam mohou pomoci pratelské bakterie obsazené

v jogurtech a fermentovanych potravinach.
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Emoce na horské draze - Druhy trimestr

Ve druhém trimestru se budete obecné citit po fyzické strance

stale lIépe. Bficho se vam zvétsi a zakulati a také zacnete citit

pohyby miminka. Diky tomu bude pro vas, pro vaseho partnera

i spolupracovniky vase téhotenstvi skute¢néjsi. VétSina zen se

ve druhém trimestru citi nejlépe, a to jak po strance fyzické, tak
psychické. Po chaosu prvnich mésicl se mysl zklidni a vy zjistite,

Ze jste si uz zvykla na predstavu, ze budete mit miminko. A tak vas
mohou prekvapit vasSe vilastni reakce v jinak banalnich emocionalnich
situacich. Napfiklad se rozpla¢ete u dokumentu o détech, filmu

z rodinného zivota, nebo pfi ¢teni knizky popisujici, jak se ztratilo
dité. Jindy vas neutésitelné rozplace malé nedorozumeéni s lidmi
kolem vas. Mohou vas také obcas prepadnout nejriizné&jsi vtiravé
obavy, ty nejCastéjsi popisujeme (a vysvetlujeme) nize. Je to tim,

Ze téhotenské hormony mirné zastinuji racionalni uvazovani ve
prospéch zvysené emocionalni citlivosti. Jinymi slovy — at citite cokoli,
je to pravdépodobné normalni. VSichni obc¢as feSime néjaké otravné
problémy a mivame blaznivé myslenky.

Bojim se, Ze nase milovdni muizZe dité bolet nebo ho mizZeme poranit

Pfi penetrativnim sexu se penis dostane nejdale k déloznimu hrdlu. To
je zcela uzavriené a chrani miminko v déloze. Houpavé pohyby, které
dité pfi sexu vnima, nejsou pfilis odlisné od téch, které citi, kdyz tfeba
cviCite nebo délate rGzné Cinnosti béZného dne. Pfesto asi budete

na miminko pfi milovani myslet. Diky Castym vaginalnim vysetrenim
v téhotenstvi zacnou nékteré zeny vnimat sexualni styk trochu jinak,
ponékud chladnéji. At uz prozivate svou sexualitu v téhotenstvi jakkoli,
budte pfitomn3, soustfedte se na to, co délate, a uzivejte si intimni
chvile se svym partnerem.

Vibec nemdm na sex ndladu

Kazdy Clovék (téhotna zena nebo partner téhotné zeny) reaguje na
téhotenstvi odlisné — pro nékoho je to totalni zména, pro jiné ne.

Je dllezité, abyste o svych pocitech s partnerem upfimné hovoili.
Ignorovat je, vas od sebe vzdali a z dlouhodobého hlediska pfivodi

jen jesté vice problém. Nezapomente, Ze je spousta zpUlsobd, jak si
projevit néznost a lasku. Vénujte se tfeba nepenetrativnimu sexu nebo
se k sobé pfitulte, objimejte se, budte si fyzicky blizko.
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Bojim se padu

pridaji rozmary pocasi a kluzké ulice, jsou rdzna uklouznuti a pady
pomérné bézné. Neni tedy nic divného, ze mate za ¢arku mezeru se
nezranila. Chodte pomalu a rozvazné, zvlasté ze schodl

a v nepfiznivém pocasi. A pokud byste preci jen upadla,
nezapominejte, ze déloha je velice pevny sval, schopny velmi dobre
miminko chranit. Zvlasté v raném téhotenstvi. Kdyz spadnete po 24.
tydnu téhotenstvi nebo po padu zacnete krvacet, zacne se vam tocit
hlava anebo budete pozorovat jiny neobvykly Ukaz, zavolejte porodni
asistentce Ci Iékafi a poradte se s nimi.

Jesté jsem necitila pohyby, mam strach

Spousta faktorl ma vliv na to, kdy ucitite, jak se miminko vrti. V prvnim
t&hotenstvi pocituji Zeny pohyby plodu pozdéji. M{zZete je vnimat

na rdznych mistech podle toho, kde je placenta. Ta je jako polstarek,
ktery ¢ast pohybl pohlcuje. Pokud citite v podbfisku nebo kolem stfev
jemné chvéni nebo tukani, klidné to muze byt miminko. Nejcastéji

si vdéimnete pohybU kolem 16. tydne t&hotenstvi. Ovéem je zcela

v poradku, kdyz se détatko ozve az kolem 22. tydne

Mdm strach, Ze si to miminko nemuzZeme dovolit

Téhotenstvi a rodi¢ovstvi mohou byt finan¢né naro¢né. Budete-li
postupovat rozvazné, mudzete usetfit. Treba téhotenské Saty si mdzete
pujcit nebo si mlzZete poridit néjaké z druhé ruky. To samé plati

pro obleCeni a vybaveni pro miminko. Vasi kamaradi vam jisté radi
poskytnou alespon néco z toho, z ¢eho uz jejich déti vyrostly, a co tudiz
uz nebudou potfebovat. V aplikaci pro mobilni telefony Expecting —
V4s privodce téhotenstvim (www.expectingapp.eu/cz) najdete seznam
véci, které budete potiebovat, a v ¢lancich rady zkusenych rodicd,
které vam napovédi, co je dilezité a co by bylo zbyteéné pofizovat.
PrecCtéte si néco o kojeni a zajdéte na kurz o kojeni. Dostatek informaci
vam pomuze s Uspésnym zahajenim vasi kojici kariéry. To mdze byt

v dUsledku velka Uleva pro vas rodinny rozpocet. A nezapomente si
zZjistit, jaké prispévky a financni pomoc rodic¢dm novorozenych déti
nabizi systém socialniho zabezpeceni a zdravotniho pojisténi. Pomoci
zorientovat se vdm muZe poradna Aperio, www.aperio.cz.
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Dési mé, Ze by se néco mohlo stat partnerovi

Mit miminko je velka véc a je docela normalni, Ze mate strach, ze byste
na vychovu ditéte zlstala sama. MUzete pocitovat Uzkost, kdyZ se vas
partner nékde opozdi, neda vam védét, kde bude nebo kdy pfijde domu.
Povézte partnerovi o svych obavach a feknéte mu, ze ho nechcete
kontrolovat, jen se potfebujete ujistit, ze je v poradku. Kdyz vam povi,
kdy ho asi tak mate oekavat, snizi to vade obavy. Reknéte mu, Ze se
budete citit Iépe, kdyz si navzajem budete davat védét, kde jste. Nékdy
se vam ulevi uz jen proto, ze si 0 svych obavach budete moci popovidat.

Obdvdm se, Ze bude miminko nemocné nebo postiZzené

V Zivoté jsou véci, které pfimo ovlivnit nemuzete. Zdravi vaseho
nenarozeného miminka je jednou z nich. | kdybyste prosla kdovikolika
ultrazvuky, vase miminko zdravejsi nebude. A strachu o jeho zdravi
vas to také nezbavi. Radéji se se svym détatkem nékam usadte

a popovidejte mu o svych obavach. Ano, klidné mluvte nahlas.
Vysvétlete mu, jak tésite, Ze se uz nemuzete dockat, aZ se setkate.

A kdyz to nepomuze, popovidejte si o tom s porodni asistentkou,
[ékafem nebo psychoterapeutem.

Jsem v nepohodé se svou viastni matkou

S postupujicim téhotenstvim muzete zadit vice myslet na vztahy ve své
puvodni roding, na svou vlastni matku a to, jak jste byla vychovavana.
Jste jind neZ vasi rodice. Zijete v jiné dobé a pravdépodobné& mate jiné
Zivotni podminky. S nejvétsi pravdépodobnosti nebudete pouzivat
stejné vychovné metody jako oni. To je zcela v poradku. Nékdy je

pro rodiCe obtizné pfijmout fakt, ze se stanou prarodici. Nemohou
pochopit, ze vas pfistup k téhotenstvi, porodu a k poporodnimu
obdobi neni stejny, jako byval ten jejich. Nékdy mohou zapominat,

Ze jste schopna samostatna dospéla Zena a ze si zaslouzite respekt.
Také je mozné, ze uz tu s vdmi rodice nejsou, a ta ztrdta mdze byt
obzvlasté tézka v dobé, kdy se poprvé vydavate na rodicovskou drahu.
Poradit si se véemi takovymi pocity neni jednoduché a je dulezité,
abyste je neprehlizela. MUze vdm pomoci zkusend psychoterapeutka
nebo i porodni asistentka. A nakonec — nasi rodice jsou také jenom
lidé a snazi se délat vse nejlépe, jak to dovedou. Jediné nam prospéje,
budeme-li s nimi, jestlize je to mozné, udrzovat dobry vztah. Pokud
jste se v rodiné setkala se zneuzivanim, vyhledejte v téhotenstvi terapii.
Usnadni vam vstup do vilastniho rodi¢ovstvi.
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Lidé mi vyprdvéji hororové pribéhy o téhotenstvi a porodu a ve
mné to vyvoldava uzkost.

Cim to je, Ze kdyz se lidé setkaji s t&€hotnou Zenou, vynori se jim

v paméti nejriznéjsi vyhrocené piibéhy o téhotenstvi, porodu

a rodicovstvi? Nékteré jsou mozna pravdivé, jiné jsou znacné
pfehnané. Vam se ale nestane néco znepokojivého jen proto, ze se to
stalo nékomu jinému. Nenechte se strasit. Kdyz budete mit dojem, ze
se k vam né&jaka strasidelna historka blizi, feknéte vypraveéci na rovinu,
Ze chcete mit s téhotenstvim a miminkem spojené jen pozitivni pocity.
Klidné ho poproste, at vam vypravi néco pékného, jestli ma co.

Mam opravdu Zivé sny

Téhotenstvi je obdobi, kdy se mnohym zenam zdaji hodné zivé sny,
Zivejsi nez obvykle. Nékdy mohou byt dost dramatické a mohou se
tykat jich samotnych nebo jejich déti. Je tézké ze sebe takovy désivy
sen setrast. Nékteré zeny jej pokladaji za predzvést toho, ze se jim
nebo jejich miminku stane néco Spatného. Obvykle je ale takovy zivy,
nepfijemny sen spiSe podnétem, abyste v sobé nasla silu a délala pro
sebe i své miminko jen to nejlepsi.

Obdvdam se, jak moje rodi¢ovstvi ovlivni mou prdci

Bohuzel, bez ohledu na to, kolik ochrany v matefstvi vam zdkon
poskytuje, mUze se stat, Zze ot€hotnénim a odchodem na matefskou
dovolenou bude vase pracovni misto ohroZzeno. Mdze vam to zastavit
postup v zaméstnani. M{zZete mit pocit, Ze nepracujete stejné tvrdé
jako ostatni nebo ze o néco prichazite. Prozkoumejte, jaka mate prava
Vv souvislosti se svym zaméstnanim. Popovidejte si s nadfizenym (nebo
klienty, pokud jste ,na volné noze") a sdélte jim své plany. Naplanujte si,
kdy budete chtit odejit na matefskou dovolenou a jak dlouho na ni asi
budete. Mozna se vam pak bude hodit néjakou dobu pracovat jen na
CcasteCny Uvazek nebo budete chtit pracovat par dniv tydnu z domova.
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Zapamatujte si

Ve druhém trimestru se pfiznaky téhotenstvi mirni a zeny se
obvykle citi energictéjsi.

ZacCnéte se poohlizet mezi prateli a pribuznymi, jaké vybaveni
a obleCeni pro miminko byste mohla zdédit. Diky dobré priprave
mUzete hodné usetfit.

Vyhnéte se dllezitym debatdm se svymi blizkymi, kdyz mate hlad,
jste unavena nebo rozzlobena.

Pohovofte si se zameéstnavatelem o svém zapojeni v zameéstnani
po matefské dovolené. Uz ted se snazte promyslet, jak praci co
nejvice zjednodusit a pfizpUsobit nové situaci tak, abyste ji dobfe
zvladla a zaméstnavatel byl spokojen.

Zastavte kazdého, kdo by vdm chtél vypravét hororové pribehy
z téhotenstvi. Podékujte mu, ze vas chce varovat, a pozadejte ho,
aby vas spise inspiroval pozitivné ladénymi pribéhy.
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Vyzkousejte

Piste si tehotensky denik. Nezalezi na tom, jak Casto si do né&j budete
psat. Mdze to byt pozdé&ji krdsna vzpominka na obdobi ocekavani,

o kterou se budete moci podélit. Psani vam také mudze pomoci utfidit
myslenky a zvladnout emoce. Do deniku si mUZete napsat, cokoli

vas napadne — co se prave ve vasem zivoté déje a jak to vnimate

a prozivate. MUzete tam tfeba napsat:

e NemUzu se dockat, az budu mama, protoze...

e Nejvic se bojim...

e Vtéhotenstvi jsem o sobé zjistila, ze...

e O svém vztahu k partnerovi (roding, prateldm, ...) jsem zjistila...
e To nejtézsi pro mé bylo...

e Kdyz jsem byla téhotna, mym nejvétsSim potésenim bylo...

e Kdyz jsem byla téhotn3d, zdalo se mi...

e To nejdllezitéjsi, co chci predat, ukdzat nebo naucit mé dité, je...
e AZ budes starsi, rada bych té vzala... a ukazala ti...

e Kdyz jsem dospivala, milovala jsem... a nesnasela jsem...

e Chci byt rodi¢, ktery...

e Kdyz jsem premyslela o tom, jestli byt mamou...

e Tvoje mama a tata, prarodic¢e, moje rodina a pratelé, reagovali na
to, ze jsem téhotna...

e NemUZu se dockat, aZ v prvnich tydnech...

Kdyby pro vas bylo psani deniku prilis velké sousto, zkuste néco kratsiho.
Napiste tfeba dopis. Budte pfi psani oteviena a upfimna. Ostatng,
nemusite dat svému ditéti dopis Cist, kdyz bude jesté malé. Az bude
starsi, mohou mit pro né vase zkusenosti zvlastni vyznam. Drobky

a utrzky kazdodenniho zivota, reakce a denni udalosti, vdechno je
dudlezité.

Nezapomente dopis opatfit datem a ulozte na bezpecné misto (pokud

jste psala na pocitaci, dopis vytisknéte a podepiste). Je to vzacna soucast
rodinné historie a pro vase déti to jednou mUze byt Uplny poklad.
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Telo a duse ve tretim
trimestru

KdyZ Zena rodi, zdold svdj vlastni osobni Everest. MuZi
nic takového nemaji. Pokud tedy nelezou na néjakou
skutecnou horu.

Hannah Dahlen, profesorka porodni asistence
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Priznaky od A do Z - Treti trimestr

Dostavate se do tretiho trimestru téhotenstvi a vSe se zase meéni.
Budete se citit — no, prosté vic téhotna. Miminko i déloha tézknou. Prsa
jsou plnéjsi a objem tekutiny v téle je na maximu. Citite se dost jinak
nez drive. Nékteré Ukazy pokracuji uz od prvniho trimestru. A pfidavaji
se Nnoveé.

Bolest v zadech je ke konci téhotenstvi dost logicky disledek toho,
jak se télo méni. Déloha roste, bricho je velké a tézké a ma sklon

téla a vazy v panvi méknou a rozvolAuji se, aby se pfipravily na porod.
Kvuli tomu jsou zada pretézovana. Nékterym zendm pomaha proti
bolesti v zadech pravidelna masaz nebo péce zkuseného chiropraktika
Ci osteopata.

e Budte opatrnd, kdyz ménite pozici.

e Kdyz lezite na zddech a chcete vstat, nejprve se otocte na bok,
oprete se o ruku a vstavejte takto pres bok s oporou. Je to lepsi
nez vstavat pfimo.

¢ Vyhybejte se dlouhému sezeni nebo stani v jedné pozici. Kazdych
dvacet tficet minut se jdéte projit nebo alespon kruhovymi
pohyby rozhybejte kycle.

e Zvedate-li néco tézkého, jdéte do podfepu a zvedejte ho s rovnymi
zady, pomoci stehennich svall, nikoli zadovych.

o Kdyz lezite na boku, nachumlejte si mezi kolena a pod bficho
polstarF (aby se nenapinaly vazy drzici délohu).

Poslicky jsou téma, kterému se budeme podrobnéji vénovat

Vv pozdéjsich tydnech téhotenstvi. Vseobecné lIze fici, ze jsou to
Jtréninkové” kontrakce. Déloha se tak pripravuje k porodu. Poslicky
poznate podle toho, ze jsou nepravidelné (co do ¢asu a intenzity)

a vétdinou kratké (jeden stah okolo 10 sekund). V prdbéhu ¢asu
nesili. Nékdy se daji ztlumit nebo zastavit teplou sprchou nebo lazni
(pozor, teplota vody nesmi byt vysSi nez 37 °C. Ve skutecnosti takhle
déloha trénuje uz od ranych stadii téhotenstvi, ale vétsSinou si toho ani
nevsimnete.
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Zadychavani je dUdsledek zvétsujici se délohy, kterd postupné zacina
Ltlacit na branici a plice”. A také dychate pro dva. Zastavte se a naberte
dech, kdyz potfebujete a neméjte obavy, v téhotenstvi je Uplné
normalni se obcas zadychat.

Unava je téma, kterému jsme se jiz vénovali. Ve tfetim trimestru se
mUZe opét zhorsit. Moznd véas donuti ,,dat si po obédé dvacet”. Vétsina
porodd zac¢inad v noci. Je tedy velice praktické chodit radé&ji ve tfetim
trimestru brzy spat. Kdyz pljdete spat v devét hodin vecer a kontrakce
zacnou ve tfi hodiny rano, porad mate dobry kus noci naspano.

Paleni Zzahy je dUsledkem tlaku rostouci délohy na Zaludek. Svdj podil
ma i pUsobeni hormonU na chlopné Zaludku. Ochabnou a ¢ast obsahu
Zaludku se vraci do jicnu. To zpUsobuje palivy pocit — péleni zahy.
MUzZete ho omezit tak, Ze se budete vyhybat potravindm, které paleni
zahy spoustéji (u kazdého je to jiné). Nejezte pred spanim, vypijte pred
jidlem sklenici mléka nebo snézte nékolik mandli, kdyz citite, ze paleni
zacind. Kdyby se stav skute¢né hodné zhorsil, pozadejte Iékare o né&jaky
lék na predpis.

Hemeroidy jsme probiraly v 16. tydnu téhotenstvi. Mnohdy se ale

v prabéhu téhotenstvi zhorsi. Je tedy dobré si je pfipomenout. Potize
spojené s hemeroidy muzete zmirnit tak, Ze nebudete pfilis tladit,
kdyz ,jdete na velkou®, nebudete sedavat na tvrdém povrchu, budete
peclivé dbat na hygienu. Pouzivejte neparfémovany a nebarveny
toaletni papir, po kazdém vyprazdnéni stolice okoli konecniku
osprchujte vlaznou vodou. PouZijte masticku na zklidnéni hemeroidd
(k dostani pod rGznymi obchodnimi nazvy). Poradte se s porodni
asistentkou, pfipadné s lékafem o mozné medikaci.

Bolest kycli se objevuje kvUli plsobeni hormond na mékké tkang,
tedy i na vazy. Snazte se protahovacimi, kruhovymi cviky kycle
rozhybdavat. MUzZe vdm pomoci také cvi¢eni jogy.

Svédéni kuze je nevyhnutelné, uvddomime-li si, kolik toho vage

kdze musi v t&hotenstvi vydrzet. Napina se a roste. Najdéte si dobry
hydrataéni krém s jednoduchymi pfisadami (kakaové maslo, olivovy
olej, maslo karité), ktery vam bude vyhovovat. Kdyby bylo svédéni
Uporné a doprovazené rlzovou vyrazkou, poradte se urcité s Iékafem.
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Nespavost vas mUlze provazet celym t&€hotenstvim, ale ve tfetim
trimestru je Castéjsi, protoze brisko roste a protoze se budite alespon
jednou za noc a musite na toaletu. Kvalitu spanku mdzete zvysit

tfeba tak, Ze se budete vyhybat kofeinovym népojim, ze budete pred
spanim méneé pit, vynechate ,treti vecefri* pozdé v noci a budete chodit
spat v pravidelnou dobu. No¢ni spanek muze byt oslaben také pfilis
C¢astym nebo dlouhym pospavanim pres den. Neni od véci si pred
spanim zacvicit. Nebo vénujte par minut relaxaci Ci joze.

Mistnost, ve které spite, by méla byt dobre vyvétrana a vytopena

tak akorat. Pripravte si dostatek polstard, kterymi se podle potieby
oblozite. Jsou zeny, které nedaji na polStare pod bfichem a mezi koleny
dopustit. Skvéla je také takzvana stabilizovana poloha, kdy lezite na
boku a horni pokréenou nohu mate predsunutou pres dolni. Vlastné

i

lezite na ,polobrise”. Podivejte se na obrazek v 10. kapitole.

Krec€e v nohou se objevuji vétSinou v poloviné noci, hlavné kdyz se
protahujete. KfeC postihuje vétSinou nohu mezi kolenem a chodidlem
a byva provazena dpornou bolesti. Protahujte se opatrné. Snazte se
protahovat nohu tak, aby vedoucim bodem byla pata, nikoli prsty.
MUzZete si vzit v malém mnozZstvi i vitaminové dopliiky obsahujici
magnézium a kalcium. Kre¢e v nohou mohou byt znamkou toho, ze
mate nedostatek obou zminovanych minerald. Kdyz vés kie¢ chytne,
zkuste si postizenou ¢ast nohy promasirovat. Hodné pomUze, kdyz
vstanete, projdete se, pfipadné si nohy osprchujete chladnou vodou.

Linea fusca je tmava linie vedouci od pupku ke kosti stydké.
U nékterych zen se objevi, u jinych ne. Po porodu zmizi.

Téhotenské skvrny jsou pigmentové skvrny objevujici se u nékterych
téhotnych Zen v obli¢eji a na krku. Pobyt na pfimém slunci je muaze
zhorsovat. Po porodu zmizi.

Pobolivani hraze (té ¢asti téla mezi vchodem posevnim

a konec¢nikem) je v pozdnim téhotenstvi ¢asté. Svaly a vazy panevniho
dna nesou na konci téhotenstvi velkou vahu. Kdyz navic zacne hlavicka
détatka zkouset, jak vstoupi do panve, umocni to tlak na vazy a svaly
panevniho dna a mzZe se objevit bolest. M&lo by vdm pomoci lehké
cviceni.

84



Bolest kosti stydké mUize ve tifetim trimestru zesilit. Objevuje se

s pokracujicim téhotenstvim kvali tomu, Ze vazy méknou a povoluji,
aby se panev mohla rozvolnit, a vznikl tak vétsi prostor pro porod
miminka. U nékterych zen to vyvolava bolest zvlasté v misté, kde se
obé Casti kosti stydké spojuji vazivovou tkani. Postupné odezni po
porodu, az se vazy opét zpevni.

Syndrom neklidnych nohou mdze byt nejlépe popsén jako
nepfijemny pocit v nohu, ktery vas nejvice obtézuje v noci. Nékdy se
mohou objevit i zaskuby v nohou. Syndrom neklidnych nohou byva
nejcastéji prfiznakem nedostatku magnézia. Budte trpéliva. Nékdy to
trvad néjaky €as, nez se magnezium v téle upravi.

Vyrazka v téhotenstvi (svédiva ,kopfivka“) vypada jako Cervené
pupinky nebo bulky na okrajich strii, vétSinou na bfise. Dosti
pravdépodobné ji zplsobuje napinani kize a reakce imunitniho
systému na téhotenstvi. VétSinou zmizi par dni po porodu. Snazte se
neskrabat se, pokud mozno se pupinkd ani nedotykejte, aby se svédéni
nezhorsilo. Nékdy je to dost t&zké. MUzete pfilozit chladné i ledové
obklady, mazte postizenou oblast hydratacnim nebo uklidiujicim
krémem s obsahem ovsa nebo hefmanku. MlZete pouzit i jiné
pfipravky proti svédéni.

Ischias je bolest, mravenceni nebo pocit necitlivosti v oblasti kosti
kfizové, v oblasti hyzdi, nohou nebo stehen. Objevuje se, kdyz hlavicka
miminka tlaci v panvi na sedaci nerv. Vy pak citite vystrelujici bolest.
Ulevu pfinasi Casté stfidani pozic b&éhem dne, ob&asné procviceni
krizové oblasti patere, plavani nebo relaxace ve vodé. Rozhodné je
namisté poradit se s fyzioterapeutem nebo chiropraktikem.

Rozestup bfisnich svall neboli diastdza se béhem téhotenstvi
objevuje u mnoha Zen. Bfisni svaly se prizplsobuji rostoucimu ditéti
a navzajem se vzdaluji. Pokud mate z diastazy obavy, pozadejte
porodni asistentku nebo Iékafe, aby vdm svaly na bfisni sténé
zkontroloval a poradte se co by vam mohlo pomoci.

Strie (pajizévky) se mohou objevit kdykoli béhem téhotenstvi, ale
nejCastéji se objevuji ke konci. Byvaji patrné hlavné na brise, ale mohou
se objevit i na prsou nebo stehnech. Objevuji se jako Cervenofialové
¢arky. Postupné sveétlaji do stribrobilé barvy. Vétsinou uz nikdy nezmizi.
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Pokud se uz strie objevily, nepomahaji na né zadné krémy nebo
masticky. To, co mUzZe pomoci, je zvld&néni a hydratace klze jesté pred
t&hotenstvim a na jeho pocatku. Kaze je pak pruznéjsi a je vétsi nadéje,
Ze se zadné strie neobjevi.

Zvysené poceni a pocit horka je v poslednim trimestru normalni. Télo
se bude snazit samo ochladit, coz vede k vétSimu poceni. Noste volné
obleceni z prodysnych materidll. Oblékejte se ve vice vrstvach, abyste
se lehce mohla pfizplsobovat pocitu tepla nebo chladu. Neni od véci

s sebou nosit jesté jednu ndhradni zakladni vrstvu obleceni (tricko
nebo natélnik), abyste se mohla prevléci, kdybyste se v krajnim pfipadé
Uplné propotila.

Otoky jsou dulezitym prlvodnim jevem téhotenstvi. Na jednu stranu
je zmnozeni tekutiny dulezité, protoze se tak télo pripravuje na
pripadnou veétsi ztratu krve pfi porodu, kdy vétsi objem tekutin zajisti
udrzeni krevniho tlaku na pfijatelné hodnoté. Dbejte na pitny rezim,
ale mnozstvi tekutin neprfehanéjte. Pijte hlavné (nikoli pouze) vodu.
Pomuzete tak ledvindm a otoky by se mohly zmensit. Mate-li nateklé
jen kotniky, davejte nohy €asto do zvysené pozice. Neni dobré vyradit
z jidelnicku sll. Kdyby se otoky ndhle hodné zvétsily, byly hodné
vyrazné nebo kdyby kromé kotnik( otekly tfeba i ruce a bricho, urcité
co nejdrive kontaktujte svou porodni asistentce nebo Iékare. Tipy

k vyziveé najdete ve 2. kapitole.

Casté moceni vas pravdépodobné prekvapilo uz dfive. Stale rostouci
a tézsi détatko v déloze tla¢i na mocovy méchyr, coz vede k Eastému
pocitu na moceni. A vlastné Curate za dva. Jak détatko roste, zacne
vytvaret svou vilastni moc.

Napéti v déloze (tvrdnuti bficha - bolestivé ¢i nebolestivé) se mUze
objevit, napfiklad kdyz cvicite. Je to normalni ukaz. VétSinou to pfejde,
kdyz prestanete cvicit, vypijete sklenku vody nebo si alespon pul
hodinky odpocinete. Poradte se s porodni asistentkou nebo lékafem
V pfipadé, ze by ani po odpocinku tvrdnuti bficha neprestalo nebo
kdyby se objevovalo ¢astéji nez Ctyfikrat za hodinu.

KFecové Zily vznikaji kvdli ochablosti chlopni v Zildch. Krev se v nich
meéstna a vytvareji se rozsifené kozni zily, pfipominajici uzliky.
Hormonalni situace v téhotenstvi tento stav podporuje. Vétsinou se
krecCoveé zily vyskytuji v roding, méla-li je vase matka nebo sestra, je
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pravdépodobné, Ze je budete mit také. KfeCové Zily se objevuji vétSinou
na nohou, ale také na vnéjsich pyscich (labia majora viz 1. kapitola).
MUzZe to vypadat hrozivé, ale je to Uplné normalni.

Kfecové Zily mohou otéci a bolet. Poradte se s porodni

asistentkou nebo Iékafem, jak si ulevit. Vyvarujte se hnéteni nebo
masirovani kifeCovych zil. To by jejich stav mohlo zhorsit. Kdybyste

v mistech pribéhu kiecové Zily zpozorovala napéti, otok a Cervenou
bolavou skvrnu, ktera vypada jako projev zanétu, podlozte si nohu do
vyvysené polohy a co nejdfive zavolejte porodni asistentce nebo Iékari.
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Emoce na horské draze - Treti trimestr

Do pfichodu miminka zbyva uz jen par tydnl a mdze se stét, ze ke
konci tfetiho trimestru zacnete obcas trochu panikarit. Je Uplné
normalni obavat se toho, co neznate a co vas nezvratné Ceka. Existuji
jednoduché techniky, jak obavy zmirnit a rozptylit. Kdybyste se chybi
mezera do stavu, kdy vas Uzkost a obavy zahlcuji a nejste schopna

se soustredit na nic jiného, je lepsi pozadat o pomoc odborného
psychoterapeuta.

Jestli jste pred otéhotnénim nebo béhem v téhotenstvi trpéla
depresemi, pohovorte si s psychoterapeutem nebo psychiatrem, jak
nejlépe predejit poporodni depresi.

Ke konci téhotenstvi se objevuje nékolik typickych potizi:

Od té doby, co mi roste bFicho, vsichni maji sklon mi radit

Zda se, ze ¢im je bficho patrnéjsi, tim vic se vas soukromy zivot méni
na verejny a nevyzadané rady se zaCnhou jen sypat. Nékteré rady stoji
za Uvahu, ale to neznamen3, ze vsechny musite brat jako absolutni
pravdu. Vétsinou ale rady, které se na vas vali, vypovidaji spise o lidech,
ktefi vam je udéluji, nez o vas. Nezadaného radce se elegantné zbavite
tfeba tak, ze se usméjete, za radu mile podékujete a zménite téma
konverzace.

MUzZe se stat, Ze se zamér poradit zméni ve vypravéni hororovych
pfibéhd z téhotenstvi a porodu. V takovém pripadé vypravedi feknéte,
jaké pocity ve vas vyvolava. Reknéte mu tfeba: ,Podobné pfib&hy ve
mné vyvolavaji Uzkost. MUzeme zménit téma?" Tuhle frazi je vzdycky
dobré mit po ruce.

Mam strach ze vSech téch povér, které stdle slycham

Kazda kultura ma své vlastni povéry o téhotenstvi a porodu,

ale vétsinou jsou to opravdu jen povéry bez redalného zakladu,

se kterymi si nemusite délat tézkou hlavu. Kdyby ve vas ale prece jen
vzbuzovaly Uzkost, situaci otocCte a pozadejte vypravece, aby vam rekl
nejblaznivéjsi prfihodu z téhotenstvi nebo porodu, kterou zna. Mozna
budete prekvapend, kam az to mize zajit!
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Nemohu se soustredit

Na konci téhotenstvi je to normalni. Nékdo by mohl Fici, ze je to
dokonce zadouci. Ta ¢ast mozku, ktera je zodpovédna za porodni

déni, stary, takzvany primitivni mozek, nemUze rozvinout vlastni
funkci, pokud jste zabrana do logické ¢innosti vyzadujici soustfedéné,
racionalni mysleni. PFipomente si, jak si potfebujete vycistit hlavu,
abyste dosahla orgasmu — hormonalni mechanismus porodu je
podobny. Potfebujete Uplné ,vypnout” logické mysleni. Kdyz se to
vezme kolem a kolem, fakt, Ze se nemUzete soustfedit, je vlastné dobra
zprava.

Bojim se, Ze pFi porodu um¥fu nebo Ze zemre nékdo z mych
milovanych

Tahle zvlastni obava je kupodivu docela Casta a vypovida o tom, jak
mate své blizké rada, jak mate rédda svUj zivot a jak vam zélezZi na

blahu miminka. V nékterych kulturach véfi, ze téhotné zeny na konci
téhotenstvi oteviraji dvefe nové dusi, a podobné Uvahy k tomu patfi.
Je malo pravdépodobné, ze by nékdo z vasich blizkych (nebo vy sama)
v nasledujicich mésicich zemrel. Nicmnéneé je dobre, kdyz ten pocit
dokdazete pojmenovat a budete délat to nejlepsi pro své zdravi a zdravi
miminka.

Bojim se, Ze porod zac¢ne pFed¢éasné a narodi se mi nedonosené
détdatko

Svoje miminko milujete uz ted'a chcete pro né&j to nejlepsi. Proto vam
na mysl mohou pfichazet ty nejhorsi scénare, které vas nuti premyslet,
jak byste se s nimi vyrovnala. V celosvétovém meéfitku se 90 % déti
rodi v terminu porodu. Je tedy nejvyssi pravdépodobnost, ze se i vase
miminko narodi ve spravnou dobu. Vérte, ze kdyby se mélo narodit
pred 37. tydnem t&hotenstvi, budete mit pfistup ke vdemu, co mUze
udrzet miminko zdravé a pomoci mu ve zdravém rdstu. Uvédomte si
také, ze déti se nemuseji rodit v pfesné vypocitaném terminu porodu,
ale kdykoli mezi 37. a 42. tydnem téhotenstvi.

Co kdyzZ mi praskne voda nékde v obchodé?

AKECni filmy o téhotenstvi a porodu zacinaji vétSinou mohutnym
odtokem plodové vody. V Zivoté je to ale jinak. Jen u malého poctu
Zzen porod takto zac¢ina. Pokud plodova voda odtece, byva to jen maly
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pramének. Hlavicka miminka totiz funguje jako zatka, ktera nedovoli
tekuting, aby odtékala jinak nez po troskach. Kdybyste z toho byla
opravdu nervézni, zacnéte nosit v poslednich tydnech téhotenstvi
vlozku (pfidana hodnota vlozky je v tom, ze zachyti i pfipadny Unik par
kapek moce, kdyz kychnete nebo se sméjete).

Co kdyZ nepozndm pFiznaky porodu a nestihnu to do nemocnice?

Na této planeté je opravdu jen velmi malo zen, které si nevsimly, ze
rodi. Je hodné nepravdépodobné, ze zrovna vy k nim patfite. Ty Uplné
pocatecni pfiznaky porodu moznd prehlédnete, ale jakmile se navaly
energie zacnou objevovat Castéji a pravidelng, budete védét, ze je to
vazneé tady. O pfiznacich porodu se dozvite vice v 10. kapitole.

Bojim se, Ze porod bude prilis bolestivy a ndaro¢ny, nez abych ho
zviadia

Jesté nikdy jste nerodila a predstava protlacit dité pochvou mUze
vypadat docela neskutecné. Takze neni divu, Ze na to Casto myslite.
Ctéte knizky s porodni tematikou, které vam napovi, jak porod vypada.
Najdéte si predporodni kurz, kde se dozvite o dobach porodnich,
jaké pocity v jednotlivych fazich porodu budete pravdépodobné

mit a jaké strategie mUzZete pouzit, abyste vSe v pohodé zvladla. Ale
budte opatrna, strategie pro zvladnuti porodu nejsou pro kazdého
stejné. Zkusena lektorka predporodnich kurzd vam pomUze nalézt
vase vlastni strategie. Dobréa knizka porodnich pfibéht vam také
muze posilit sebedtvéru. To nejdllezitéjsit DAvérujte vliastnimu télu.
AZ doted jste to zvladala skvéle. Zenské télo je stvofeno k tomu, aby
porodilo. Z toho vyplyva, ze mate velikou nadéji, ze porodite dobre.

Moje mdama porodila cisarskym Fezem (vyvolavali ji porod, udélali
ndstrih), urcéité na tom budu stejné

Jenze vy nejste vase matka (sestra, nejlepsi pritelkyné nebo kdokoli
jiny). A toto téhotenstvi je odlisné od jakéhokoli jiného. Je také ddlezité
si uvédomit, ze v minulosti nebylo obvyklé mit na vybér béhem
téhotenstvi, porodu nebo Sestinedéli, a jestli budete v rodiné prvni,
ktera bude rodit vaginalng, cisarskym fezem nebo tfeba doma -
podilite se na zasadnim prepisovani rodinné historie. To znamena, ze
abyste porodila, kde a jak chcete, budete muset prekrocit o¢ekavani

a zkusenosti pdvodni rodiny. Je opravdu malo pravdépodobné, Ze by
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se vam stalo totéz co nékomu, koho znate a mate rada. Jinymi slovy:
rodinné nebo porodni pfibéhy se neopakuji. Ale zaroven ,prepisovani”
rodinnych porodnich mytd neni vibec snadné. Mlze vam pomoci
promyslet a psat si porodni prani (viz 9. kapitola) a pfipravit si ke svému
porodu pozitivni afirmace. Také pomaha promluvit si o svych obavach
se zkusenou psychoterapeutkou.

Mdm strach, co se bude béhem porodu dit

To, zZe si své strachy pfiznavate, je prvni krok k tomu, abyste se s nimi
Uspésné vyrovnala. Mozna nechcete nastfih nebo si neprejete, aby bylo
od vas miminko po porodu oddéleno. Pfedevsim si vyberte porodnici,
kterd vyjde vstfic vasim prfanim, pohovorte si s personalem o béznych
praktikach a seznamte se s jegjich statistickymi vysledky. Popovidejte

si s porodnimi asistentkami nebo |ékafi o svych pranich vztahujicich
se k porodu a také zvazte alternativni misto, kde byste chtéla porodit.
MUzZe to byt porodni centrum, je-li dostupné, nebo mUzete porodit
doma. Je ale dulezité, aby u porodu doma byl zkuseny zdravotnik.

Na druhou stranu je dobré byt oteviena vsem moznostem. Béhem
porodu nemuzete mit vdechno pod kontrolou, ale napiste si do
porodniho planu, co je pro vas nejdllezitéjsi, a zddraznéte to. Pokuste
se byt flexibilni, pfipravena na kompromisy. Bude to snazsi, kdyz u vas
bude dobfre pfipraveny partner nebo dula. Vic se doctete v 9. kapitole.

Udélam béhem porodu néco nechutného

Pro |ékare a porodni asistentky je porod bézna denni zalezitost. Uz
vidéli vdechno. NemUzete provadét nic, s ¢im by se denné nesetkavali.
A upfimné - je jim to fuk.

Bojim se, Ze nebudu moct kojit

Tato obava je nejCastejsi u zen, které jiz kojily, ale mély potize nebo
nesplnily své predstavy o idealnim kojeni. Také se objevuje u zen,
které chtéji kojit, ale porad kolem sebe slysi, Ze to nepuljde. Kojeni je
dovednost, kterou se uci jak matka, tak miminko. Kurz kojeni, ktery
absolvujete v téhotenstvi, a kontakt na spolehlivou laktacni poradkyni,
na kterou se mulzete po porodu obratit, jsou dobrym zplsobem, jak se
pfipravit a ziskat jistotu.
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Nevim, jak se starat o miminko

Jestlize Cekate prvni dité a jesté nikdy jste se o miminko nestarala,
mUZe byt docela désiva predstava, Ze budete za toho malého ¢lovicka
Uplné zodpovédna. Ale to, Ze na to ted myslite, znamen3, Ze je pro vas
dulezité byt tak dobrym rodi¢em, jak jen mUzete.

Miminka neuméji mluvit, a tak vdm nefeknou, co potfebuji a jak to
mate udélat. Na druhou stranu jsou potrfeby novorozenych miminek
velice jednoduché a postupné se naudite jak signaldm, tak potfebam
lépe rozumét. Dobra pfriprava — tfeba na kurzu predporodni pfipravy —
bude uréité prospésna.

Bojim se, Ze budu hroznd mama

Mozna kolem sebe nemate ty nejlepsi rodiCovské vzory, mozna chcete
své déti vychovavat jinak. Naslouchejte sama sobé&, premyslejte o tom,
jaka byste chtéla byt mama, a hledejte kolem sebe takoveé rodice, ktefi
by vdm mohli byt vzorem. Pokud je nenajdete, povidejte si se svymi
rodici a prateli o tom, co pro né bylo nejdllezitéjsi, kdyz vyrdstali,

a co méli na svych rodi¢ich nejradé&ji. Ctéte si o rlznych vychovnych
pristupech a nezapominejte — je to vasSe cesta. Vezméte si od ostatnich
to, co je vam blizké, a vytvorte si vlastni rodicovsky model. Délejte,

co pUjde, a budte se sebou trpéliva, postupné do nové zZivotni role
dorostete.

Zivot se mi navzdycky zméni

Rodicovstvi samo o sobé je velika udalost a vase osobnost se zméni.
Ano, Zivot se vdm zméni — vztahy, priority, vas zabéhnuty denni
poradek, to vdechno se zméni. Rodi¢ovstvi vam prida dalsi polozku

v popisu, kym vlastné jste. Ale vibec to neznamena, ze ztracite samu
sebe. Velice rychle pfijdete na to, jak najit své misto mezi svym starym
a novym j3, jak si najit Cas pro sebe a pro rodinu. Mozna ze kazdy den
nebude perfektné vyladény a harmonii budete néjakou dobu hledat,
ale za tyden ¢i mésic uz budete o hodné bliz.

Moje télo uz nikdy nebude jako dFiv

Téhotné télo se rozpind a otevird od chvile, kdy déloha zahdjila svUj
rdst. V nasledujicich tydnech a mésicich se vie za¢ne vracet do
pUvodniho stavu. DUvérujte tomuto Uzasnému procesu a véfte, Ze vase
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télo bude zase vase, a to v té podobg, v jaké bylo pfed t&éhotenstvim.
Vlastné bude vic. Bude obohaceno silnou zkusenosti téhotenstvi
a porodu.

UZ nikdy si neuZiju sex tak jako dFiv

Stejné jako vdechno ve vasem bézném zivoté, méni se ve tfetim
trimestru i sex a libido. Bude to sice jiné, ale uzivat si mCUzZete tak jako
tak. Budte kreativni. Kdyby vdm nevyhovoval penetrativni sex, nevadi,
existuji i jiné moznosti, jak si s partnerem uzit a vyjadrit blizkost. Je
tfeba patrat a objevovat.
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Zapamatujte si

ZKuste prijit na to, co vas rozCiluje, a formulujte to do jednoduchych
vét. Priznejte si to a hledejte zplsob, jak se s tim vyrovnat.

O tom, jak si porod budete pamatovat, rozhoduje nékolik faktor(:
pozitivni a redlna ocekavani, podporujici partner a zdravotnici, ktefi

0 vas budou pecCovat, a pocit, ze mate situaci zdravé pod kontrolou.
Nadéji na krasné porodni vzpominky zvysite tim, ze si vyhledate misto,
které pro sebe povazujete za bezpelné a kde chcete porodit. Stejné
tak si vyberte osoby, které vas pfi porodu budou provazet. Pokuste se
o porodu dozvédét co nejvice a pfipravte si vlastni porodni strategii,
abyste vSe dobre zvladla.

Treti trimestr je obdobim pfiprav a zmeén. Pfijméte je a snazte si toto
jedinecné obdobi co nejlépe uzit. A vyspéte se do sytosti!
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Vyzkousejte
Miminko roste, jasné slysi vas hlas a reaguje na vase pohyby. Nabizim

vam nékolik tipy, jak se vy a vas partner mizete s détatkem spojit:

o BFiSko roste, détatko uvnitf také a jeho pohyby jsou na bfise jasné
patrné. Zkuste si s nim zahrat takovou hru — az se zase pohne a
az vas kopne, na stejném misté do bricha nékolikrat stouchnéte.
A pozorujte, zda svUj pohyb, kopnuti bude opakovat.

o Vypravéjte détatku, co se v prdbéhu dne déje a jak se pfi tom
citite.

o Ctéte mu pred spanim pohadky.

e Kazdy den mu poustéjte svou oblibenou hudbu nebo mu zpivejte.
o \ypravéjte détatku, jak se na néj tésite a jak moc ho mate rada.

e Délejte také néco pro sebe.

e Najdéte si néjakou tvorivou ¢innost, kterd vas bavi — malujte,
zpivejte, hrajte na hudebni nastroj, néco vyrabéjte, pecte. To je
priklad Cinnosti, které vas dostanou do formy.

e Vyporadejte se se stresem a zvysSte svou ohebnost protahovacimi
cviky, volnym a klidnym dychanim a cvi¢enim jogy.

e Pripravte si a kazdy den si opakujte pozitivni afirmace, napriklad:
e Jsem silng, dokdazu to.
e Mam své télo rada takové, jaké je.
e Moje miminko je zdravé, krasné a silné.

e Spolu s détatkem pracujeme na tom, aby bylo nase
téhotenstvi zdravé a klidné.
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Teélo a duse ve ,ctvrtém
trimestru”

Takze, ptala jsem se okoli a zjevné mam bricho. A rikam
vam, Ze mdam - opravdu mam! Nejsem téhotndg, ale
odnosila jsem tri déti a je tam ta , boule”. To je to moje
bricho. Tak se s tim smifme a zvyknéme si na to.

Jennifer Garner, herecka
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Priznaky od A do Z - Po porodu

Téhotenstvi je obdobi deviti nebo deseti mésicd, kdy se méni vase

télo a usilovné pracuje na rlstu nové lidské bytosti. Pfirozené& pak
potfebuje néjakou dobu, nez se i po hormonalni a emocionalni strance
dostane zase do normalu. Je dUleZité byt nadale v kontaktu s porodni
asistentkou nebo Iékafem, ktefi vas po porodu zkontroluji (a vime, ze
to neni s novym miminkem snadné). Nize jsou uvedeny nékteré beézné
priznaky, které mdizete po narozeni miminka ocekavat.

Varovnymi signaly, o kterych byste urcité meéla porodni asistentce nebo
|ékafi Fict, jsou bolest na hrudniku, masivni krvaceni (podivejte se do 11.
kapitoly, jak rozlisit silu krvaceni), Uporné bolesti hlavy a velké bolesti

v podbrisku. Tyto pfiznaky jsou také shrnuty na konci této kapitoly

v Casti ,Zapamatujte si*.

\Illlllllllllllllllll||
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Ackoli jsou po porodu nejriiznéjsi potize normalni,
kontaktujte porodni asistentku nebo Iékare, pokud citite
bolest na hrudi, Spatné se vam dycha, velice silné krvacite
nebo vas Uporné boli hlava. Vice v jedenacté kapitole.

— __

R A AR R AR R A

Vv,

srepretr ey

Bolest svalll je po porodu normalni. Bez ohledu na to, jak dlouho
porod trval, byla to vdechno prace vasich svald. Mozn3 jste byla dlouho
Vv jedné pozici, oprena o ruce nebo o zada nebo jste prosté unavena

z toho, jak dlouho jste vzhUru... Béhem nékolika dni bolest Uplné
vymizi. PomUze vdm masaz, teplad voda a prosté odpocinek.

Bolest v podbfisku se objevuje v souvislosti s rychlym zavinovanim
délohy do plvodni velikosti — trva to devét nebo deset mésicl, nez
naroste do objemu melounu, ale jen par dni, nez se zmensi opét do
velikosti hrusky. Na rozdil od porodnich kontrakci, které prichazeji

v intenzivnich vinach, poporodni kontrakce jsou vyrazné méneé
intenzivni a kratsi. Byvaji silnéjsi pfi kojeni, protoze sani miminka
stimuluje uvolfovani oxytocinu, coz zapfiCinuje jesté intenzivnéjsi
stahovani délohy (a pomaha urychleni celého procesu zavinovani).
Mnohé Zzeny uvadéji, ze poporodni bolesti v podbrisku byly relativhé
malé pfi prvnim miminku, ale silnéjsi pfi druhém a dalSich détech.
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Bolesti se mohou objevit zanedlouho po porodu placenty, trvaji
pfiblizné dva dny a pak mizi.

Ucitite je, at uz jste porodila vaginalné, nebo cisarskym fezem — ale
po cisafském fezu se jesté budete muset potykat s pooperacnimi
bolestmi. Ulevit si mUzZete tak, Ze priloZite na bolestiva mista lahev

s horkou vodou (termofor) nebo horky polstarek naplnény nahfatou
ryzi. Pozor ale na prehrati podbrisku brzy po porodu. Zvysuje riziko
vétsiho poporodniho krvaceni. Mlzete také podbrisek jemné
masirovat, lehce se pohupovat nebo béhem bolesti zhluboka dychat.
Také nezapomente na ¢asté moceni. Pokud jsou bolesti pfilis silné,
pozadejte porodni asistentku nebo Iékafe o Iéky proti bolesti, které si
mUzete vzit i pfi kojeni.

Bolest zad je po porodu normalni vzhledem k vahovym zmeénam

a zmeéneé tézisté. Je také Casta po epiduralni analgezii nebo po cisafském
fezu, kdy vam byly do zad podany injekce s analgetiky (obzvlasté v misté
vpichu). Také noseni miminka také muize bolest v zddech zhorsit. MUze
trvat tydny az mésice. Jedna moznost, jak bolesti ulevit, je dat si teply
polstarek na bedra nebo podlozit bedra polstarkem pfi sezeni nebo
kojeni. A nezapomente lehce cvicit a zada protahovat.

Vaginalnimu krvaceni rikdme ocCistky. U nékterych Zen trva tyden,

u nékterych Sest. Déloha se hoji (rana po placenté) a také se zbavuje
krve, kterda zajistovala pro vase miminko vyzivu béhem t&hotenstvi.

V prvnich dnech po porodu by mélo krvaceni vypadat zhruba jako
stfedni az silné menstruacni krvaceni. Mohou se vyskytnout i srazeniny,
které mohou byt celkem velké (az do velikosti malého citréonu). BEhem
dalsich dni az tydnU postupné ztraci na intenzité, az Uplné zmizi. Vice
se dozvite v 11. kapitole.

Zacpa se objevuje z nékolika ddvodd; v nékterych pfipadech je to
proto, ze je konecnik zkratka po porodu unaveny (hlavicka miminka
tlacila také na stfeva, jak postupovala porodnim kanalem). Zacpu
mohou zpUsobit rovnéz hormony zodpovédné za spusténi porodu.
Jindy jsou na viné lékové doplnky Zeleza. Zacpu mUze zhorsit také
jakakoli forma anestezie béhem porodu. Nejlépe je vyporadat se s tim
pomoci dodrzovani vhodného jidelnicku, tedy jist hojné potraviny,
které zmeékcuiji stolici — listovou zeleninu a potraviny bohaté na
vldkninu —, a pit hodné vody. Tekuté doplnky chlorofylu mohou také
stolici zmékcit a jeSté poskytnout dodatecné Ziviny.
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PFi vyprazdnovani nespéchejte a usilovné netla¢te (mohlo by to pfispét
ke zhordeni hemeroidl).

Prsa se budou chystat na tvorbu mléka. Je evidentni, ze v nich
Vv souvislosti s porodem dojde k mnoha zménam. Vice o kojeni
a zménach prsou mulzete najit v 11. kapitole.

Malatnost nebo to¢eni hlavy se mUzZe objevit proto, Ze si télo zvykd na
svou novou (mensi) velikost a snizuje ve vasem systému objem tekutin.
Mélo by se to zlepsit béhem nékolika nasledujicich dni, a pokud ne,
kontaktujte porodni asistentku nebo |ékare.

Povislé bFisko po porodu vypada jako v patém nebo Sestém mésici
téhotenstvi. Vytvorit prostor pro miminko mu trvalo devét nebo deset
mésicl a chce to opét Cas, nez se télo dostane do své plvodni podoby
pfed téhotenstvim. Budte na sebe hodn3, cekejte, Ze to bude né&jakou
dobu trvat, nez se déloha a svaly opét zmensi do normalu. Do té doby
dobre jezte, cviCte, kdyZz mUZete, a obecné délejte pro sebe to nejlepsi -
nakonec se dostanete ke kyzenému cili.

Nadymani je béZzné prvni tfi dny po porodu, zvlast u zen, které porodily
cisarskym rfezem, mimo jiné i proto, ze do otevieného podbrisku
vhikne vzduch. MUze vdm pomoci jemné protahovani, chlize nebo
¢astd zména polohy. Vyhybejte se bublinkovym ndpojdm a dbejte na
pitny rezim.

Vlasy, respektive jejich kvalita, prochazeji po téhotenstvi také zménami
—témér vsechny vlasy, které vas neopustily béhem téhotenstvi vlivem
vysoké hladiny estrogenu, se to snazi udélat po porodu. Kolem tretiho
meésice po porodu mUlzete pozorovat, ze kazdy den vyCesavate celé
chomace. Neda se s tim nic délat a zadny kouzelny vlasovy pripravek
nebo doplnék tomu nedokaze zabranit, ale mezi Ctvrtym a Sestym
meésicem po porodu se situace pomalu zlepsi. Je to skvela prilezitost
naladit se k navstéve kadernika a nechat si udélat novy, kratsi sestrih.
Nékteré vlasové produkty mohou pfispét ke zvétseni objemu vlasy,
aby to nevypadalo, ze jich mate méné nez jste zvykla. Predevsim
zachazejte s vlasy Setrné, nezatézujte je pfilisnym fénovanim,
proCesavanim nebo rlznymi produkty. Spie se vénujte spravné
Zivotospraveé a jidelni¢ku bohatému na zZiviny. To mdze i zde pomoci.

99



Hojeni trhlin a nastfihu. Poranéni mUze byt citlivé na dotek nebo
pusobit Stiplavou bolest pfi moceni prvnich par dni po porodu. Ani
delsi sezeni nebude zrovna prijemné. Bolest béhem nékolika dni nebo
tydn( zmizi. Zasadni je pro podporu hojeni pecliva hygiena. Po kazdém
pouziti toalety, zpocatku i po kazdém kojeni, je vhodné oplachnout
vulvu a jeji okoli vlaznou nebo studenou vodou. Pomoct mUze horky
nebo studeny obklad (lahev s vodou ¢i namocena a zmrazena nebo
ohrata plenka, pfipadné menstruacni vlozka) a nékomu mohou prinést
ulevu i teplé koupele, ackoli chladna voda je dosti spolehliva. Pri sezeni
vam prvni dny po porodu mudze pomoci nafukovaci polstafek ve tvaru
podkovy. Vyzkousejte a uvidite, jestli vdm vice vyhovuje nafouknout ho
Uplné, nebo jen Castecné.

Hemeroidy se objevuji s nadmérnym tlacenim a také jak hlava
miminka pfi prochazeni porodnim kanalem tlaci na strfeva. Mély
by zmizet béhem par dni. Pomahaji stejné techniky jako pfi péci
o porodni poranéni.

Svédéni klize mUzete citit proto, Ze se po porodu smrstuje (stejné

jako kdyz se béhem téhotenstvi roztahovala) — Ulevu prinese dobry
pitny rezim a kvalitni hydrataéni krém. Svédéni muzZete vnimat také

v oblasti vulvy a hraze, zvlasté pokud doslo k porodnimu poranéni.
Pomahd oplachovani chladnou vodou, podobné jako pfi péci o porodni
poranéni.

SniZena imunita je nepfilis pfijemny disledek porodu. Porod je velkd
hormonalni, fyzicka i emocionalni boure. Organismus dostane zabrat

i pfi rychlém a zdanlivé snadném porodu. K tomu se pficitd nedostatek
spanku, stres pfi péci o novorozené détatko, stres z nové Ulohy, ¢asto
ne zcela zdrava strava (nakoupena hotova jidla, protoze nemate na

nic jiného Cas). To vée muze zpUsobit, Ze chytnete kdejaky virus nebo
snadno nastydnete. Opravdu se nestydte pozadat o pomoc a podporu
své blizké. Je to nejlepsi zplsob, jak se vyhnout vétsim problémdm

a podporit zdravi své i zdravi miminka. Jezte dost Cerstvé zeleniny

a ovoce (inspirovat se mUzete ve 2. kapitole). Chodte s miminkem ven,
na slunicko. Podpofi to tvorbu vitaminu D v téle. Vitamin D je dobry
pro vas oba. Mimo jiné posili vasi imunitu.

Bolest po cisafském Fezu je normalni jako po kazdé velké operaci

a budete potfebovat hodné odpocinku a ¢asu na uzdraveni.
Odpocivejte na boku, pfi vstavani se oprete o loket a ruku, podrzte si
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jizvu, kdyz musite kaslat, kychnout nebo se sméat, vyhnéte se schodim
a zvedani tézkych bremen a jizvu uchovavejte v suchu, abyste
minimalizovala daldi komplikace. Za tfi az Sest tydnd se uz budete citit
mnohem |épe.

Bolest v oblasti hraze po porodu miminka se zda byt celkem
logicka, ze? Nékteré zeny ji zazivaji také v téhotenstvi. | v t&éhotenstvi
byva zplsobena vétsim tlakem délohy, kterd svou vahou tlagi na
oblast hraze. Obecné pomahaji stejné postupy jako pfi hojeni trhlin
a episiotomie.

Syndrom neklidnych nohou se mUze projevovat jako silné nutkani
stale nohama pohybovat nebo jako bolest v lytkach. Pobolivani,
brnéni nebo mravencéeni v nohou mUze byt v t€hotenstvi a raném
poporodnim obdobi normalni. Nejsilnéji je neklid pocitovan, kdyz
sedite, odpocivate nebo v noci. Nepfijemné pocity mizZete ¢astec¢né
upravit stravou a dopliiky magnezia a Zeleza. Ulevit vdam mdze také
cviceni, strecink a masaz.

Rozestup pFfimych bfisnich svall (diastaza) se v t&hotenstvi a po
ném objevuje u mnoha zen. Pfimé bfisni svaly se mohou ponékud
rozestoupit, aby udélaly vice mista miminku. Mate-li diastazu, nebo
ne, poznate pomérneé lehce, kdyz si lehnete na zada, pokréite nohy

v kolenou a naznacite, ze si chcete sednout (jdete do polosedu) bez
pomoci rukou. Znamkou diastazy je val, ktery se utvofi uprostred
bficha a vede z oblasti Zaludku smmérem do podbrisku. Nékdy Ize v této
linii rozestup svald pfimo vyhmatat. Dobry fyzioterapeut vam poradi,
jak diastazu napravit.

Pajizévky (strie) jsou nevyhnutelnou soucasti téhotenstvi a doby po
porodu. Jsou zpUsobeny tim, jak se kdze béhem téhotenstvi napina

a po porodu opét ,srazi’. Nékdy se stane, Ze si jich pres velké brisko
nevsimnete, protoze na né jednoduse nevidite, a ukazou se vam az
po porodu. Postupem cCasu se Cervenofialova barva pajizévek zméni
na lehce stfibrnou. ZGstanou pfipominkou na jednu fazi vaseho Zivota
(kdy se do vas ,zataly tygfi drapy materstvi*).

TFes, zimnice a pocit chladu jsou v prvnich dnech po porodu
normalni. Souviseji s adaptaci téla na krevni ztratu, snizeni objemu
tekutin a s regulaci teploty staronovym zpUlsobem. Pfitulte se

k miminku a pfikryjte se teplou dekou. Budete se citit |épe.

101



Mirné ochabnuti pogevnich svalll je soucasti téhotenstvi a porodu
bez ohledu na to, jakym zplsobem jste porodila. Svaly pochvy maji
pfirozenou schopnost se rozpinat a smritovat a za nékolik tydnd az
mésicl se navrati ke svému béZznému tonusu (napéti). Kdyby se vam
zdal stav vazny, poradte se s fyzioterapeutem, ktery se specializuje na
svaly a vazy panve.

Poceni je po porodu normalni, protoze se télo zbavuje viech
nadbytecnych tekutin, které zadrzovalo v poslednich tydnech

i mésicich téhotenstvi, a téch, které jste treba dostala v infuzich pfi
porodu. Mozna budete pozorovat, ze ¢urate vice nez predtim a potite
se také vice nez obvykle, zvlasté v noci (az tak, ze vas to donuti prevléci
si pyzamo nebo polstar). VétSinou je to ale zalezitost jen nékolika dni
po porodu.

Obtize s moéenim po porodu mohou byt zplUsobeny nadmérnym
tlakem na organy v panvi a svaly dna panevniho v prdbéhu porodu,
nedostatkem tekutin v pribéhu porodu nebo také tim, Ze se bojite
palcivého pocitu pfi moceni, ktery se v prvnich dnech po porodu muze
objevovat. Je tfeba hodné pit, predevsim vodu, a Ulevu mohou prinést
studené a teplé obklady. Dobra taktika proti palcivé bolesti pfi moceni
je vykonavat potfebu ve sprse, pod proudem vlazné, az chladné vody.

Unik moée nebo neudrzeni moce (inkontinence) je po porodu
normalni Ukaz. Nezalezi na tom, zda porod probéhl vaginalné, nebo
cisafskym fezem. Stav se postupné upravi s tim, jak se budou vazy

a svaly opét po porodu zpevnovat. Do konce Sestinedéli by to mélo byt
Vv podstaté v poradku.

Sucha pochva vas muze prekvapit ve chvili, kdy byste se chtéla po
porodu poprvé pomilovat, zvlasté pokud jesté kojite. Je to zplsobeno
hormonalni situaci po porodu a muze to trvat tak dlouho, dokud
budete détatko pouze kojit nebo bude kojeni predstavovat velkou ¢ast
jeho stravy. Jakmile zacne miminko ve vétsSim objemu pfijimat pevnou
stravu, suchost pochvy by se méla zmirnit. Do té doby mUzZete pouzivat
pfi milovani néjaky jemny, nedrazdivy lubrikant.
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Emoce na horské draze - Porodni obdobi

Nastal ¢as zmén. Mate novorozené miminko a stala jste se rodicem.
Nékdy mUzete mit pocit, ze vas ta zména zahlti, ale uvédomte si, ze
novorozence mate jen mésic a kojence pfiblizné rok. Obtize, kterym
nyni Celite, pominou a vse se zlepsi. Jen vytrvejte a davérujte, stejné
jako v téhotenstvi. Jak se Fikd — vychova ditéte zaméstnd celou vesnici.
Jinymi slovy — je dlleZité a Casto nezbytné pozadat o pomoc lidi ve
vasSich socialnich kruzich — partnera, rodinu, pratele, sousedy a tak dale.

UZ nebudu mit nikdy stejné télo jako dFiv

Télu to trvalo devét az deset mésicl, pomahat ditéti rdst. A ted mu
né&jakou chvilku potrva, nez se vrati k normalu. NemUzZe to udélat
skokem. Vam také chvili potrva, nez dozrajete do své nové ulohy matky.
Neuspéchejte to a vyuzijte veSkerou nabizenou pomoc. Dost vas
prekvapi, jak se vam télo zméni uz v prvnich Sesti tydnech po porodu.
A po nékolika mésicich po porodu to budete zase vy, ve své klzi.

Prozivani sexu se navzdy zméni

Pochva je Uzasny organ. Neskutec¢né se dokaze roztdhnout, potom

se zase stdhne, je to zdroj Zivota a potéseni. Chci tim fici, Ze par tydnl
potrva, nez ze sexu budete mit zase pozitek. Chce to trpélivost, chce to
objevovat nové moznosti, mozna vénovat vice Casu pfedehre, pouzivat
lubrikanty a vymyslet, kdy a kde se budete milovat, protoze vam

v loznici spinkd miminko. Intimni vztah je ale vic nez jen sex. Vybojujte
si s partnerem tu a tam hodinku ¢i dvé pro sebe. Pozadejte babicku

a dédu, at pohlidaji miminko, at mdzete byt chvili sami. To udéla ve
vasem vztahu divy!

Vsechno se mé dotykad

Je docela normalni, Zze pfi celodenni péci o novorozence se vas jednani
lidi okolo dotyka. Neznamena to, ze jste Spatnym rodic¢em nebo
partnerkou, také to neznameny, ze jste o partnera nebo miminko
ztratila zajem, pouze si obcas potfebujete odpocinout a udélat si chvilku
jen sama pro sebe. A nemusite délat néco okazalého. Jen si treba dejte
teplou lazen, pfi prochazce s kocarkem si na laviCce prectéte knizku
nebo pozadejte partnera Ci své drahé, at si vezmou détatko na par hodin
na starost. Moc vam to pomUze. Nékdy mUzete mit pocit, Ze toto obdobi
nikdy nezkoci. Ale nebojte, prejde to, jako vsechno na svété.
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UZ nikdy nebudeme mit s partnerem stejny vztah jako dFiv

Poporodni obdobi je pro partnersky vztah velika vyzva. Ddlezité je umét si
0 vsem otevrené popovidat, umét jemné, ale jasné sdélit, co potrebujete,
a umét naslouchat druhému. Ato i v pfipadé, ze pohledu ¢i nazoru
partnera tak Uplné nerozumite. Budte tvoriva. Hovorte spiSe o tom, co
byste potfebovala, nez abyste vycitala. A nezapomente, ze i vas partner
musi dozrat do své Ulohy rodi¢e. On nema vas mozek a oba se ucite.

To nezviadnu

No, to neni tak docela pravda. Uz to zvladate. V kazdé minuté a
sekundé jste tim nejlepsim rodi¢em, jakym muzete byt. A to staci.

A také je naprosto v poradku, kdyz své blizké pozadate o pomoc

a feknete jim, co na cesté ke svému rodiCovstvi potfebujete. Co pro vas
mohou udélat. Pocinaje tfeba tim, ze si miminko vezmou na hodinku
¢i dvé na starost, pres pfipravu jidla, vyfizeni rGznych pochlzek ¢i
domaécich praci. Lidé vam radi pomohou. Jen museji védét jak.

S niéim nemuZu byt hotovd

Také byste mohla Fici ,Radsi jsem méla... misto pecovani o miminko
nebo o sebe”. Mnozi rodice to takto v prvnich mésicich po porodu
vnimaji. Je fakt, ze zeny po porodu nejsou tak vykonné jako pred tim,
nez se staly matkami. A to je v poradku. Jenze péce o miminko a jesté
o sebe samu, to je také vykon! Spise se soustfedte na to, co jste udélala,
nez na to, co jste neudélala. Napfiklad: Udélala jsem si €as na to, abych
si zdfimla, kdyz miminko spalo, protoze miminko potrebuje spise

to, abych byla odpocatad a mohla mu vénovat plnou pozornost, nez
abychom prave ted hned méli umyté nadobi. A angazujte co nejvice
pomocnikd na prace s ditétem pfimo nesouvisejici. A dalsi véc: Jakmile
se stanete rodi¢em, zjistite, ze neni mozné zvladnout Uplné vSechno.
Je prosté normalni, Ze lidé nejsou perfektni. Je skute¢né na vas, abyste
si zvolila své priority. A nezapomente, ze miminko bude spokojené jen
tehdy, kdyz vy budete spokojena.

Pordd nékdo hodnoti a kritizuje, co délam

Rodice, zvlasté matky, jsou Castym cilem nevyzadanych a nezadoucich
rad a kritiky. Zde je tfeba mit na paméti dveé véci: Za prvé - mnohdy

to neni tak, ze by nékdo chtél posuzovat, co a jak délate, spise se

citite provinile vy sama, protoze si nejste jista, ze cesta, kterou volite,
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je spravna. SvUj pocit viny pak promitate na ostatni. Udélejte si chvili

na sebereflexi a zeptejte se sama sebe, jestli necitite vinu za své volby.
Jestli ano, znovu si sama pro sebe shrivte ddvody, proc¢ jste se domnivala
a proc se domnivate, ze vase volba byla spravna, tudiz zadnou vinu
pocitovat nemusite. Za druhé - kritika, kterou uslysite, vypovida vice

o Clovéku, ktery vas hodnoti nebo kritizuje, nez o vas. Podivate-li se na to
z tohoto Uhlu pohledu, dokazete si nebrat kritiku osobné.

Pravda je takova, ze pokud jsme si svymi volbami a zvolenou cestou
jisti a pokud dokazeme respektovat fakt, ze i ostatni jdou vlastni
cestou, neni tfeba zahajovat néjaké rodicovské valky. A nezapomente:
Nedélejte druhym, co nechcete, aby druzi délali vam.

Tak kdo ted'viastné jsem?

Jste tim, kym jste byla pfed porodem, jen s pfidanou hodnotou
rodicovstvi. V pocatcich vénujete pravdépodobné veskerou svou
energii novorozenému miminku, ale to se Casem zméni a vy budete
mit pro sebe zase vice Casu. A s touto myslenkou jdéte vstfic dalsim
mésicim. Oteviete se prichazejicim zménam, vitejte je a uzivejte si
jich. Obohacuji zivot. A kdyz budete mit chvilku pocit, ze se vtom vsem
déni ztracite, nestydte se pozadat partnera, rodinu nebo pratele, aby
vam pfispéchali na pomoc.

Citim se hrozné sama, jako v izolaci

S miminkem budete doma travit hodné ¢asu, a tak neni divu, ze dfive
Ci pozdéji zaCnete touzit po spoleCnosti dospélych. Bézte i s miminkem
do kavarny, poohlédnéte se po rdznych akcich pro rodice a déti, nékdy
nabizeji rGzné programy knihovny nebo materska centra ¢i kluby.
Vyuzijte cokoli, co vas spoji s dalsimi dospélymi. Ostatni rodi¢e s détmi
podobného stafi, jako je to vase, pro vas mohou byt neskutecné
cennou podporou na cesté rodicovstvim.

Nevim, jestli netrpim poporodni depresi

Nebylo by dobré zaménovat skutec¢nou poporodni depresi s poporodni
uzkosti nebo poporodnim stresovym syndromem. Zatimco se
poporodni deprese tykd pouze matek, poporodni Uzkosti nebo
poporodnim stresovym syndromem mohou trpét oba rodice. Vice
informaci v 11. kapitole.
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Zapamatujte si

Télo i emoce prochazeji novym zivotnim obdobim. To prinasi jevy,
které pro vds mohou byt zcela neznadmé, mozna i podivné. Jsou vsak
normalni a predvidatelné. Vase emoce, psychické zdravi a vztahy jsou
stejné dulezité jako vase fyzické zdravi a zasluhuji si pozornost.

Okamzité volejte porodni asistentku nebo Iékare, kdyz se u vas objevi
nasledujici priznaky:

e Bolest uvnitf lytka (i jinde na noze), misto je zarudlé, oteklé &i
horké.

e Zména vidéni, zavraté, bolest hlavy, bolest v pravém boku nebo
VvV rameni, obtizné dychani nebo nahly otok rukou, pazi a obliceje.

e Bolest na prsou nebo lapani po dechu.
e Pocit zmateni, ztrata védomi, zimnice nebo pocit velkého chladu.

Pri nasledujicich priznacich staci, kdyz zavolate porodni asistentku
nebo lIékare béhem nékolika hodin: V prvnim tydnu po porodu a poté:

e Horecka nad 38 °C (nékdy je po porodu teplota zvysenda na 38 °C
normalni a pomUze vdm vypotit z téla prebytecnou vodu, pfesto
o teploté vyssi nez 38 °C vzdy informujte |ékafe nebo porodni
asistentku).

e Vytok z jizvy po cisafském fezu nebo jizvy po nastfihu Ci natrzeni,
bolest nebo zarudnuti okolo jizvy nebo rany, které se nelepsi.

Tyden a vice po porodu volejte porodni asistentku nebo |ékafe béhem
nékolika hodin v pfipadé, Ze se objevi:

e Bolest nebo paleni pfi moceni, bolest v oblasti kfizové patere nebo
potfeba velmi castého moceni.

e Silna bolest v podbfisku poté, co poporodni kontrakce jiz odeznély.

o Vytok z pochvy, ktery nepékné zapacha nebo je divné citit.
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Vyzkousejte

Napiste si podobné afirmace na kousek papiru a nalepte je na zrcadlo,
lednici nebo na zed, okolo které ¢asto chodite. Nékolikrat denné si je
prectéte a opakujte.

e Zaslouzim si, abych se kazdy den postarala také o sebe.
e Jsem bajecnd mama.

e Déldm, co mUzu, a to stadi.

e Je naprosto v poradku, ze mi vSechno trva déle.

e Obklopuji se lidmi, ktefi mé miluji a podporuiji.

e Moje miminko roste tak rychle, je to v poradku, ze s nim chci travit
cas.

e Tim, ze své dité nosim a kojim, kdy chce, ho rozhodné
nerozmazlim.

e Vim, Ze si mdzu fict o pomoc, kdy?Z ji potfebuju. A délam to!



Obcas se zkontrolujte, zda sama sobé vénujete trochu ¢asu a pecCujete
také o sebe. Kolik z nasledujicich bodd muzete potvrdit? U kolika bodG
byste si prala vyrok potvrdit? Co musite zmeénit, aby se predlozené
vyroky mohly stat vasi pravdivou vypovedi?

Jim dobre a vénuji pozornost vyzivovym hodnotam stravy.
Kazdy den jim Cerstvou stravu.
Kazdy den dostatec¢né piji.

Posloucham svdj vnitini hlas a patficné reaguji na pocit Unavy,
hladu Ci zizné.

Kdyz mohu, tak si zdfimnu.

Nékolikrat tydné travim néjaky ¢as venku.

Nékolikrat tydné chodim na slunicko.

Staram se dobre o své fyzické zdravi.

Dobre se staram o zuby, pokozku a nehty.

Nékolikrat tydné cvicim.

Nékolikrat tydneé se vénuji Cinnostem, které me teési a uspokojuiji.
Kdyz potrebuji, pozadam o pomoc.

Odpoustim si, ze obc¢as udélam chybu.

Udéladm si ¢as na budovani dobrych vztahU s lidmi, na kterych mi
zalezi.

Upraveno z Natural Health After Birth od Avivy Jill Romm (2002,
v Cestiné zatim nevyslo)



VsSe, co potrebujete védét
o porodu

Zpusob, jakym Zena porodi, ma vliv na zdravi jejiho
miminka z dlouhodobého hlediska, na vztahy v rodiné
véetné vztahu k partnerovi, jeji zdravi fyzické i psychické
a jeji sebeduvéru a sebelctu k sobé samé jako Zené
a matce.

Penny Simkin, dula a autorka knihy Partner u porodu



Jak je to doopravdy

Porod neni takovy, jak se ukazuje v televizi nebo ve filmu. Vétsinou
nezacind mohutnym odtokem plodové vody, zeny pfi ném obvykle
nejeci, a rozhodné vas v prvni chvili nenapadne, ze si chcete lehnout.
Vétsina z nas si musi poopravit a upfesnit své pfedstavy o tom, jak
probiha porod, jaké ma faze, a dozvédét se vice o tom, jak vlastné nase
téla rodi. V této kapitole si Ffekneme, co se béhem porodu déje a jak
funguje vase télo. Cilem je podat vam informace, které vam pomohou
co nejlépe si vybirat ta nejlepsi feseni na podkladé zakladnich znalosti
biologie a fyziologie.

Co je to fyziologie?

JFyziologické* je slovo, které se v souvislosti s téhotenstvim, porodem
a dobou poporodni ¢asto pouziva. Tento vyraz v podstaté popisuje,

co musi télo vykonat za normalnich, zdravych okolnosti, aby dosahlo
toho, co je potfeba. Napfiklad: kdyz potfebujete dopravit kyslik do
jednotlivych bunék, musite se nadechovat a vydechovat. Kyslik pak
putuje do viech télnich systémd, vdude tam, kde je ho tfeba. Vétdinou
se to déje automaticky, bez jakéhokoli zasahu. Nékdy ovsem, za
urcitych okolnosti, pomoc potrebujete. A to samé plati o téhotenstvi,
porodu a dobé poporodni. Vase télo vi, co ma délat, a kdyz ho
nebudete rusit, zvlddne vétsinou svou praci na vybornou. Koneckonct
rozeni je stejné tak normalni ¢innost zenského téla jako dychani. Ale
stejné jako dychani, i fyziologické rozeni potfebuje par drobnosti, aby
to Slo hladce. Vice o tom pozdéji. ,Fyziologicky* je daleko presnégjsi
termin nez ,prirozeny" nebo ,vaginalni* porod. Napfiklad vaginalni
porod mUze mit spoustu podob a s fyziologickym porodem muze mit
jen malo spolec¢ného. Fyziologie se netykd jen vas a toho, co se déje ve
vasem téle, tykd se také adaptace miminka na vnéjsi svét.
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Normalni fyziologicky porod je takovy porod, ktery je
vysledkem vrozené schopnosti matky a plodu rodit a narodit
se. Je na nejvyssi miru pravdépodobné, Ze takovy porod
bude bezpecny, protoze pfi ném nedochazi ke zbyte¢nym
zasahUm, které by normalni proces narusovaly. U nékterych
Zzen a plodd muUze dojit ke komplikacim, které si vynuti
pozornost a zasah IékaFd pro udrzeni bezpeéi a zdravi matky
a plodu. Avsak podpora normalniho fyziologického procesu,
i za pfitomnosti takovych komplikaci, pfispiva k dosazeni
nejlepsich vysledkd pro matku a dité.

Podpora zdravého normalniho fyziologického porodniho
procesu: Spolec¢né prohlaseni Americké organizace
porodnich asistentek - ACNM, MANA, a NACPM (2013).

Pri fyziologickém porodnim procesu:

e se porodni proces rozbiha samovolné a samovolné také pokracuje,

se vaginalné rodi dité i placenta,

dochazi k pfimérené krevni ztrate,

jsou matka a dité po porodu v bezprostfednim télesném kontaktu,

e se s prestfizenim pupecniku ¢eka, az pupecnik zbéla a ochabne,

je zahajeno kojeni brzy po porodu.

Fyziologicky porod nemusi byt zkusenost typu ,vSechno, nebo nic”.
Podafi-li se vdm uskutecnit alespon néktery z uvedenych bod,
usnadni to vdm i vaSemu miminku jak porodni proces, tak adaptaci

po ném. Napfiklad i po cisafském fezu mUzZe byt s vami détatko

v pfimém kontaktu klzZe na kdzi2 a mlzete jej prilozit k prsu velice brzy
po porodu. Takovy postup usnadni adaptaci na novou situaci vam i
miminku.

2 V Ceské republice neni b&zné, aby méla matka dité v narudi jesté v dobé
operace. Po operaci byva ¢astéji Zena umisténa na jednotku intenzivni péce a dité na
novorozeneckém oddéleni. Ovsem praktiky jednotlivych nemocnic se liSi a postupné
meéni. Zeptejte se, co je zvykem v porodnici, kam se chystate k porodu.

Kapitola osma - Vse, co potfebujete védét o porodu m



Nékteré zakroky fyziologicky porodni proces rusi. Jsou to napfriklad:

e Snaha o vyvolani porodu nebo aplikace 1€k na jeho urychlent.
o | éky proti bolesti.
e Z3akaz jidla a piti.

e RuSivé prostredi (jasna svétla, studena mistnost, zadné soukromi,
absence podporujiciho doprovodu a pfilis mnoho zdravotnikl
viéude okolo; neblaze plsobi i Casova tisen, kdyz vam nékdo
stanovi limit, do kterého musite porodit, zména sluzbu konajici
porodni asistentky a podobné).

e Jakakoli situace, kdy se matka citi ohrozena, v nebezpeci nebo bez
dostatecné podpory.

e Nastfih, vakuum extraktor, klesté, tlak na fundus (dno délozni)
nebo cisarsky rez.

e Okamzité prestfizeni pupecniku.

e Odlouceni matky a ditéte po porodu.

Nebylo by dobré, abyste se upnula na to, ze za kazdou cenu musite
prozit fyziologicky porod. Vy se o to nestarejte. Nechte télo pracovat.
Je na zdravotnicich, aby nabidli prostfedi a zpUsob péce, ktery
fyziologicky porodni proces bude podporovat, a télo tak dostane
moznost splnit dobfe svij Ukol. AZ si budete vybirat své poskytovatele
péce, zeptejte se jich, jak oni vidi fyziologicky porodni proces a co

oni mohou udélat pro to, aby se vase nadéje na zdravy fyziologicky
porod zwysila. Vlastné vam tak popisou zpUlsob své prace a vy se pak
muzZete |épe rozhodnout, jestli to, co vam nabizeji, chcete. Porod je
dllezita Cast Zivotni cesty, kterou spolecné se svym ditétem prochazite.
Atak je lepsi premyslet o tom, co vy sama muzete udélat, aby byl co
nejprijemneéjsi pro vas i pro miminko. | kdyz se na té cesté vyskytnou
néjaké prekazky nebo nepldnované zmeény, snazte se zachovat ze své
pUvodni pfedstavy co nejvice a vratit se k fyziologickému porodnimu
procesu, jakmile to bude mozné.
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Miminko je aktivnim ucastnikem porodniho procesu.
Pomaha pfi otevirani délozniho hrdla, spolupracuje
s porodnimi stahy (navaly energie) a hleda nejlepsi cestu,
jak se prosoukat ven z panve.
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Jaké to je, kdyz zacnou porodni stahy?

Slychdvame, ze je porod Silené bolestivy, Zze je to Spinava zalezitost,
prosté dés. Ale vnimaji to tak skutecné vsechny zeny? Co kdybychom
se na to podivaly z jiného Uhlu? Porod, a nemysli se tim jen ta jeho
¢ast, kdy uz télicko détatka opousti télo matky, je dfina. Je to stejna
namaha, jako kdyz trénujete na zavody nebo se snazite vylézt na
vysokou horu nebo kdyz studujete. VSechny vime a predpokladame,
Ze vyjmenované Cinnosti si vyzadaji nasi plnou pozornost a Usili

a ze ten pocit naplnéni a uspokojeni na zavér bude Uzasny. Mozna
nam v nasem Usili nékdo pomdze, ale vime, Ze ten Ukol musime
dokoncit samy (coz ale Cini Uspésné zavrseni jesté sladsim a jesté
smysluplnéjsim).

Porod ve vsech svych dobach je tomu velice podobny. Je to intenzivni
zivotni zkusenost, které davame tvar ve svych predstavach. Porod
muzZe byt neskutecné radostny a uspokojujici zazitek, jestlize jste
pfipravena na intenzivni, t&zkou praci, a kdyz mate jistotu, Zze se vdm
dostane pomoci, budete-li ji potrebovat. Jestlize predem oCekavate
hrdznou udalost, se kterou budete muset za kazdou cenu bojovat,

a pomoc nikde nablizku, pak bude pravdépodobné porodni proces
opravdu negativnim zazitkem.

Bud'te opatrn3, co sdilite na sociadlnich sitich nebo
v chatovacich skupinach - napfiklad kdyz si nejste jist3,
zda citite pohyby nebo jestli za¢inaji kontrakce. Nesdilejte

ani informaci o tom, Ze jedete do porodnice nebo
porodniho centra, volate porodni asistentku nebo dulu.
Zaplavily by vas telefonaty a zpravy, které by vas rusily, a
hormony by nemély prostor délat to, co je jejich ukolem.

"'v"""""""'--v"'-"
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Intenzivni pocit

Porodni viny s sebou nesou zpravu o uvolnéni, odevzdani se, splynuti
s proudem. Uvédomite si, Ze jste soucCasti porodniho procesu, ktery je
ale vétsi nez vy. Spojte se s miminkem, stridejte pozice, patrejte, co na
vas pUsobi nejlépe, a vysledek bude UZasny.
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Pfi skutecném porodnim stahu se déloha stahuje (tvrdne) )
ode dna délozniho (které je pod Zebry) smérem k hrdlu
déloZnimu. Pomalu nastupuje, dosahne vrcholu, tam chuvili

setrva, pak postupné odezniva. Také si muzete kontrakci
predstavit jako vinu, ktera zac¢ina ve fundu déloznim
a postupné se rozprostie az k déloznimu hrdlu. Z toho
divodu budeme v textu pouzivat také vyraz porodni viny.
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Hormonalni orchestr

Hormony funguji jako vyladény orchestr, jehoz ¢lenové hraji v dokonalé
harmonii, aby privedli miminko z délohy do vasi naruce. Pokud je
vyplavovani nékterého hormonu naruseno (obvykle né&jakym zasahem
zvendi), je to, jako kdyZ néktery z nastrojl v orchestru zahraje falesny
tén, zmate spoluhrace a je po harmonii. Nékdy se hudebnik chyti

a ,zaradi zpét* bez pomoci, jindy je tfeba zasahu zvenci, aby znovu
zazneéla krasna melodie.

| porodni hormony potiebuji své prostiedi, aby mohly plsobit tak, jak
je tfeba. Obrazek vysvétluje, co kterému hormonu vyhovuje.

Hormony, které se vyplavuji ke konci téhotenstvi a na pocatku porodu,
vas pfipravuji na efektivni a dobre vyladénou prvni, druhou i tfeti dobu
porodni, na zahajeni laktace a sblizeni s novorozenym miminkem.
Maji vliv i na pfipravu détatka na prechod z délohy na svét. Béhem
aktivni ¢asti prvni doby porodni pfipravuji hormony délohu na
efektivni kontrakce ve tfeti dobé& porodni (porod placenty), a pdsobi
tak preventivné proti velkému krvaceni pfi porodu placenty. Podpofi
bonding a adaptaci miminka. Hormony, které se vyplavuji pfi vlastnim
porodu détatka, ke konci druhé doby porodni a nasledné i pfi pfimém
télesném kontaktu matky a ditéte, plsobi preventivné proti krvaceni,
posiluji navazani vztahu matky a ditéte a davaji dobry zaklad tvorby
materfského miléka.

Jak optimalizovat vyplavovani hormonu béhem
porodniho procesu

Prostredi, ve kterém budete pobyvat, a stav vasi mysli jsou klicem

k dobrému vyplavovani hormonu. Ty pak zajisti zdravé kontrakce
béhem celého porodniho procesu. Rodici zeny se predevsim musi citit
bezpecné. Pak mohou hormony dobfe fungovat. Hormonalni situace
b&hem porodu vyzaduje podobné podminky jako pfi orgasmu. Zena
obvykle potfebuje:

e Naprosté soukromi. Jestlize ma zena pocit, ze ji nékdo pozoruje
nebo hodnoti, mUzZe vaznout vyplavovani oxytocinu. Potfebuje se
volné pohybovat, podle toho, jak ji to vyhovuje, a vydavat zvuky,
jaké chce (€asto jsou to hluboké zvuky, podobné orgasmickym).

e



e Byt ve spolec¢nosti lidi, ktefi v ni posiluji pocit bezpedi. Proto je tak
vyhodné znat své poskytovatele péce.

e Mit pocit, ze ji nikdo nerusi. Ti, co jsou s ni v mistnosti, by se méli
chovat tise a nendpadné. Neméli by na Zzenu mluvit, dotykat se ji
bez vyzvani, jinym zplsobem vstupovat ,do jejiho prostoru®, nebo
naopak opoustét oblast jejiho soustredéni.

e Bytvteplém, mirné zatemnéném (zastinéném) prostfedi. Takové
prostfedi zastavuje vyplavovani adrenalinu, a navic zvysuje
produkci melatoninu.

Prostfedi by mélo byt co nejméné stresujici. V takové atmosfére
porod dobfe postupuje. Daleko Iépe pak snasite kontrakce a dost
pravdépodobné se obejdete bez €kl proti bolesti. Diky lepsimu
vyplavovani hormon je také méné pravdépodobné velké krvaceni.

V pfijemném, bezpecném prostifedi se novorozené détatko v maminé
naruci |épe adaptuje.

Oxytocin a adrenalin jsou antagonisté. To znamena, Ze se
nemohou vyplavovat spolec¢né. Jestlize se Zena boji nebo

je ve stresu, nemuze se vyplavovat oxytocin.

Reflex vypuzeni plodu

Béhem porodu détatka se vyplavi spletity hormonalni koktejl,

v€etné vysoké hladiny adrenalinu, nasledovany pfivalem oxytocinu.
Jsou-li hormony dobfe vyladéné a Zena neni rusena, mudze dojit

k vypuzovacimu reflexu plodu. V takovém pfipadé mdzete mit ndhly
nutkavy pocit, ze potrebujete zaujmout vertikalni pozici, mozna

s mirnym naklonem vpred. Je to reflexné zaujata pozice doprovazena
porodnimi kontrakcemi, pfi nichz se miminko tlac¢i ven, aniz byste se
musela pfilis namahat.

Kapitola osma - Vse, co potfebujete védét o porodu n7



Po porodu

Francouzsky porodnik a autor mnoha knih, Dr. Michel Odent, fika,

Ze neni dobré po porodu zenu vytrhovat z poporodniho opojeni.

A ma pravdu. Tésné po porodu ditéte je hladina oxytocinu v krvi zeny
nejvyssi, jaké kdy muize v zZivoté dosdhnout. Je to néco jako AmorQv
Sip. To znamena, Ze je okouzlena a zamiluje se do svého miminka.

A také je to ddvod, pro¢ ponechat matku a dité v tésném (a télesném)
kontaktu a nerusit je. Jakmile se miminko narodi, mélo by byt ulozeno
matce do naruci, aby spolu byly v bezprostfednim télesném kontaktu.
Pokud je pupecnik hodné kratky, nechte si polozit miminko alespon
na bficho. Vlbec nezaleZi na tom, zda se placenta rodila bezprostifedné
po porodu ditéte, nebo pozdéji. Vazeni détatka a ostatni rutinni Ukony
mohou —a mély by — pockat.

V prabéhu prvni hodiny po porodu je miminko velice bdélé. O¢ima
dokoran doslova hlta svét okolo sebe. Pravé proto, ze maji novorozené
déti o¢i dosiroka oteviend (a pfichazi z tmavého prostiedi) pomUze
jim v adaptaci, kdyz budou svétla v mistnosti ztlumena. Teplo, ticho

a klidné prostredi v mistnosti, kde jste porodila, pomaha vyplavovani
oxytocinu a prolaktinu. Mate-li miminko v naruci, mGzZete pozorovat
projevy, jimiz dava najevo, ze je pripraveno k sani. Pak je dobré mu
pomoci. Casné prisati dava nejen dobry zaklad pro naslednou tvorbu
mléka, ale diky silnému vyplavovani oxytocinu pUsobi jako prevence
proti velkému poporodnimu krvaceni.

Placenta se rodi vétsSinou do hodiny po porodu ditéte. Vice o tom
pozdéji. Jakmile se narodilo miminko i placenta, je dalSim ukolem téla
navratit délohu na jeji plvodni misto a do pfiblizné stejné plvodni
velikosti. Z velikosti melounu se musi béhem nékolika dni zmensit
priblizné do velikosti hrusky. V prvnich hodinach a nékolika dnech po
porodu, zvlaste pfi kojeni, se vlivem vyplavovani oxytocinu bude déloha
stahovat intenzivnéji.

A co kdyz prostfedi neni idedlni?

Lidé jsou savci. Jejich porodni proces se vyvijel v prdbéhu tisict

let. V dobé, kdy nasi predkoveé jeste Zili v divocing, musely byt zeny
schopné zastavit porod v pfipadg, ze se citily ohrozené. To je mozné
diky pfrilivu adrenalinu, hormonu, ktery dava télu pokyn: bojuj, nebo
utec. Rodicim zendm dava tato odpovéd organismu moznost zastavit
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porod do té doby, nez se citi byt v bezpeci. My uz v divoiné nezijeme,
ale i dnes obcas rodime v prostredi, které je plné stresu a brani
hormontm, aby délaly, co maji. V prostiedi, které Zena vnima jako
stresujici, se Castéji stava, ze se kontrakce rozbéhnou a zase ustanou.
Postup porodu se tak zastavi nebo je velmi pomaly. V takovych
pfipadech je pomoc zvenci potfeba (formou umélého oxytocinu, nékdy
je v zavéru porodu tfeba pouzit nastrojd k vybaveni miminka nebo
provést cisarsky fez). Proto byste méla vénovat vybéru mista porodu
znacnou pozornost a zvolit si vybrat takové misto, kde jak prostredi
samo, tak lidé, ktefi tam pracuji, podporuji ,hormonalni orchestr*.
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Mozek a svérace

Porozumite-li tomu, jak funkce mozku souviseji s funkci svéracy,
pochopite, co je nezbytné k tomu, abyste si porod usnadnila

a zpfijemnila. Nasledujici informace vdm dokonce mohou pomoci
dosahnout i orgasmul.

Stary mozek, novy mozek

V lidském mozku se vyvinula komplexni struktura, které se fika
neokortex. Diky neokortexu mUZzeme hovofit, logicky a raciondiné
uvazovat — to se za béznych okolnosti skvéle hodi. Podle nazoru
francouzského porodnika, doktora Michela Odenta, by neokortex

pfi porodu nemeél byt stimulovan. Jeho teorie fika, ze primitivnéjsi
struktury v mozku, ty, které ovliviuji intuitivni jednani, emoce, instinkty
a uvolfovani hormond, nemohou ucinné fungovat, kdyz je neokortex
hodné aktivni. V prib&hu porodniho procesu je to zvlasté patrné. Zena
by méla pfi porodu vyuzivat pfedevsim svou intuici, instinkty, jinymi
slovy — nechat pUsobit takzvany primitivni mozek.

Zena se nemUze plné uvolnit a ponofit se sama do sebe, vyuZivat

svou intuici a instinkty, kdyz je neokortex prilis ¢asto stimulovan
(napfiklad jasna svétla kolem, pocit, Ze ji nékdo pozoruje a hodnoti).
Tim nechceme fici, ze by zeny nemély béhem porodu mluvit. Spise tim
chceme zdUraznit, Ze jakmile se Zena dostane do ,porodniho rause”
nemeéla by byt rozptylovana. Méla by mit klid a soukromi, zvlaste ve
chvili, kdy proziva porodni vinu v aktivni fazi porodu. Nékteré zeny
tento stav popisuji tak, ze se citily ,jako na jiné planeté”. Citily se jako
odriznuté od civilizace a dovolily si délat véci, které by jindy neudélaly —
kficely, nadavaly, fikaly, co jim na mysl pfislo, a to bez jakychkoli zabran.
Hormony mohou své ukoly plnit jednoduse, kdyz pouzivate pouze
primitivni mozek.

(\—ll‘ UL A O I I ,.,/‘/,

Pro kazdého z nas muze byt pocit, Ze nas nikdo nepozoruje j
a Zze jsme v bezpedi, radzny - a to je v poradku. Je dullezité, abyste

si ujasnila, co vam pocit bezpedi pfinasi a co ho posiluje, co

k tomu, abyste se citila bezpecné, potfebujete. A pak to chce
dobrou spolupraci celého porodniho tymu, abyste toho dosahla.
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Drzet, nebo pustit

Ina May Gaskin, porodni asistentka ze Spojenych statd, pozorovala
a popsala ukaz, ktery lidé ve vsech kulturach svéta znali po tisicileti.
Nazvala jej Zakon svérace.

Svérace jsou ty Casti naseho téla, které jsou normalné uzavrené, ale
dokazou se uvolnit a pootevrit, aby néco mohlo projit. Takovym svératem
je napriklad kone¢nik nebo Usti mocové trubice. Do znac¢né miry oba
zminované svérace dokazete vUli ovladat. Na to, abyste je dokazala uvol-
nit a otevrit, se potfebujete citit v bezpeci a mit klid. Pfedstavte si, jak je
jednoduché se vyCurat, kdyz mate soukromi a klid, a najednou nékdo
vrazi do dvefi... Svéra€ mocCové trubice se patrné rychle uzavre

a vy prestanete mocit. Anebo si vzpomente, jak je tézké vyprazdnit stolici,
kdyz jste na dalekych cestach nebo nékde u pratel. Nejde to stejné, jako
doma. Ackoli hrdlo délozni neni svérac, funguje na podobném principu —
vyZaduje soukromi, klid a pocit bezpedi, aby mohlo splnit svij Ukol.

Nékolik vseobecnych informaci o svéracich

1. Neposlouchaji pfikazy

Zena neprestane tlacit jen proto, Ze ji feknete, aby netlacila.

2. Funguji nejlépe v soukromi, ve znamém prostredi

Hrdlo délozni se tézko otevira, kdyz je zena v jasné osvétlené mistnosti,
do které stale nékdo vchazi a vychazi, kdyz ma pocit, ze je pozorovana,
nebo je v mistnosti, kde jsou misto dvefi pouze zavésy nebo ani to ne.

3. Mohou se seviit, kdyz se leknete

Zena muUze byt doma oteviena na devét centimetrd, ale neZ dorazi do
porodnice, mUzZe se branka stdhnout zpét tfeba na pét centimetrd.
Byla to uzitecna reflexni reakce v dobé, kdy lidé Zili v divociné.

4. Smich otevira svérace

Jste-li v takové pohodg, Ze se mUzete upfimné smét, svérace se
snadno oteviraji. Smich také uvolnuje endorfiny, které pomahaji
postupu porodu.

121



5. Pomalé, volné dychani uvoliuje svérace

Dychani do bficha pomaha celkovému uvolnéni, tedy i uvolnéni svall.
Dobre to znate, pokud jste nékdy v zivoté cvicila jogu nebo meditaci.
Joégova cviceni jsou pro relaxaci hodné ucinna.

6. Uvolnéni Gst, hrdla a ¢elisti pomaha uvolnéni branky

Uvolnéte hrdlo a nechte nahlas znit hluboky vydech ,aaaaaa“. Nebo
povolte Celist a doSiroka otevrete Usta. Oboji pomaha relaxovat
a otevrit délozni hrdlo.

Y Y Y Y Y N O L Y -A‘-‘-A“‘
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Béhem porodu zapomente na mobilni telefon! Posilani
SMS nebo jinych zprav a telefonovani brani ,,vypnuti*

neokortexu a zvysuje podvédomy pocit, Ze vas nékdo
pozoruje. To neni pfizniva situace pro otevirani branky.
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Pohyb béhem porodu

Volny pohyb je béhem porodu velmi ddlezZity. SniZuje vnimani bolesti,
prispiva k uvolnéni, a tim i k otevirani branky, a pomaha miminku
prosoukat se panvi a ven z vaseho téla. Diky moznosti volné se
pohybovat budete |épe zvladat navaly energie pfi kontrakcich. Je
velmi pravdépodobné, ze budete-li se moci volné hybat, nebudete
potfebovat prostfedky k tlumeni bolesti.

Nejhorsi je pozice na zadech

Ve filmu a televizi obvykle ukazuji rodici zenu, jak lezi na zadech.
Rozhodné to neni pozice, kterou by vé&tsina zen v prdbéhu porodu
vyhledavala. Ani pro tu fazi porodu, kdy détatko opousti télo matky.
Pfi poloze na zddech ma panev mensi moznost pfizplsobit se
prochazejicimu détatku. Také je vyvijen vétsi tlak na zada i hraz.
Kostrg, kterd je volné spojena s patefi, ma jen maly prostor hlavi¢ce
rodiciho se détatka uhnout. Vlastné mu spise stoji v cesté. LeZite-
-li na zddech, nepomaha vam pfi porodu gravitace. Potfebujete-li si
lehnout, protoze jste tfeba opravdu unavena, zkuste bok. Vertikalni
pozice prispivaji k vydatnéjsim kontrakcim, lepsimu prokrveni délohy
a lepsSimu zasobeni ditéte kyslikem. Vertikalni pozice mohou také
prispét k rychlejsimu pribéhu porodu ve viech jeho fazich.

Na druhou stranu se urcité najdou zeny, kterym poloha na zadech
béhem porodu vyhovovat bude. Pokud by vam télo fikalo, ze tuto
pozici prosté chce, rozhodné mu vyhovte. Nicméné vézte, ze nabidka
relaxaCnich a porodnich pozic je pomérné bohata.
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S porodni
stolié¢kou

V porodnim
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Jedina a nejlepsi pozice neexistuje

Nejlepsi porodni pozice je v dané chvili ta, kterou si sama vyberete

a kterd vdm nejvice vyhovuje. V pribé&hu porodniho procesu pozice
stfidejte. Nékteré pozice mohou byt skvélé pro uvolnéni na pocatku
porodu, jiné vdm hodné pomohou ve chvili, kdy se miminko rodi. To,
co vdm muze pomoci Vv jedné fazi porodu, nemusi v dalsi vyhovovat.

K zaujimani rGznych pozic vdm muze pomoci ndbytek, kterym je vase
porodni mistnost vybavena (je jedno, jestli doma, nebo v porodnici).
Pozici na vSech Ctyrech a jeji variace s oblibou pouziva vétsSina zen,
zvlasté v prabéhu druhé doby porodni. RUzné pozice mUzZete zaujimat
i v nemocnici. Moderni porodni postele se daji dobfe polohovat

a i moderni nemocnice mivaji k dispozici napfiklad porodni stolicku.

V nékterych porodnicich je k dispozici velka vana. Ve vodé je rodici
Zena pohyblivéjsi a muzZe tak, diky tomu, Ze ji voda nadndsi, svou pozici
snaze ménit.

\\llilll'll1ll|lllll||'|'l‘/‘/
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- Neexistuji porodni pozice, které by pro vas a vase -y
- miminko byly vyslovené& nebezpecné. Je-li néjaka pozice |
- pfijemna a pohodlna vam, je velmi pravdépodobné, ze -
~ vyhovuje také vasemu détatku. -
N~ ~
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Jednotlivé faze porodu

Béhem prvni doby porodni (oteviraci) se porodnicka branka (ktera se
vyvinula z hrdla délozniho) otevird asi tak z priméru zrnka priblizné do
pradméru grapefruitu. Zaroven se mirné formuje hlavicka miminka, aby
mohla projit panvi. Cely porodni proces se déli na Ctyfi ¢asti, takzvané
doby porodni. V prvni dobé porodni se zkracuje hrdlo délozni, méni se
na branku a ta se otevira. Ve druhé dobé porodni (vypuzovaci) se rodi
détatko. Ve tieti dobé porodni se rodi placenta. Ctvrta doba porodni
by se dala nazvat dobou pfivitani a odpocinku. Jsou to pfiblizné dvé
hodiny po porodu, kdy zUstavate na pozorovani na porodnim séle.
Pokud Zena porodi doma, zGstéavéa porodni asistentka ve Ctvrté dobé
porodni v domacnosti. My jsme si jesté pfidaly takzvanou dobu ,nula”,
protoze ve skutecnosti i touto fazi vsechny prochazime.
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Co se déje v dobé ,,nula*

Doba ,nula” je obdobi, kdy uz jste v terminu porodu a Cekate, az se
néco stane. Néco. Cokoli. Vlastné vnimate ty nejjemné&jsi zmeény a jste
zvédavé, jestli uz to je ONO. V té dobé vas pratelé a ¢lenové rodiny
privadéji k silenstvi, protoze vam stale volaji a v dobré vili se ptajr:

Tak co? UZ mas miminko?* Moznda budete mit ke konci téhotenstvi
chut stahnout se do svého malého svéta, ztisit se, byt tam sama nebo
mozna s jednou blizkou osobou. Je to Cas, kdy ,se ladi vas hormonalni
orchestr”. Je to také obdobi, kdy se télo chysta k porodu. Hrdlo délozni
meékne, méni se jeho pozice (pfesmérovava se zezadu dopredu),
zkracuje se a mirné pootevira.

Doba ,,nula” pro vas bude jednodussi, kdyz si najdete néjakou praci
nebo zabavu. Néco, co neni pfilis narocné, ale zaméstna to vasi

mysl, abyste se nesoustiedila na to, Ze porod mUze kazdou chvili

zacit. Treba varte. Uvarené jidlo si naporcujte a dejte do mrazaku.

Po porodu se vdm bude velice hodit. Chodte na dlouhé, ale ne
vycerpavajici prochazky. Najdéte si néjakou tvofivou ¢innost. To hodné
pomaha. Telefon si ztiSte a hovorte jen s lidmi, se kterymi si opravdu
chcete popovidat. Svou pozornost zameérte na svou pohodu. Hodné
odpocivejte. Nikdy nevite, kdy se porod rozbéhne a jak dlouho bude
trvat.

Co se déje béhem prvni doby porodni (otevirani hrdla
délozniho a ustaveni détatka do dobré pozice)

Prvni doba porodni byva ze vSech ¢&asti porodu ta nejdelsi, obzvlasté
pokud rodite poprvé. Hrdlo délozni se stale zkracuje, mé&kne, otevira

a méni se v branku. Miminko zaujima nejvyhodné&jsi pozici pro prichod
panvi. Sbali se do klubicka tak, ze bradicku pfitiskne k hrudniku a ucho
k rameni. Vedoucim bodem se stane zahlavi. Pfi prichodu panvi musi
détatko natacet hlavicku, aby si naslo cestu ven. Diky pevnému drzeni
nasleduji i ramena a télicko pohyb hlavy.

Prvni doba porodni je tak dlouha, Ze ji budeme délit jesté na tfi casti.

Prvni Cast nazveme treba ,Néco se dgje*, druhou ,Uz je to vazné tady”
a treti, pfechodnou fazi, ,Tak nevim, jestli to zvladnu*.
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Prvni faze - Néco se déje

Prvni nebo také latentni faze prvni doby porodni za¢ina mirnymi
porodnimi vinami, kontrakcemi, které nejsou nijak vyrazné, ale
nemuzete si jich nevdimnout. Pfipominaji menstruacni bolesti nebo
bolest v zadech. Kazda kontrakce v této dobé porodni trva tak 30
sekund. Kontrakce pfichazeji nepravidelnég, v intervalu okolo 10 minut.
Kontrakce, které jsou kratSi nez 30 sekund nebo pfichazeji v delSim
intervalu nez 10 minut, jsou pravdépodobné poslicky neboli pfipravné
kontrakce. Latentni faze porodu mUze trvat nékolik hodin. Porodni viny
této faze porodu nevyzaduji vasi plnou pozornost. Jste docela schopna
si povidat.

V této dobé je dobré co nejvice odpocivat, ale zaroven se mUzete
vénovat Cinnostem bézného zivota. Délejte to, co obvykle, a snazte

se nemyslet na porodni viny a nevénovat jim, pokud mozno, moc
pozornosti. Myslenky na porod a napéti zvysuji vyplavovani adrenalinu.
Cim dfive si za&nete porodnich vin viimat a &im dfive se ,vzijete* do
porodniho procesu, tim déle mdze tato ¢ast porodu trvat. Obc¢as néco
malého snézte, abyste méla zdroj energie. Nezapomente pit, aby
melo vase télo dostatek tekutin. S tim souvisi nutnost vyprazdfhovani
mocového meéchyre, aby nestal v cesté sestupujicimu miminku.
Nezacnéte tim, ze budete mérit kontrakce, pocitat je nebo néco
podobného. Zabyvejte se néCim Uplné jinym a délejte (i sama pro
sebe), ze se vlastné jesté nic nedéje. V této fazi porodu budete
pravdépodobné jesté doma. To je v pofadku. Nikam nespéchejte.

Druha faze - UzZ je to vazné tady

Aktivni ¢ast prvni doby porodni za¢ina v dobé&, kdy kontrakce — porodni
viny —, pfichazeji pravidelné a kazda z nich trva déle. Interval mezi nimi
se zkracuje. Interval mezi kontrakcemi pocitame od zacatku jedné
kontrakce do zac¢atku kontrakce nasledujici. Kontrakce v aktivni fazi
prvni doby porodni si uz vyzadaji vasi plnou pozornost. Je mozné, ze
budete potrebovat zvlastni techniky, abyste je zvladla (viz kapitola
devatd). Hybejte se, uvolnéte se! V této fazi porodu je to velice dulezité.
Stejné tak je dllezité dbat na pitny rezim. Bez tekutin by vase télo
ztracelo silu. S tim souvisi i to, ze je tfeba Casto vyprazdfiovat mocovy
meéchyfr. V této fazi porodu se branka otevird mnohem rychleji.
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Treti faze (faze prechodu) — Tak nevim, jestli to zviadnu

Treti faze je nejintenzivnéjsi ¢ast prvni doby porodni. Branka se plné
otevira a télo se chysta na tlaceni. Predstavte si to tak, jako by télo
prehazovalo rychlost a vydalo se od jedné Cinnosti k dalsi. Béhem této,
tzv. pfechodné, faze porodu vam muze byt chvili vedro a zpotite se,
chvili zima, az se z toho roztfesete, mdze vam byt nevolno (dokonce
mUZete i zvracet), a nékdy trodku od kazdého.

MUzZe se stat, Ze v této fazi porodu budete mit najednou pocit, Ze uz to
dal nevydrzite. Nékdy se zeny podvédomé uvolfiuji tim, ze Fikaji, co jim
na jazyk pfijde, to, co by jindy nefekly, a co mlze znit nesmysiné nebo
blaznive. V této fazi porodu je to normalni.

Co se déje béhem druhé doby porodni (takzvané
vypuzovaci)

Béhem druhé doby porodni sestupuje hlavicka panvi k panevnimu
vychodu. HlaviCka se chvilemi pootaci, aby panvi prosla, a nakonec
skon¢i tak, Ze oblicej détatka sméruje k vasi patefi. Porodni cesty uz
se dale neoteviraji, ale snazi se vypudit miminko ven. Cela tato faze
porodu obvykle trva jednu az tfi hodiny. U Zzen, které rodi druhé &i dalsi
dité, byva kratsi. Druhd doba porodni s sebou nese urité priznaky.
MUzZete napfiklad pozorovat odchod krvavého hlenu, pfi kontrakci
mUZe odchazet stolice a zaroven miva Zena silny pocit, Ze musi tladit.
Rozdélime si druhou dobu porodni do &tyr fazi: prvni — Odpocinek,
druha - Pomahame miminku na svét, tfeti — Ohnivy kruh, &tvrta -
Porod hlavicky a télicka

Prvni faze - Odpocinek

Neékdy se stane, ze v dobé kdy jsou porodni cesty plné otevrené, ziskate
par minut na odpocinek. Porodni viny zeslabnou a interval mezi nimi
se prodlouzi nebo se kontrakce Uplné zastavi. Trva to jen kratce, pét

az tficet minut (i kdyz to mUze trvat déle), ale mUzete si oddechnout

a nékteré zeny béhem prfechodné faze dokazou i usnout a ziskat tak
vic sil na zavér porodu.
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Druha faze - Pomahame miminku na svét

MUzZete citit silny tlak na kone¢nik a hrdz a mit nutkani se vyprazdnit.
V této fazi skutecné Casto odchazi moc Ci stolice. Je to Uplné normalni
a je to dobré znameni, ze vSe probiha, jak ma. Porodni viny mohou byt
méneé Casté, ale jsou ted intenzivnéjsi.

Ve vertikalni pozici budete porodni viny Iépe zvladat a vSeobecné

Ize fici, Ze mUZe druhou dobu porodni urychlit. Pohyb matky béhem
druhé doby porodni usnadni détatku zaujmout co nejvyhodnéjsi
pozici pro porod. Nutkani na tlateni mdze byt tak silné a intenzivni,

Ze vas zaskocCi. Nékdy se zeny leknou a za¢nou postupu ditéte branit,
misto aby mu pomahaly. Naslouchejte svému télu a ve chvili, kdy mate
intenzivni potfebu tlacit, prosté se ji podvolte.

TFeti faze - Ohnivy kruh

V dobé, kdy miminko sestoupilo az na dno panevni a ve vchodu
posevnim se zacne objevovat hlavicka (zacnhe se ,profezavat”), mdzete

v oblasti poSevniho vchodu citit takzvany ohnivy kruh. Hlavicka miminka
se rodi pomalu. Pri stahu, v dobég, kdy mate silné nutkani tlacit, se
hlavicka objevuje v posevnim vchodu, v intervalu mezi kontrakcemi se
mUzZe zase schovat. Pfi kazdém dal3im stahu se objevi vétsi ¢ast hlavicky.
Kdyby hlavi¢ka postupovala pfilis rychle, porodni asistentka nebo lIékaF
se mohou pokusit jeji postup zpomalit a dat tkanim okolo vchodu
posevniho Cas, aby povolily. Poradi vam, abyste moc netlacila nebo

se jen prostfednictvim dlouhého vydechu uvolnila a nechala détatko
postupovat samovolné. Zvysi to nadé&ji na porod bez poranéni.

Ctvrta faze - Porod hlaviéky a télicka

Nakonec je velka ¢ast hlavy viditelna. MdZete si na ni sdhnout! Ucitite

Jji. UZ se zpatky nevraci. Za normalnich okolnosti se nejprve rodi Celicko
détatka, pak nosik, pusinka a brada. Jakmile se hlavicka narodi cel3,
otaci se oblicejem k tomu stehnu matky, ke kterému hledéla v déloze.
Jakmile se hlavicka miminka narodi, kontrakce na chvilku ustanu, aby
se détatko mohlo naposledy v déloze otodit. Tim umozni ramenidm,
aby prosla panvi. Zbytek télicka uz jen vyklouzne. Porodni asistentka
nebo |ékaf se presvédci, zda neni pupecnik pevné obtocen kolem krcku
miminka. Pokud by byl, pfetahnou ho pres narozenou hlavicku. Pokud
je otoCen jen volné, nepfinasi to vyznamné problémy. Nezapomente, ze
miminko nedycha, dokud se nenarodi. Kyslik k nému proudi krvi, dokud
tepe pupecnik.
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Dvé ze tfi déti maji pupecnik omotany kolem krcku.
Nékteré i dvakrat az trikrat. Pupecnik je chranén vrstvou

rosolu, ktery brani tomu, aby se pupecnikové cévy prilis
stlacily (a to i v pfipadé, Ze se na pupecniku v déloze udéla
pravy uzel). Krev tak muze stale volné proudit.

Co se déje ve treti dobé porodni (porod placenty)

Po porodu miminka si déloha chvilku odpocine, pak dojde k novému
vyplaveni oxytocinu, déloha se za¢ne opét stahovat, placenta se
odlouci a déloha ji vytlaci ven. Nékteré Zeny citi nuceni placentu
vytlacit. Jiné si stoupnou nebo sednou do drepu a placenta vyklouzne.
Porodit placentu je mnohem jednodussi nez porodit miminko. Je
meékka a mnohem mensi. Nékteré zeny dokonce popisuji porod
placenty jako pfijemny viem nebo jako Ulevu, kdyz vyklouzne.

Treti doba porodni mdze trvat pé&t minut, ale i pfes hodinu. Ve vétsiné
nemocnic, v ramci prevence krvaceni, davaji po porodu ditéte zené
injekci s umeélym oxytocinem. Snazi se tak snizit krevni ztratu na
minimum a urychlit porod placenty. V nemocnicich, kde prostfedi
ani personal nepodporuji ,hormonalni orchestr”, tedy ani fyziologicky
porod, mUze byt aplikace umélého oxytocinu prospésna. Pokud ale
porodite v prostfedi naklonéném podpore fyziologického porodu,
mUZete pozddat o odloZeni aplikace injekce a nechat si ji pichnout
pouze Vv pripadé, ze by se placenta nechtéla sama narodit nebo byste
vice krvacela. V porodnich centrech nebo doma se porodni asistentky
snazi vytvofit prostfedi a atmosféru pfimo podporujici ,hormonalni
orchestr”. Pfitmi, teplo, klidna atmosféra, dité u matky ,kdze na kazi“.
To vdechno podporuje fyziologickou tfeti dobu porodni. Porodni
asistentky aplikuji oxytocin, jen je-li to nezbytné nutné.
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Takovy naval oxytocinu, jaky vas zavali po porodu ditéte,
uz nikdy jindy nezazijete. Uzijte si to! Divejte se miminku
do oéi a propadnéte lasce. Telefonovani a foceni mize
hodinku, dvé pockat.
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Co se déje ve ctvrté dobé porodni (zlata hodinka)

Ctvrta doba porodni za¢ind porodem placenty a trva do té doby, nez
se viceméné stabilizujete, pfiblizné dvé hodiny. M{zZe byt i deldi. Je
to doba vzajemné intenzivni spoluprace mezi organismem matky

a ditéte. Jeden druhému pomahate prizpUsobit se té veliké zméng,
kterd se pravé odehrala — matka prestala byt téhotna a stala se
Sestinedélkou, dité se musi pfizpUsobit v podstaté samostatnému
Zivotu mimo télo matky. Je to obdobi harmonizace a ladéni. Matka

a dité by mély mit moznost byt tésném kontaktu. Dobre se tak zklidni
dychani, optimalizuje se télesna teplota, budou se dobfe uvolfovat
potfebné hormony. Vlidna poporodni rodinna atmosféra ma vlivi na
hormonalni situaci v téle partnera.

Porodni asistentka nebo Iékar zkontroluji porodni cesty a budou
sledovat krvaceni. Déloha se po porodu mohutné stahne a ve
stahovani bude postupné pokracovat, az béhem par tydnd dosdhne
velikosti pfed téhotenstvim. Na vnitfni strané délohy se také uzavira
rana po placentég, velkd asi jako dezertni talifek (pfiblizné 18 cm).
Porodni asistentka vam obcas bficho promasiruje, aby se pfesvédcila,
7e déloha stéle zUstava stazend a pevna. Je mozné, Ze se vdm
rozklepou nohy, je to jednak uvolnénim napéti, které se béhem
porodu nakupilo, nebo vam muze byt také zima. Vétsinou pomdze
teplad prikryvka. Pokud jste porodila v nemocnici, pfestéhuji vas po
skonceni ¢tvrté doby z porodniho salu do bézného nemocnicniho
pokoje. Doma nebo v porodnim centru porodni asistentky zkontroluji
a odetfi pfipadné porodni poranéni. Siti se provadi v lokalni anestezii.
Stejné jako v nemocnici kontroluji krvaceni. Budou se snazit, abyste se
citila v pohodé, a po skonceni ctvrté doby porodni vas pravdépodobné
opusti. Za nékolik hodin, nejpozdéji nasledujici den, se vrati na prvni
poporodni navstévu.
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A hele, miminko!

Lidské mladé, miminko, je ve srovnani s mladaty jinych savcd ponékud
.nedovyvinuté”. Zatimco jind mladata jsou za par minut po porodu
schopna vstat a chodit, lidskd mladata jsou pomérné bezmocna.
Presto maji nékteré dulezité reflexy zachovany, napfiklad plazeni

a hledani zdroje potravy. Novorozené miminko je schopné odplazit se
z bficha matky k prsdim a samo najit bradavku!

Co se déje hned po porodu

Dokazala jste to! Po vSem tom ocCekdavani, obavach a tézké praci je
détatko konec¢né tu! Pokud jste porodila vaginalné, polozi vam porodni
asistentka nebo |ékaf miminko na bficho &i pfimo do naruci. Zalezi na
tom, jak je dlouhy pupecnik. V pfipadé cisarského rfezu k vam pfilozi
détatko chvilku poté, co se narodi. Zjistéte si pfedem, jaka je praxe

v misté, kde rodite, a co vdm porodnice umozni.

Miminko bude po porodu mokré. Opatrné ho osusdte. Koupat se mUze
tfeba za den nebo dva, i kdyz v porodnici byva zvykem jej vykoupat
béhem nékolika nasledujicich hodin. Détatka po porodu nebyvaji
Spinava. Porodni asistentka vas oba prikryje, abyste neprochladli a méli
¢as se vzajemné poznavat.

Prvni hodina po porodu je zasadni. Miminko si pfivyka na zivot mimo
délohu, poprvé se setkava se vzduchem a bakteriemi. V prvnich
hodindch po porodu je pro n&j kontakt ,kGze na kdzi" s matkou
velice dllezZity. Poskytuje mu tepelny komfort a rytmus dechu matky
pomaha ditéti stabilizovat jeho dychani. BEéhem prdchodu pochvou
(nebo po cisafském fezu) a pfi kontaktu kdze na kGzi nasbira dité
prospésné bakterie, které pozdeji kolonizuji jeho travici trakt.
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Mikroby (bakterie, viry a plisné) predstavuji témér polovinu
bunék ve vasem téle. Jsou zasadni pro udrzeni zdravi. Vétsinu
z nich bychom nasli v zaZivacim systému. Hraji klicovou
ulohu v obranyschopnosti organismu. Pfi nékolikahodinovém

kontaktu klUze na klzi dojde k osidleni détatka vasimi
pratelskymi bakteriemi. Tento kontakt je velice dulezZity.
Optimalné s matkou nebo otcem, pfipadné s jinou blizkou,
milovanou osobou.

Amoruv sip
Nejvyssi hladinu oxytocinu, hormonu lasky, mate ve chvili, kdy drzite

toho malého nového &lovicka v naruci. Zadny jiny okamzik ve vasem
Zivoté neni na oxytocin bohatsi.

I hladiny oxytocinu u ditéte jsou vysoké. Diva se své matce hlubokym
pohledem do oci a za hlasem, ktery po mésice slySelo, vidi také oblice;.
RodicCe €asto intenzita prvnich minut s miminkem prekvapi. Nebyvaji
na tento jedinecny a neopakovatelny zazitek pfipraveni. Casto netus;,
jak jsou pro miminko a jeho prvni navazovani vazeb a vztahd v novém
svété dlleziti. Povidejte na miminko, vypravéjte mu, jak moc jste na
néj Cekala a jak moc jste se na néj tésila. Zpivejte mu tak, jak jste mu
zpivala v téhotenstvi. Délejte, co vas napadne. Jenom nezkazte téch
par vzacnych chvil telefonovanim, esemeskovanim nebo psanim na
socialni sité! Vasi rodiné a kamaradim nebude tolik vadit, jestli se
dozvédi o pfichodu miminka o hodinu nebo dvé pozdgji. Vam dvéma
by ta hodina chybéla.
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Jak vlastné vypada novorozené miminko?

Vidite-li v néjakém poradu v televizi ,novorozence®, nebyva to skutecné
novorozené miminko, ale byva to dité par tydnd nebo mésicd staré. Ve
skuteCnosti vypadaji novorozené déti jinak. Je dobré védét, co byste
méla oc¢ekavat:
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Klze mulze mit zpocatku namodraly nebo bélavy naddech.
Postupné nabude normalni barvy détské klize. Mohou byt patrné
Smouhy od krve nebo hlenu. Je to v podstaté normalni a stadi je
jemné utfit. Kdze byva vice ¢i méné (byva to u rdznych déti rdzné)
pokryta bilou krémovou hmotou, které se fikd mazek. Vypada
trochu jako krémovy syr. Pro pokozku ditéte je to ochranna
hmota, kterd se brzy vstfebda. Nékteré déti maji Casti télicka (zada,
raminka ,elo nebo ouska) pokryté jemnymi chloupky. Rika se
jim lanugo. B&hem prvnich par tydnl Zivota vypadaji. Pupeéni
gnlra bude jesté pulsovat, na prvni pohled je vitalni, leskla, vihka.
Pri podrobnéjsSim pohledu jsou patrné cévy, které pupecnikem
probihaji. Pupecniky u jednotlivych déti se lisi. Nékteré jsou delsi,
nékteré kratsi, jiné silnéjsi a dalsi slabsi. Nejlepsi je s pfestfihnutim
pockat, az pupecnik prestane pulsovat a zbéla. Tento postup
zaruci, ze se k détatku vrati co nejvice krve.

Miminko mUzZe mit protdhlou hlavicku tim, jak se snazila
prizpUsobit panvi. Za par hodin bude mit svdj pfirozeny tvar. Na
hlaviCce jsou patrna dvé mékka drobna mista, kde se kosti lebky
stykaji. Miminko ma mokré, Casto slepené vilasky. Staci je jemné
OosuSit.

OCi mUzZe mit trosku oteklé. Nékteré déti je oteviraji aZz po chvilce
a zacnou se rozhlizet kolem. Nékteré déti mivaji na Cele a vickach
cervené skvrnky. Lidové se jim fika ,Capi klofnuti*. Zblednou

a zmizi po nékolika tydnech.

VNné&jsi pohlavni organy mohou byt oteklé, bez ohledu na to, zda se
jedna o chlapce, ¢i divku. Sourek se mUze zdat vétsi, to samé plati
i pro velké stydké pysky u holcicek.

Rucky a nozky mUGze mit miminko svrastélé a v nékolika prvnich
hodindch namodralé. Drzeni dolnich kon&etin mutze nékolik dnfi
pfipominat zabu.



Zlata hodinka

Prvni hodina po narozeni miminka je jedna z nejddlezitéjsich hodin
jeho zivota. Déti byvaji v prvni hodiné po porodu, diky hormonalni
situaci v jejich organismu, bdélé. Zaujaté pozoruji své nové okoli,
seznamuji se s matkou a otcem. Miminko chce (a potfebuje) byt s vami
v tésném kontaktu, optimalné kaze na kGzi, a divat se vam do odi.
Tento kontakt a pohled z o¢i do oci stimuluji mozek détatka a navozuji
pocit klidu a bezpedi.

Kojeni po porodu

Nékteré déti maji o kojeni zdjem okamzité po narozeni, jiné ne. Tak
jako tak jsou naprosto bdélé a pfimo hltaji svét kolem sebe. Rozhodné
se netrapte tim, Ze se tfeba miminko v prvni hodiné po porodu

K prsu neprisalo. Pozorujte ho. Naznaci vam samo, kdy bude ke kojeni
pfipraveno. Bude otevirat pusinku a hlavickou patrat po bradavce.

Ke konci prvni hodiny po porodu je saci reflex hodné silny a je dobré
toho vyuzit. Pokud by se vdm nepodafilo miminko pfilozit, pozadejte
porodni asistentku, aby vdm pomohla.

\l“'l"lll"l"ll‘[|'|l"/’/
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Ve zlaté hodince po porodu by vas nikdo nemél rusit,

neni-li k tomu velmi vazny medicinsky divod. Méla
byste byt s détatkem v Gzkém kontaktu bez ohledu na
to, jakym zpUsobem jste porodila. Je to dllezité. TéEméF
viechno ostatni mulze poékat.
L__ J
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Prvni obrazky do rodinného alba

Jakmile jste si miminko prohlédla a spocitala vSechny prstiCky na
ruci¢kach a nozickach, mizete zadit pofizovat fotografie do rodinného
alba. Anebo poproste porodni asistentku, sestficku ¢i dulu, at v prvnich
fotografiich zachyti ty vzacné momenty, kdy se vy a vas partner

s miminkem seznamujete, kdy ho vitate na svet. Za par dni uz nebude
nikoho zajimat, jestli fotky byly pofizené dvé minuty po porodu, nebo
az za dvé hodiny. Vsechny budou stejné vzacné.
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Cisarsky rez

Stale vice déti se rodi cisarskym fezem. Navzdory tomu, co obvykle
slychavame, hlavnim dlvodem pro provadéni cisafského fezu neni
to, Ze jsou zeny staré, tlusté, nemocné a chtéji cisarsky rez. Hlavnim
dlvodem je fakt, Ze prostfedi nemocnice a Iékafska péce zbytecnymi
rutinnimi zakroky narusuji hormonalni orchestr a to nakonec vede

k vy33imu poctu cisafskych fezd. Cisafské fezy maji vyznamny
dlouhodoby vliv na reprodukeéni zdravi zeny, véetné dalSich téhotenstvi.
OvlivAuji i kratkodobé a dlouhodobé zdravi miminka. Je dobré

ziskat co nejvice informaci o tom, jak pfistupuji k cisafskym fezdm

v porodnici, kde se chystate porodit, abyste si mohla byt jist3, ze je to
pro vas ta nejvhodnéjsi cesta v dané situaci.

Pri Uvahach o cisafském fezu je vzdy nutné brat v Uvahu, je-li
planovany, nebo neplanovany.

Planovany cisarsky rez

Pred planovanym cisarskym fezem projdete predoperacnim
vysetfenim, ale také si s vami o zamyslené operaci bude povidat
gynekolog. Budete mit tedy moznost na vse se podrobné vyptat.
Popovida si s vami lékar, ktery bude operaci provadét, a rovnéz
anesteziolog. Soucasti pfedoperacniho vysetfeni jsou krevni testy.
Anesteziolog mUzZe predepsat pfedoperaéni medikaci. Budou vés
také Zadat o podepsani takzvaného informovaného souhlasu. Nez ho
podepiSete, méla byste znat vSechna rizika a mit prilezitost zeptat se
na vse, co Vas zajima a co potrebujete vedét.

Poptejte se také |ékafl, zda nabizeji ,3etrny cisarsky fez" nebo péci
orientovanou na rodinu.

Neplanovany cisarsky rez

Operacni tym bude potfebovat znat vSechny vysledky nezbytnych
krevnich vySetfeni, a to co nejrychleji poté, co se o operaci rozhodlo.
Operace obvykle trva okolo tficeti minut, nékdy déle. Zavisi to na
celkové situaci. Pred operaci byste neméla nic jist. Je-li operace
opravdu akutni, bude provedena tak jako tak, i pfes zvysené riziko
zvraceni (a nasledného vdechnuti zvratk(). Anesteziolog vas bude
bedlivé hlidat.
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Pfi planovaném cisarském fezu

V den operace

Od pllnoci byste neméla jist a pit. Pfi pfijmu na porodni sél se
previéknete do nemocnic¢ni koSile. Nékdy, podle zvyklosti nemocnice,
vam zavedou do Zily na ruce kanylu a dostanete infuzi s antibiotiky

a léky proti zvraceni. Porodni asistentka zavede cévku, ktera bude po
dobu operace odvadét moc, aby plny mocovy méchyr neprekazel
operatérovi pfi vybavovani détatka. Planovany cisarsky fez se ¢asto
provadi v takzvané regionalni anestezii. Vyhodou tohoto typu anestezie
je to, Ze jste po celou dobu operace vzhiru a mUzete détatko privitat na
svet. Zaroven necitite bolest, jen manipulaci na bfise. Pokud byste radgji
pfi operaci spala, sdélte to anesteziologovi pfi predoperacnim pohovoru.

Zeptejte se predem, zda vase nemocnice umoznuje pritomnost
partnera nebo duly pfi operaci.

V prubéhu vykonu

Ulozi vas na operacni IGzko, sundaji kosili a prikryji rouskami.
Anesteziolog pred vas umisti plentu. Pokud byste chtéla vidét détatko
hned po narozeni, pozadejte anesteziologa, zda by mohla byt plenta
prdhledna. Pokud by to nebylo mozné, poproste, aby plentu sniZili
nebo odstranili ve chvili, kdy se miminko bude rodit.

Chirurg provede priblizné 15 cm dlouhy fez na horni hranici pubického
ochlupeni tam, kde obvykle koncivaji bikiny. Protne vSsechny vrstvy —
kazi, podkozi, tukovou tkan, svaly — az k déloze. Tim malym otvorem
lékat vybavi détdtko. MUzete citit manipulaci na bfise, ale bolet by vas
nic nemélo.

Jakmile se miminko narodi, Iékar jej vyzvedne natolik, abyste jej mohla
vidét. V idealnim pripadé by s vami miminko mélo stravit alespon

par minut v kontaktu klGze na kazi. Vice si prec¢téte v nasem ¢lanku

o Setrném cisarském fezu. Lékafi nékdy nechtéji povolit kontakt
maminky s ditétem po cisafském fezu proto, ze na operacnich

salech je teplota udrzovana priblizné na 22 °C a Zzena neni pfi operaci
prikryta zadnou dekou. Pokud by bylo nahé novorozené miminko
polozeno na nékolik minut na nahé nepfrikryté télo matky, bylo by
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zvysené riziko prochladnuti ditéte. To Ize ale fesit tfeba tak, ze se
miminko prikryje. Také ho mUzZe drzet v narudi tatinek.

Po vybaveni détatka i placenty zasije Iékaf ranu

Pokud je to technicky v dané nemocnici mozné, pomuUze vdm
porodni asistentka nebo détska sestra s pfilozenim miminka hned
na operacnim sale. Pokud to podminky daného operacniho salu
nedovoluji, pomtzZe vdm s kojenim po prevozu na pokoj. Nejsou-li
zadné komplikace, trva celd operace od zacatku do Uplného konce
40-50 minut.

Co se déje potom?

Po operaci vas pfesunou na pokoj. RGzné nemocnice maji rdzné
zvyklosti. Nékde muzete byt ihned s miminkem a s partnerem spolu,
jinde je Zzena pfesunuta na jednotku intenzivni péce (kde Zena z(0stava
vétdinou priblizné 24 hodin po operaci), kde urcité nemulze byt partner
a Vv lepsSim pripadé nosi détska sestra dité na kojeni. V nékterych
nemocnicich maze zlstat otec s miminkem v pokoji, kam vas pozdéji
presunou, a chodit za vam tak Casto, jak miminko potrebuje. Zeptejte
se predem, jak to chodi ve vasi porodnici a jaké mate moznosti.
Porodni asistentka nebo sestfi¢ka budou v prvnich hodinach sledovat
vase vitalni funkce (puls, krevni tlak a télesnou teplotu). Dostanete
injekci proti pfilisnému srazeni krve a nabidnou vam néjaké léky na
tiSeni bolesti. V prvnich hodinach budete dostavat jen tekutiny. LékaF
naplanuje medikaci proti bolesti s vyhledem na nékolik dni. Za par
hodin po operaci vdm odstrani cévku. V optimalnim pfipadé byste

i po operaci méla mit moznost byt spolu s miminkem a kojit ho dle
potfeby.

Po cisafském fezu muzete citit Zaludeéni nevolnost
a muzete se citit totalné vyéerpana. V takovém pripadé

je dulezité, aby s vami v dobé, kdy drzite miminko, byla
po celou dobu sestfi¢ka, porodni asistentka nebo jiny
pomocnik. Sestra vam také muzZe pomoci s kojenim.

AAAANAAANAAAA A A IR
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V ¢em se lisi takzvany Setrny cisafsky fez od normalniho?

Pri Setrném cisarském fezu se snazi zdravotnici zachovat co nejvice
aspektl fyziologického porodu i béhem operace. To se ale bude

v rdznych situacich a porodnicich ligit. Hlavni zasady Setrného
cisarského fezu jsou shrnuty v nasledujicim obrazku.

V nékterych nemocnicich je dokonce mozné, aby si matka pfitahla
détatko do naruci sama, jakmile jej Iékar vybavi z bficha. Za timto
UcCelem dostane matka dlouhé sterilni rukavice a zasténa je snizena,
aby matka na dité s pomoci zdravotnika dosahla.

Zlata hodinka po cisarském fezu

Zlatd hodinka muzZe byt zachovana i po cisafském fezu. Vétsinou ma
miminko v naruci nejprve otec a i tady je nejlepsi, kdyz zlGstane nahé

a v kontaktu kGze na kdzi. AZ operace skonci, mize se détatko polozit
na maminku a spolecné je prikryt dekou, aby neprochladly. Déti, které
mély moznost byt po porodu v kontaktu kdze na klzi s maminkou
nebo alespon s tatou, méneé placou a zacatek kojeni byva snazsi nez

u déti, jez byly po operaci separovany od matky, zabaleny do prikryvky
a ulozeny do postylky na novorozeneckém oddéleni. V nékterych
nemocnicich maji k dispozici specialni pas, ktery vdm pomUze drzet na
sale miminko v naruci.

Bylo by dobré, abyste na pooperacnim pokoji mohla byt spolu

s partnerem i miminkem. MUzZete si prvni kontakt s détatkem uzit
spolu. Pomuze vdm ulozit miminko do naruc¢i a mizete si prvni chvilky
s nim uzivat jako nova rodina. | po cisafském fezu je ddlezité, aby se
détatko mohlo v prvni hodiné pfisat. Podpofi se tim dobry zacatek
laktace.
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Jak vypada Setrny

cisarsky rez?

Ztlumené
svétla
v okamziku
narozeni
miminka.
MtzZe
hrat
hudba
dle
vadeho Ticho na
vybéru. gale
v okamziku
narozeni
miminka.

OhFivaci deka a viha
jsou umistény ve vadem
zorném poli, abyste
mohla sledovat
vyéetfovani miminka.

Z4sténa je
prihlednd nebo
sniZené, abyste
vidéla narozeni
8vého miminka.




Porodni agistentka
pro vas pfimo
Komentuje, co se

v dané chvili
déje.

Pro podporu
vadi a vadeho
partnera je
k dispozici
dula nebo
kamaradka.

Méate volné
ruce, takze
muZete vzit
miminko do
naruci.

poloZené na
sobé uZ na
operadénim
séle.

Je tu vas
partner, aby
podpotil vas
i miminko.



Zapamatujte si
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Porod bude pro vas jednodussi, sladite-li se se svym hormonalnim
orchestrem.

Pfirozenou navaznost jednotlivych fazi porodu je mozné snadno
narusit.

Pro uvolnéni svéracd potfebujete optimalni prostredi.

Jasna svétla a logicky hovor mohou ,zapnout” neokortex, coz ztizi
vyplavovani potiebnych hormon.

Lezeni na zddech je v prabéhu celého porodniho procesu ta
nejméné vyhodna pozice.

Pohyb matky usnadnuje ditéti priichod porodnimi cestami.
Zlata hodinka je ddlezita ¢ast Zivota ditéte.

Déti potiebuji byt s rodici v tésném kontaktu kGze na kazi, aby se
kolonizovaly pratelskymi bakteriemi.



Vyzkousejte

e Fyzické cviceni v téhotenstvi vam pomohou k lepsSimu zvladnuti
porodu, protoze se naucite Iépe naslouchat svému télu. Také vam
pomohou zvyknout si na naro¢né chvilky (tfeba posilovani nebo
neékteré pozice v joéze). Naucite se, ze je to narocné, ale prejde to.
Zkuste do denniho programu v téhotenstvi zaradit alespon 30
minut fyzické aktivity.

e Promyslete si, jak si mUzete prostredi, ve kterém budete rodit,
zpfijemnit, aby mohl hormonaini orchestr dobre fungovat. Mlzete
si s sebou pfinést jemné svétlo, difuzér s vini, hudbu nebo néco
jiného?

e Jaké Cinnosti vas rozptyli na pocatku porodu?

e Rozmyslete si, co budete povidat nebo zpivat détatku, az se
narodi.

e Naplanujte si, jak podpofrite zlatou hodinku.



Pripravy na porod

Jakoukoli nabidnutou mozZnost mdte pravo pfijmout
nebo odmitnout. Nékteré nabidky s naprostou radosti
prijmete, jiné prosté odmitnete. Nedostdvdte se tak do

situace ,vsechno, nebo nic* Vyjadrenim své volby také
nevyhlasujete vdlku tém, ktefi se o vds budou starat.
Zkratka jen chapete sva lidska prava v souvislosti
s porodem a mdte dostatecnou sebedUvéru, abyste
vyzkousela, jak funguji v praxi.

Milli Hill, zakladatelka Pozitivniho porodniho hnuti a autorka knihy
The Positive Birth Book (¢esky nevys|o)



Proc¢ bych si méla psat porodni plan?

Na porodnim planu je nejcenngjsi to, ze si utfidite myslenky,
zhodnotite moznosti a ujasnite vlastni priority. Diky sepisovani
porodniho planu si uvédomite, co je pro vas nejdllezitéjsi béhem
celého porodniho procesu i v dobé poporodni. Vsechny body, které si
sepisete, proberte se svym partnerem nebo porodnim doprovodem.
A nezapomente — pokud nevite, jaké moznosti existuji, vlastné zadné
nemate. Své patrani nenechte na druhych, protoze jediné vy vite,

na ¢em praveé vam zalezi. Priprava porodniho planu vam také dava
moznost promyslet a v duchu si projit cely porodni proces, véetné
doby po porodu. Vétsinou kdyz vite, co oCekavat, budete mnohem
sebejistéjsi a nebudete se tolik bat.

\Il‘ll"llllfllllll[]tl||‘/’/
s

Porodni plan je obzvlasté dulezity pro porod v porodnici.j
Tam nemate pfedem moznost se setkat se véemi
porodnimi asistentkami, sestfickami a Iékafri, ktefi se
o vas budou béhem porodu starat. Z porodniho planu se
dozvédi, jak si prejete prozit porod, aniz by se vas museli

stale vyptavat.
\— J
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Na co bych potfebovala porodni plan - jediné, co chci, je
normalni porod a zdravé dité

Ackoli se to zda byt tak prosté, skutecnost je jina. Tak zaprvé je treba
jasné definovat, co si praveé vy predstavujete pod pojmem normalni (Ci
optimalni) porod. Dale je tfeba si vybrat z té Siroké nabidky moznosti,
které mate k dispozici. Lidé, ktefi o vas budou pecovat, vase volby
nemohou znat, aniz byste jim je prozradila. Také pfece nenechate
¢isnika v restauraci, aby vam vybral, na co mate chut, jen proto, ze je
odbornikem ve svém oboru. MlZete se ho zeptat na jeho nazor, ale
konecné rozhodnuti je na vas. A navic — Spatny zazitek z porodu neni
cena za zdravé dité, kterou musite zaplatit. MUzZete a méla byste mit
pocit, Zze vSechna rozhodnuti, kterd béhem porodniho procesu padla,
byla vase rozhodnuti. Jste s nimi spokojend A mate zdravé dité. Mate
pravo na oboji.
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Tohle miminko budete rodit jen jednou. Co udéla

z porodu vam i vasemu détatku zvlastni slavnostni
udalost?

Do pfipravy porodniho pldanu priberte svého partnera a osoby,
které vds podporuji

Je zdsadné dulezité, abyste do pfipravy porodniho prani pribrala
partnera a kohokoli dal$iho, kdo by vas mohl v pribé&hu porodu
podpofit (dulu, sestru, maminku). Cilem neni obhajovat to, co jste

si vybrala, kterou cestou chcete jit. Cilem je dobre je se svou volbou
seznamit a pozadat je, aby se vam stali spolehlivou oporou. Spolec¢na
prace na porodnim planu je dobry zplsob, jak toho dosdhnout.
Doprejte jim, at do porodniho planu vlozi i oni své pozadavky. Vas
partner si tfeba mUze prat, aby vdm on sdm ozndmil pohlavi mimika.
Nebo moznda bude chtit pfestfinnout pupecnik. Az budete mit pocit,
Ze je hotovo, projdéte se svymi blizkymi plan znovu, abyste si vSichni
byli jisti, Ze vite, co je pravé pro vas to nejddlezitéjsi.

A kde seZenu potfebné informace?

V této kapitole najdete souhrn téch nejdutlezitéjsich informaci, které
by se vam mohly hodit. Musite vzit také do Uvahy své vlastni, osobni
okolnosti (zdravotni stav, socialni situaci, emocionalni rozpolozeni).
Velmi vam pomUze, kdyzZ si projdete webovou stranku toho mista, kde
se chystate porodit, pfipadné se tam zajdete osobné podivat, abyste
védéla, co je k dispozici. Podivejte se také do nékterého z nezavislych
srovnavacl porodnic na zkusenosti Zen,které tam v poslednich

letech rodily (napfiklad www.pruvodce-porodnicemi.aperio.cz).

Pokud planujete porodit doma, proberte svij porodni pldn s porodni
asistentkou a zjistéte, jak se jeji moznosti shoduji s vasim pranim.
Jakmile budete mit porodni plan sestaveny, vezméte si ho do poradny
nebo si sjednejte schlizku s porodni asistentkou ¢i dulou, které pracuji
v misté, kde si prejete porodit, a pozadejte je, aby vam fekly, zda to, co
jste si napsala, je u nich na pracovisti realné.
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Porodni plan neni seznam pfikazQ, ktery by Zena
predlozila zdravotnikim. Je to nastroj, ktery vam umozni
jasné vyjady¥it sva prani a nazory a vytvori zaklad pro
otevienou a jasnou debatu.
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Jak se k porodnim planum stavéji porodni asistentky a IékaFi?

V ideadlnim pfipadé by meély porodni asistentky a Iékafi vnimat porodni
plan jako Uzasny komunikacni nastroj, ktery jim pomuUze zjistit, co

je pro jejich klienty b&éhem porodniho procesu nejddlezitéjsi. Presto
nemaji néktefi zdravotnici radi, kdyz se chtéji rodice na svém porodu
pfrilis podilet, a daji si praci s tim, aby vam jasné rekli, jak to vidi a jak si
to predstavuji oni.

Nicméné na celém predporodnim, porodnim a poporodnim zazitku
rodindm, matkdm a jejich détem zélezi. Je pro né dulezity. Takze je
jen na vas, abyste v rozhodovani méla posledni slovo. S témi, ktefi se
0 Vas pfi porodu starali, se po odchodu z porodnice pravdépodobné
nesetkate. K pocitlim a zazitkim z porodu se budete vracet tydny,
mésice... Vase prava a hodnoty nejsou potize nebo nepfijemnosti

a nikdo by je tak nemél brat. Jestlize se zdravotnici, které jste si

k porodu vybrala, vysmivaji vaSemu porodnimu planu nebo celé
myslence porodnich pland, je to docela jasné znameni, Ze vase volby
béhem porodu respektovat nebudou.

Co mohu zahrnout do porodniho planu?

Porodni plan by mél byt kratky, jednoduchy a mél by vyzdvihnout
to, co je pro vas skutecné nejdllezitéjsi. Je skvélé, mate-li moznost
projit svlj porodni plan se zkudenou dulou, porodni asistentkou
nebo lékarem, ktefi vam vysvétli, co je v zafizeni, které jste si vybrala,
k dispozici.

Do porodniho planu muiZete zahrnout tfeba nasledujici body:
e Informace o vas a vsechny klicové body, které by porodni

asistentka nebo lékaf méli védét. Mlzete napfiklad upozornit
lékare na své nebo partnerovy specifické potreby, at uz za nimi
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stoji vase kulturni zazemi, vira, nebo zdravotni stav. Také mdlzete
uvést, kde zamyslite porodit (v perinatologickém centru, v malé
porodnici, v centru porodni asistence, doma).

o MdUzZete sdélit, jak se v t&€hotenstvi citite a jaky postoj mate
k porodu (zvlast pokud jste ve stresu, nervdzni, velmi rozrusena).

e MdUzete predstavit budoucimu tymu svdj doprovod — kdo s vami
pfichazi a jakou ma dlohu.

e Informaci o tom, jaky typ porodu byste rady prozila a jaké techniky
ke zvladnuti celého procesu byste rady vyuzila.

e SvUj postoj k urychlovani porodu.

e Informaci o tom, jak byste se béhem porodu rada pohybovala
a jaké vybaveni byste béhem porodniho procesu chtéla pouzit.

e Informaci o tom, jaké techniky monitorovani miminka byste rady
vyuzila.

e Jaky typ sledovani postupu porodu upfednostnujete.

e Vase preference tykajici se druhé doby porodni (vypuzovaci), zlaté
hodinky po porodu a porodu placenty.

e Cokoli,co OPRAVDU nechcete.

o MdUzZete také doplnit zvldstni oddil, kde popisete, co je pro vas
nejdllezitéjsi v pfipadé, Ze by bylo nutné provést cisaisky fez.

Porodni plan by mél byt kratky, jednoduchy a lehce
¢itelny. Na webu se najde spousta vzord, jak napsat

porodni plan. Existuji i vizualni porodni plany, které misto
slov pouzivaji ikony. V ¢asti Zdroje najdete vice informaci.
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Sama pro sebe si mUzete také vytvofit seznam dulezitych pozadavkl
pro lidi, ktefi vas budou béhem porodu podporovat a pomahat vam
(dula, partner). Nemusite ho probirat s porodni asistentkou nebo
lékafem. MUzZete tam napsat tfeba:

YR AENAR RN

Nebud navoné&na/y nebo neber si na sebe 3aty, které jsou citit
(tfeba silné vonici avivazi Ci cigaretovym koufem). Vezmi si néco
neutralniho na prevleceni, protoze rodici zeny jsou velmi citlivé na
vSechny pachy.

Nezapomen si ztisit telefon.

Casto mi nabizej vodu s brékem a pfipominej mi, ze mam jit
pfiblizné jednou za hodinu na toaletu.

Mé&j po ruce mdj oblibeny aroma olejicek v difuséru a ¢as od Casu
ho pouzij.

Nefot ani nefilmuj b&éhem porodu situace, na kterych jsme se
predem nedohodli.

Nefot miminko, dokud na to nebudu pfipravend, a neposilej na
socialni sité zadné zpravy dfiv nez za dvé hodiny po porodu.

-
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Dobfe si promyslete, kdy a jak oznamite narozeni détatka 1
na socialnich sitich. Pfece nechcete, aby se vasi rodice
dozvédéli o narozeni vnoucete z internetu. Dohodnéte

se predem, kdo bude telefonovat, kdo rozesle esemesky,

kdo da prvni zpravu na socialni sité. Sdélte svij plan svym

blizkym a pozadejte je, aby ho respektovali.

— _J
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kKozhodovat se
mozkem - BRAIN

BENEFITY
Jaké jsou benefity neboli vyhody?
Jakou informaci mi tento test miaZe poskytnout?
Vyvéazi vyhody této procedury nebo vysledky
testu moZné rizika?

RIZIKA, OHROZENT
Jaké neZadouci uéinky hrozi p¥i tomto postupu
nebo testu? Jak spolehlivé jsou vysledky testu?

ALTERNATIVY
Jaké existuji alternativy k tomuto postupu
nebo testu? Je toto jedind mozZnost?

7 INTUICE

,’ Co vam Fikaji vade vnit¥ni pocity, co vdm
= napovid4 intuice? Dava vim smysl postupovat
b

tuto proceduru nebo test?

LIRS ..v'v"."'.‘-' TFAATIIIIIL T T I T TTI A KT

Co se stane, kdyZ polkdme, resp. neudélame nic?

Jak dlouho budeme dekat, nez znovu zviZime
tento postup nebo test?




Informovany vybér a souhlas

Kazdé rozhodnuti, které v zivoté ucinite, s sebou pfinasi vyhody

i rizika. To plati i pro rozhodovani béhem porodu. Zplsob, jakym se
rozhodujete, vychazi z vasich potreb a hodnot a je ovlivnén vasim
zdravotnim stavem v dobé, kdy rozhodnuti Cinite. Ke spravnym
rozhodnutim potfebujete spravné srozumitelné informace. Takzvany
BRAIN model vdm mUzZe pomoci.

Vsichni lidé by méli mit moznost Cinit skutecné informovana
rozhodnuti. Moznost dochazet k vlastnim rozhodnutim vas posili,
budete mit pocit, ze mate vse pod kontrolou. Tim se zvysSuje nadgje,
Ze porod, stejné tak jako poporodni obdobi, budete prozivat pozitivhé
a stejné pozitivné vkrocite i do rodicovstvi.

‘-‘A‘-‘—-‘-““‘-‘--“‘ -
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Ke skute¢né informovanému rozhodnuti potfebujete tri véci:

1) Odbornika na vyzkum (dtkazy) — porodni asistentku
nebo Iékare

2) Odbornika na vase vlastni zdravi, potfeby a hodnoty
- to jste vy

3) prostor, kde mulzete navzajem s respektem
diskutovat o svych nazorech

(volné zpracovano z dokumentu Informované rozhodovani
béhem porodniho procesu spole¢nosti Ontario Public Health
Association)

V dnesni spole¢nosti se stéle vice hovofi o vyznamu slova ,svoleni”
(souhlas). VétSinou v souvislosti se sexem. Nicéné souhlas nebo
svoleni jsou velice dulezité i ve zdravotnictvi. Vétsinou se domnivame,

Ze souhlas ve zdravotnictvi je jen podepsani nékolika papirl, ve kterych
pfijimate vse, co se s vami bude dit. Ve skutecnosti znamena mnohem
vic. Souhlas je v podstaté stala diskuse se zdravotniky pred, v prdbéhu

a po vykonu, ktery byl vdm nebo vasemu détatku proveden. O pravém
souhlasu miZeme hovorit tehdy, kdyZ ziskate vdechny potifebné
informace, abyste mohla svobodné, aktivné a zcela jednoznacné Fici ano.
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Spravny souhlas neni mozné ziskat manipulaci, strasenim nebo
natlakem. O pravém informovaném souhlasu nemutZeme mluvit ani
tehdy, jestlize uplatnuje jedna osoba nad jinou vétsi moc, nelze jej tise
predpokladat ani nesmi byt pasivni. Vzdycky musi byt ¢as na to, aby se
vas zeptali: ,Souhlasite s tim, co se s vami prave déje?" Mate dostatek
informaci na to, abyste se svym konecnym rozhodnutim mohla byt
spokojena?

”
-
-
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Mate pravo zménit nazor i své rozhodnuti. MlGzete
odvolat svij souhlas, bez ohledu na to, éeho se
tykal.

\l'-!lliffi'lf,

e
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Vas porodni tym

Béhem predporodni péce si zvolte Clovéka, ktery vam bude oporou
v téhotenstvi. Ke konci téhotenstvi mizete pfibrat dalsi osoby, které
budou tvofit vas porodni tym. MUze to byt vas partner, dula, néktery
z ¢lenl rodiny a podobné.

Priprava partnera k porodu

Predpoklada se, Ze vétsina partnerd bude pfitomna u porodu svého
ditéte a partnerce budou pfi porodu oporou. Tak to v dnesni dobé
chodi. Ale védi partnef¥i, co se od nich ocekava?

Nejlepsim zplsobem, jak se pfipravit, je GCast na n&jakém
predporodnim kurzu, kde vam prakticky vysvétli, co ma partner

pfi porodu délat. Je pfinosné pro vsechny zdcastnéné, kdyz se vas
porodni partner seznadmi s prostfedim a se zdravotniky, ktefi se o vas
budou starat, kdyz oni se pfedem seznami s nim. Anebo se zapojte
do podpurné skupiny nastévajicich rodi¢d. Nebo vyhledejte nékoho
dlvéryhodného (nejlépe né&jaké kamarady), ktefi v mist&, kam se
chystate, také porodili. Poproste je, at vdm poveédi, jak to probihalo,

a at vasemu partnerovi prozradi tipy a triky, které se mu pfi
doprovazeni k porodu budou hodit.

‘-“‘-‘-‘-‘-“A“‘---“ N\
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Kdyz se vas partner rozhodne, ze u porodu byt nechce,
respektujte to a podékujte mu, Ze vam to upfimné rekl.

s kym byste si ,sedla“ a kdo by vas k porodu doprovodil.

(|
q
‘ Poproste ho, at vdm pomuze vytipovat nékoho jiného,
C
(] Treba dula nebo dobra kamaradka.
q

Kdo je dula?

Horolezci si najimaji Serpy, ktefi je vystupem na Mount Everest
provedou. Jsou to odbornici, ktefi znaji terén a mistni prostfedi. Duly
maji podobny ukol — poskytovat podporu. Prosly specialnim vycvikem,
aby mohly nastavajicim rodic¢Gm poskytnout jak fyzickou, tak
psychickou oporu a informace, které mohou v pribéhu porodu nebo
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na zacatku rodicovstvi potfebovat. Duly maji sice specialni vycvik, neni
to ale vycvik zdravotnicky. Nejsou to ani porodni asistentky, ani Iékafi.
Nejsou ve sluzbach zadné nemocnice. Jejich poslanim je byt s vami a
poskytovat vam ucelenou, kontinualni podporu, respekt a povzbuzeni.
Mohou vam také pomoci v komunikaci s porodni asistentkou nebo
|[ékarem, abyste |épe rozuméla, co vam fikaji, a neostychala se doptat
na v3e, co vdm neni jasné nebo co vas zajima. Diky tomu si pak mUzete
informované vybrat to, co je pro vas v danou chvili nejlepsi.

Nékteré duly nabizeji také poporodni podporu. To znamen3, ze

po porodu mohou pfijit k vdm domU pomoci napfiklad s kojenim,
pohlidat miminko, kdyzZ si potfebujete odpocinout a zdfimnout, nebo
vam mohou pomoci s vafenim.

\|||l||'llilfilllll||"lll,‘/
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Spoluprace s dulou v téhotenstvi podle vyzkumu snizuje

pravdépodobnost pfedé¢asného porodu, snizuje potifebu
1€kl na tlumeni bolesti a sniZuje pravdépodobnost
cisafského fezu nebo instrumentalniho porodu (s pomoci
klesti ¢i vakuumextraktoru). Kdyby se péce duly zménila
v lék nebo pFistroj, kazdy by je pouzival. J

YEVARNAREEN Y

.
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TakZe dula nahrazuje partnera?

To v zadném pripadé! Dula poskytuje podporu béhem porodu

i v poporodnim obdobi obéma. Chrani vas spoleény prostor

a osvobozuje partnera od dalsich ¢innosti, aby mohl vénovat svij Cas
vam s védomim, Ze je tam dula, kterd v pfipadé potifeby pomuze.
Partner spolu s dulou mohou vytvofit perfektni podporujici tym.

A nékdy jsou to tatinkové, ktefi byvaji nejvice vdécni za pfitomnost
duly a jeji podporu béhem porodniho procesu.
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A muzZe byt mou dulou tfeba moje viastni sestra nebo maminka?
Pripadné kamaradka?

Ano i ne. M(UzZete si pfat, aby vase maminka nebo sestra byly s vami

pfi porodu. Jenze ony toho nemuseji o porodu tolik védét jako dula.
Kromeé toho mohou byt pfilis emocionalné angazované, na rozdil od
duly. Mit u porodu tfeti osobu, ktera vas zn3, ale nema k vam pfimy
pribuzensky vztah, mudze byt vyhodné. Mlze dobfe doplnit vas porodni
tym.

Dalsi lidé u mého porodu

Do tymu muzete vzit tfeba také fotografa nebo nékoho dalsiho.
Ovsem za predpokladu, ze v misté, kde budete rodit, je pro dostatek
mista. VSichni Clenové vaseho tymu by si méli byt védomi, ze je zvete
do svého nejintimnéjsiho prostredi, a méli by se podle toho chovat -
nenapadné a tise. Méli by plné respektovat vaSe momentalni potreby
a vyladéni. Na druhou stranu ovsem neni vasi povinnosti do tymu
kohokoli dalsiho zvat. A kdybyste v prdbéhu porodu méla pocit, Ze tito
lidé ,navic" rusi, nevahejte a pozadejte je, at pockaji tfeba v cekarné.
Zavolate je pozdéji, kdyz budete chtit. Je to vas porod a vy urCujete
pravidla.

157



Doma, v porodnim centru, nebo
Vv hemochici?

Rozhodnuti, kde porodite, je dulezité. Vyzaduje hodné dobrou rozvahu.
Vénujte tomu dostatek Casu. Patrejte. Nic neuspéchejte. At si pozdéji
nemusite vycitat, ze jste nad tim jen mavla rukou.

Bezpeci

Pokud jste zdrava a ve vasem téhotenstvi je vie v pofadku, mizete
si klidné vybirat mezi domacim prostfedim a nemocnici. Nemocnice
je rozhodné jedinou spravnou volbou pro zeny, které maji néjaké
zdravotni potize. V nemocnici jsou k dispozici specialisté, ktefi by
mohli zasdhnout v pripadé, ze by se vaSe zakladni zdravotni potize
zhorsily. V nékterych statech maji zeny jesté dalsi moznost — porodni
centrum, které je umisténo v nemocnici nebo jeji blizkosti. Vseobecné
Ize fici, Ze porodni centra jsou takovou mozZnosti ,na pul cesty”. Diky
bezprostfedni blizkosti nemocnice predstavuji pro nékteré zeny
bezpedi, které potfebuji. Na druhou stranu poskytuji porodni centra
jistou zaruku, ze fyziologickému porodu bude poskytnut co nejvétsi
prostor a podpora.

Pokud je vaSe téhotenstvi zdravé a normalni, mate svobodnou volbu
a véechna mista jsou pro vas i pro miminko srovnatelné bezpecna
za predpokladu, Ze se o vas bude starat zkusenda porodni asistentka.
V pfipadé porodu doma nebo v porodnim centru je tfeba mit, pro
pfipad potreby, promyslen rychly prfevoz do porodnice.
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Klicem k bezpeénému porodu je zkuseny a dobre
vybaveny zdravotnik (porodni asistentka nebo lékar).
Dalsi dulezitou podminkou je spolehlivy zpusob, jak

se snadno a rychle dostat do nemocnice, kdyby bylo
potfeba. Ne vZdy je to mozné. Popovidejte si moznostech
a podminkach ve svém regionu s porodni asistentkou.
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Porod doma

Porod v domacim prostredi je bezpecny pro zeny, které jsou zdravée

a prozivaji normalni zdravé téhotenstvi. Kdyby se v prdbéhu porodu
objevily problémy, porodni asistentka vam doporuci presun do
porodnice. U zen, které rodi prvni miminko, je pravdépodobnost
pfesunu z domaciho prostiedi do porodnice vétsi. Hlavnim ddvodem
byva Unava. Nékdy ma Zena pocit, ze potfebuje Iék pro tlumeni bolesti.
Presun do porodnice neni zadny neuspéch nebo selhani. Kazdy porod
vyZzaduje néco jiného a je skvélé, ze se vam dostane optimalni péce

v kazdé dobé a situaci. Vlastné je nejlepsi zacit s porodem doma a pak
se uvidi. Pfesunete se, az (nebo kdyz) to budete potrebovat.

K porodiim doma chodi ve vétsiné statl porodni asistentky. Lékafri
zpravidla ne. Je praktické, aby se ta porodni asistentka, ktera pfijde

k vasemu porodu doma, starala o vas i v téhotenstvi. Vyhodou porodu
v domacim prostredi je mimo jiné to, ze svou porodni asistentku znate
a ona zna vas, vi toho hodné o vadem zdravotnim stavu, zna vasi rodinu
a muUzete ji véFit. V pripadé, ze uz mate starsi déti, je velkou vyhodou to,
Ze s nimi muZete zGstat doma a nemusite odjizdét na nékolik dni pryc.

Pri porodech doma se nepouziva farmakologické tlumeni bolesti ani
epiduralni analgezie. Prodiskutujte se svou porodni asistentkou, jaké
jsou moznosti tlumeni bolesti pfi porodu doma, v pfipadé, ze byste to
potfebovala.

Pokud se rozhodnete zUstat pfi porodu doma, je tfeba, abyste si
zajistila pomoc a podporu také pro poporodni obdobi, zvlasté kdyz uz
mate doma dalsi déti.

Zjistéte si pfedem, jak ve vasem regionu stat reguluje ¢innost
porodnich asistentek, aby byl vas porod bezpecny a byla jste
pripravend na véechny eventuality. MUZe se napfiklad stat, Zze

pokud budete potfebovat pfrijet do porodnice, se kterou vase

porodni asistentka nema smlouvu, nebude tam moci fungovat

jako zdravotnicky persondl, ale jen jako dula. Je vyhodné s ni

vSechny okolnosti porodu doma prfedem probrat, abyste pak nebyla
zaskocCend. Zeptejte se také své porodni asistentky, jaké ma zkusenosti
s domacimi porody, jaké jsou vysledky a jak ¢asto dochéazi k prejezdim
do porodnice.
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Jedno je jisté. Rozhodné nedoporucujeme porod doma, jestlize
nenajdete porodni asistentku, nebo v pfipadé, ze by byl pfesun do
porodnice obtizny nebo pfilis dlouhy.®
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Rizikovost téhotenstvi se Casto posuzuje prilis cernobile,
bud'tu riziko je, nebo neni. Ve skutecnosti jde o plynuly
prfechod - uréitd komplikace nebo mozné riziko se objevi
a zase mizi, mohou, ale nemusi mit vliv na dalsi stranky
vaseho téhotenstvi a jejich vliv se v éase muze ménit.
Jednotlivé komplikace spolu nemuseji vibec souviset
ani se navzajem ovliviiovat. Napfiklad krvaceni v prvnim
- trimestru nijak nesouvisi s poporodnim krvacenim. J
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Porodni centra

Stale vice Zen v zahrani&i voli porodni centrum, tedy misto, kde porodni
asistentky (pfipadné |ékafi, pokud tam pracuji) aktivné podporuji
fyziologicky pribéh porodu. Centrum je vybaveno viim, co k podpore
a ulehc&eni fyziologického porodu potrebujete. Mate tam své soukromi,
klid, ticho, tlumena svétla, vanu a vybaveni pfipominajici domaci
prostfedi. Porodni centrum mUze fungovat nezavisle na nemocnici
(vétdinou v dobré dopravni vzdalenosti) nebo mUzZe byt soucasti
nemocnice. Porodni centrum vedou obvykle porodni asistentky a jsou
tam také hlavnimi poskytovatelkami péce. Neexistuje jen jediny vzor,
podle néjz by méla byt porodni centra provozovana. Zasadni pravidlo
ale dodrzuji vSechna: aktivné podporuji zdravy fyziologicky porod. Nez
se rozhodnete, zjistéte si, jak asto v zafizeni dochazi k pfevozdm do
nemocnice a jaké ma procento cisafskych fez(. Tyto statistiky vdm

o kvalité sluzeb hodné napoveédi#

3 V Ceské republice neni porod v domacim prostredi ilegalni, ale stat porody doma
nepodporuje. Péce porodni asistentky pomahajici zenam pfi porodu doma neni proto hra-
zena z vefejného zdravotniho pojistént. Tato sluzba je v nékterych oblastech CR dostupnéjsi
nez v jinych. Kontakt na porodni asistentku najdete na webu Unie porodnich asistentek,
WwwWw.unipa.cz.

4 Pozn. prekl.: V Ceské republice zahdjilo svou ¢innost v prvni poloviné roku 2019
Centrum porodni asistence v Nemocnici Na Bulovce. Jeho ¢innost se zatim od vyse
popisované nabidky a cinnosti zahrani¢nich porodnich center lisi, nicméné je vyznamna
nadéje, Ze poptavka prizplsobi nabidku a Ze samy Zzeny svymi porodnimi pranimi pomo-
hou k dotvoreni porodniho centra srovnatelného se zahranic¢nimi.
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Porod v nemocnici

Vétsina zen rodi v nemocnici. Kazdd nemocnice je jind a je tfeba si
vybrat tu, ktera co nejvice odpovida vasim predstavam a potfebam a
nabizi to, co povazujete za dllezité. Nejvétsi vyhodou nemocnice je to,
ze pokud potrebujete zvlastni péci, vétSinou ji bez potizi ziskate. Neni
tam ovSem garance rychlosti a vSeobecné dostupnosti. Nemocnice
nabizeji farmakologické tiseni bolesti a v dnesni dobé témér bez
wyjimky epiduralni analgezii.

Berte v Uvahu, Ze se v nemocnicich stfidaji smény. VétSinou po 8-12
hodinach. Pokud vas stfidani zastihne, setkate se béhem porodu

s rdznymi porodnimi asistentkami a Iékafi. Kazdy z nich mUze mit
jiny pfistup a pohled na véc, ackoli porodnice jako celek prosazuje
a pouziva urcité vSeobecné rutinni postupy.

p‘AA-AA“---A-AAA---“- N\
— el - )

Vyzkumy prokazaly, Ze zeny, které rodi v nemocnicich,
Castéji vyuzivaji pfi porodu epiduralni analgezii, je jim
Castéji proveden nastfih hraze a porod ¢astéji konci
vakuum extrakci nebo cisarskym rezem.

Nez si uréitou nemocnici vyberete, zjistéte si, jak Casto se tam provadi
nastfih hraze, jak ¢asto tam porody vyvolavaji, kolik procent zen kon¢i
cisarskym rfezem, zda nabizeji pro porod rodinny pokoj a kolik osob si
s sebou mUzete do porodnice vzit. Fakt je, ze na vlastnich webovych
strankach nebo ve vlastnich privodcich se porodnice dokazou
neskutecné vychvalit. Realita mUze byt jind. Informace o tom, jak se
kde rodi nejen z pohledu zdravotnikl, ale i Zen, najdete v Prdvodci

porodnicemi Aperio (www.pruvodce-porodnicemi.aperio.cz).

Vytvorte si pFijemné prostredi pro porod

At uzZ budete rodit kdekoli, mlZete si prostfedi upravit tak, aby pro

vas bylo pfijemnéjsi a vice podporovalo hladkou funkci hormonalniho
orchestru. Své napady a prani mizZete zahrnout i do porodniho planu,
ale nezapomente, Ze co je vam normalné prijemné a mate to rada, vas
muze b&éhem porodu drazdit. Budte oteviend momentalnim zménam
a inspiraci.
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Pohodlny prostor

MUzZete se pokusit vytvofit si v porodnim pokoji pohodiny porodni
Jpelisek”. Uvidite, zda bude mozné presunout nabytek, donést si
polstare, pozadat o gymnasticky mic a podlozku (matraci), abyste
mohla zaujimat rlizné Ulevové pozice. Casto vyuzivany je tfeba
pfedklon s oporou, pohupovani v bocich, klek s oporou. PFi vyuzivani
rdznych ulevovych pozic budou pro vés porodni viny (kontrakce)
mnohem snesiteln&jsi. Mezi kontrakcemi si ve svém ,pelisku” mizete
odpocinout. Pokud vam vadi pohled na |ékarské nastroje a vybaveni,
pozadejte asistentku, aby je zakryla.

Teplo atma

Prizplsobte osvétleni tak, aby bylo v mistnosti spide Sero. Nékteré
nemocnice maji stmivaci svétla. Pfipadné mUZete zhasnout a pouzivat
jen baterku nebo malou lampicku. VSechny nemocnice maji sklopné
lampy. Nebo muzete lampu nasmérovat proti zdi. Vznikne tak tlumené
meékké svétlo.

Zapnéte topeni nebo se zabalte do deky, aby vam bylo pfijemné teplo.
Doma si mUzZete pustit tfeba primotop.

Soukromi

Zavrete dvere a okna a zatdahnéte zavésy. Potfebujete mit pocit, ze
vas nikdo nepozoruje nebo neposloucha. Mozna vam bude pfijemné
pustit si hudbu, kterd odvede vasi pozornost od zvuk(d nemocnice,
porodniho centra nebo rodiny (hlavné v pfipadé porodu doma). Pocit
soukromi pak bude silngjsi.

Nékdy rodi¢dm vyhovuje, kdyz zakryji nebo sundaji hodiny — porod trva
tak dlouho, jak trvat ma. Pohledem na hodiny ho neurychlite, spise

vas mulze znervdznovat. V pribéhu porodu byste méla ztratit pojem

o Case.

Ticho

Lidé, ktefi se okolo vas budou pohybovat, by se méli chovat tise, mluvit
tlumenymi hlasy nebo septat. Vsechny mobilni telefony by mély byt
ztlumeny. Také tichd hudba muize pomoci zakryt rusivé zvuky z okoli.
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Pachy a viiné

Znédmé viné mohou posilit pocit bezpedli a ochrany. Vezmeéte si

s sebou svUj oblibeny aroma olejicek, svij polstafek z domova, na ktery
si mUzZete polozit hlavu pfi odpocivani. Zndmé viné mohou posilit
pocit vlastniho prostoru.
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Jak zvladnout porodni viny

Raznfi lidé maji vaci kontrakeim rdzny pristup. Néktefi se domnivaji, ze
je nesmysliné, aby v dnesni dobé zazivala zena béhem porodu jakykoli
diskomfort, a vérfi ve farmakologické prostredky tlumeni bolesti.

Jini jsou presveédceni, ze to k porodu prosté patfi a je to normalni

a smysluplna soucast celého procesu. Véfi, Zze s dobrou podporou
intenzivni pocity béhem porodnich vin zvladnete. Pfijimejte porodni
proces spiSe jako tézkou praci, ktera vyzaduje vasi plnou pozornost, nez
jako utrpeni, které potrebuje farmakologickou pomoc. Promyslete si
oba tyto postoje a podle nich si udélejte sv{j vlastni plan postupu.

Jaké to je, kdyz prijde ,porodni vina* (kontrakce)

Porodni vina zacCina obvykle v zadech nebo v podbrisku a sSifi se dale
do bficha smérem k pupiku. Jsou to skutec¢né takové viny. Pomalu
zacinaji, dosahnou svého vrcholu, chvili trvaji a pak stejné& pomalu
kon¢i. Pokud od zac¢atku do konce trva 90 sekund, trva pfiblizné 30
sekund nastup, 30 sekund je nejsilngjsi a dalsich 30 sekund pomalu
odezniva. V dobé mezi kontrakcemi zadnou bolest necitite. V prvni
dobé porodni prichazeji kontrakce kazdych 10-15 minut a jsou dlouhé
priblizné jednu minutu. S postupujicim porodem se interval mezi
kontrakcemi zkracuje a vlastni kontrakce se prodluzuji az na 90
sekund. Kazda zena proziva porodni viny jinak. Pro nékteré jsou dosti
nepfijemné, i kdyz ne bolestivé, jiné si jich sotva vSimnou.
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Mysl je béhem téhotenstvi a porodu velice dulezita.
Jestlize se pfipravujete na porod jako na nesnesitelné
bolestivy zazitek, je dost mozné, zZe jej tak skute¢né budete
prozivat. Pokud se na porod budete pfipravovat jako na
vzrusujici, podnétny zazitek, kdy se vystup do kopce strida
se sestupem do udoli, v némz si mlzete odpoéinout, je

mnohem snazsi si naplanovat, jak tuto turu zvladnete. J
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Kdyz je porod uméle urychlovan (viz 9. kapitola), jsou kontrakce
probihal spontanné. Zeny proto East&ji zadaji o prostiedky ke tlumeni
bolesti. To, co je tak narocné, nejsou ani tak samotné kontrakce, ale
to, Zze jdou tak rychle za sebou po tak dlouhou dobu. Bez pridané
medikace se daji porodni viny mnohem |épe zvladnout.

Hodné bolestivé mUzZete kontrakce vnimat také tehdy, kdyZ musite
lezet v posteli, a jesté k tomu na zadech. Télo vam tak fika, ze pohyb

je béhem porodu velice ddlezity. PFi poloze vieZze na zadech spociva
vaha celé délohy na velkych cévach, a tim se zpomaluje pfisun kysliku
k miminku. Zpomaluje se také otevirani branky. BEhem porodniho
procesu je jen malokdy skute¢ny ddvod pro to, abyste leZzela na zddech.
Urcité si lehnéte, kdyz jste unavend, a mezi kontrakcemi odpocivejte,
ale kdyz vam télo rika, ze lezet na zadech boli, naslouchejte mu.

PribliZzné pouze 8 % ¢asu porodu stahy opravdu boli.
Byva to na vrcholu porodni viny. Asi tak 15 % ¢asu zabere
nastup a ustavani porodni viny. Z toho vyplyva, Ze vétsina

»porodniho ¢asu*, tedy 77 % (!), je nebolestiva. Podivate-li
se na to z tohoto Uhlu pohledu, je celkem jednoduché si
predstavit, Ze to docela dobre zvladnete.

(Diky Milli Hill, autorce knihy The Positive Birth Book, za
tyto vypocty.)
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Jde to i bez medikace

Nejprve si feknéme néco o takzvané vratkoveé teorii bolesti (gate
control theory). Stru¢né feceno tato teorie tvrdi, Ze do mozku mUze

byt prostfednictvim nervovych vliaken odeslan jen omezeny pocet
impulst. Pokud ,zaméstnate" nervova vidkna nebolestivymi impulsy

v dobé, kdy néjakou bolest pocitujete, pak omezite prostor pro impulsy
bolestivé. Zprava o pocitu bolesti se tak k mozku v plném rozsahu
nedostane. Priklad pro lepsi pochopeni: bouchnete se tfeba do ruky.
Reflexivné se za postizené misto chytnete druhou rukou a zmacknete,
aby se pocit bolesti snizil. Funguje to.
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Nemedicinské prostifedky pro zvladani nepfrijemnych pocitl béhem
porodnich vin nemaji vedlejsi UCinky ani nezvysuji riziko s porodem
spojené. Neomezi vas v pohybu a mUzZete je pouzit kdykoli, bez ohledu
na prostredi, ve kterém porod probiha. Nékteré z technik vyzaduji
aktivni zapojeni dalsi osoby, tfeba duly nebo vaseho partnera. Je to
pfesné chvile, kdy se vdm zkusenosti duly, a zaroven zapojeni alespon
dvou osob do porodniho procesu, mUze velmi dobfe hodit. Ne vdechny
postupy pro vas ale budou stejné Ucinné. Vyzkousejte si je pfedem, at
Ssi oveérite, co na vas nejlépe funguje.

Masaz - lehkou masaz nebo masaz ramen, zad &i ky¢li mdze provadét
vas partner nebo dula. Masaz je mozné provadét také kusem dlouhé
latky (tzv. rebozo).

Protitlak - zatlacte rukou na misto, kde vhimate porodni vinu
nejsilngji. Casto je to oblast kfizové patefe. Ucinek mUze posilit studeny
(az ledovy), nebo naopak hodné teply obklad.

Horké nebo studené obklady prikladejte béhem porodu na ty ¢asti
téla, které potrebujete uvolnit. Stfidani teplot pomaha ulevit od napéti,
tlaku i bolest. Zvlast Ucinné je kombinovat obklady s protitlakem.
Pokud vam od bolesti neulevi horky obklad, zkuste studeny, a opacné.

TENS (transkutanni elektricka nervova stimulace) — tahle mala
masinka se pouziva ve fyzioterapii k Ulevé od bolesti nebo k lepSimu
prokrveni urcitych Casti téla. Malé ploché elektrody umistite na misto,
kde citite nejsilngjsi bolest. Pristroj pak vysila slabé elektrické impulsy,
které oSetfovanou oblast téla stimuluji a snizuji vnimani bolesti.

Hydroterapie (sprcha) — nadneseny vyraz pro pouziti vody ke zvladani
porodnich vin. Pozadejte nékoho, aby vam pomérné silnym proudem
vody sprchoval tu ¢ast téla, kde pocitujete nejvétsi nepohodli.
Vétsinou je to oblast bederni a kfizové patere, bficho nebo oblast
panve. Pohravejte si se silou vodniho proudu i teplotou vody. Co nejvice
se uvolnéte. Je to velmi pohodlny a Uc¢inny zpUdsob tlumeni bolesti.

Hydroterapie (bazének nebo vana) - predstavte si situaci, kdy

se vznasite ve vaneé Ci v bazénku. PFinasi to neskutecnou ulevu

Vv pfipadech, kdy se porod vlece a citite se unavena, nebo tehdy, kdyz
jsou kontrakce hodné silné. Pocit beztize, teplo a uvolnény pohyb ve
vodé délaji divy. Anebo si ve vané plné prijemné teplé vody kleknéte
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a partner ¢i dula vdam mohou polévat zada. MoZzna rozhodnete porodit
do vody, ve vané ale také mUzete stravit jen ¢ast porodu a miminko
porodit na suchu. Je to na vas.

Pohyb - v predchazejici kapitole jsme si vysvetlili, proc je pohyb pro
postup porodu prospésny. Méla byste ve svém porodnim planu zminit
zameér, ze si prejete zUstat béhem porodu pohybliva. MUzete i zminit,
jaké vybaveni, zafizeni nebo pomtcky byste rady pouzivala, aby se vdm
[épe hybalo. Samoziejmé musite brat v Uvahu vybaveni nemocnice,

ve které jste se rozhodla porodit. Mohou to byt gymnastické mice,
porodni stoli¢ka, modifikovatelné porodni IGzko, jehoZ prostfednictvim
muzete ménit pozice, nebo porodni vana.

Vyzkousejte vySe navrhované moznosti a nebojte se je kombinovat.
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Mate-li rdda hudbu a tanec a chcete-li béhem porodu
tancit, pfineste si svou oblibenou hudbu s sebou.
Oblibenou hudbu muzete vyuzit i pro podporu relaxace
a zvyseni pocitu bezpeci. Hormony pak budou konat své.
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Vyuziti hluboké relaxace

Prace s mysli je jeden z dalSich zplsobU, jak zvladat porodni viny. Neni
to zaddny uméle vytvofeny nesmysl, je to pfistup ovéreny studiemi

o zvladani bolesti. Nema navic zadné vedlejsi negativni Ucinky. Zeny,
které dokazou dobfe pracovat se svou mysli, nepotfebuji tak ¢asto
farmakologické prostfedky tlumeni bolesti.

Hypnoterapie — zamé&ruje vasi pozornost do sebe, takzZe jste
pristupnéjsi sugesci, kterou mUzete vyuzit k tomu, abyste posilila svdj
pocit bezpedi, pohodli a uvolnéni. Existuji kurzy autosugesce, kde se
naucite dosahnout hlubokého stavu uvolnéni. Velkym pomocnikem
muze byt hudba nebo nahravky mluveného slova. Stejnou hudbu
nebo nahravky pak poslouchéte v pribéhu porodu. Mély by vas dovést
do klidného, uvolnéného stavu. Ve stavu hlubokého uvolnéni vnimate
porodni viny jinak.
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Hluboka relaxace a dychani - muze zahrnovat fizenou ¢i nefizenou
vizualizaci, kterd zaméfi vasi pozornost na néco pfrijemného, a tak
podpofi vyplavovani endorfind, hormont tlumicich vnimani bolesti.
Bolest vnimate silnéji tehdy, kdyz jste v napéti. Pri hluboké relaxaci
jsou svaly uvolnéné a spolupracuji s porodnimi vinami mnohem
Ucinnéji. Dobrym voditkem a nacvikem klidného dychani jsou
napfiklad jogova cviceni.

Kdyz to nejde bez medikace

Pro Ulevu od nepfijemnych pocitl béhem porodu se dnes nejcastéji
pouzivaji farmakologické prostfedky. Jak jsme si uz fekly, medikace
nenijediny zpUsob, jak porod ucinit snesiteln&jsim, a navic s sebou
nese rizika jak pro matku, tak pro dité. Déti, jejichz matky béhem
porodu dostaly n&jaky farmaceuticky prostfedek pro tlumeni bolesti,
jsou pri porodu méné bdélé, jsou spavé, maji mensi zajem o kojeni

a vétsi sklon k novorozeneckeé Zloutence. Farmaceutické prostredky
tlumeni bolesti jsou az na vyjimky dostupné pouze v nemocnicich.

Oxid dusny (,rajsky plyn“) — je jediny farmaceuticky prostfedek pro
tlumeni bolesti, ktery se nékdy pouziva v porodnich centrech nebo
dokonce pfi porodech doma. Nemocnice po celém svété ho pouzivaji
celkem bézné. Pri pouziti oxidu dusného se muzZete volné pohybovat
a zaujimat rzné pozice. PUsobi na celé télo, ale nevede k Uplnému
znecitlivéni.

Oxid dusny vdechujete prostfednictvim masky, ktera kryje nos i Usta.
Aby byl dostatecné ucinny, je tfeba jej vdechovat alespoft minutu pred
nastupem porodni viny. Pfi pouziti rajského plynu budou zdravotnici
oxymetrem kontrolovat dostatecné zasobeni vase organismu kyslikem.

Vyhody - je flexibilni. Jeho aplikace je jednodussi nez pouziti epiduralni
analgezie. Ma témér srovnatelnou Ucinnost jako injekeni prostredky

k tlumeni bolesti, ale nepfinasi stejné vedlejsi UCinky. Je skutec¢né
univerzalni. Je mozné s nim kdykoli zacit, ale také kdykoli pfestat. Pfinasi

uvolnéni, snizuje miru Uzkosti a pomudze vdm soustiedit se na dychani.

Rizika — Gc¢innost je nizsi nez u ostatnich farmaceutickych prostfedkl
tlumeni bolesti. VyZzaduje aktivni pfistup rodici zeny — je tfeba jej zacit
vdechovat pred nastupem kontrakce. Pri aplikaci rajského plynu se
muzete citit netecnd, ospald a mdze vdm byt Spatné od zaludku.
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Epiduralni analgezie (EDA) — Stale vice Zen si preje pouZit pfi porodu
epiduralni analgezii. V posledni dobé je propagovana jako nejlepsi
metoda ke zvladnuti bolesti pfi porodu. Jak uz bylo feCeno, takzvany
epidurdl je jen jednou z mnoha metod, které mUzete vyuzit. Pouziva
se pouze u zen v aktivni ¢asti prvni doby porodni, pfi brance okolo ¢tyr
centimetrl a vice.

Pri podavani epiduralni analgezie zavede anesteziolog jehlou do

zad tenkou hadi¢ku. Lék, ktery je hadickou do zad podavan, mlze
zpUsobit ochabnuti celé spodni ¢asti téla nebo jen snizit miru vnimani
bolesti. Epidural snizuje krevni tlak, takze je vétsSinou tfeba dodavat
infuzi tekutiny. MUze se tedy stét, ze vdm do téla povedou dvé

hadi¢ky. Jedna do zad, druhda do ruky. Také je mozné, Ze vdm na ruku
pfipevni manzetu pro méreni krevniho tlaku a ,kolicek" (oxymetr) pro
zjistovani saturace kyslikem. Pocitejte také s tim, Ze miminko bude
Castéji monitorovano. Diky tomu je mozné, ze budete do znac¢né miry
upoutand k 1Gzku.

Zaveést epidural trva asi 10 minut a potom jesté 15 minut, nez zacne
pusobit. Na kazdou rodici Zenu ovdem nelcinkuje. Pokud byste
nepocitovala Zaddnou Ulevu od bolesti, je tfeba informovat Iékare.
Upravi vdm davkovani nebo mozna i umisténi epiduralu. Jste-li témér
na konci porodu (pfiblizné 30-60 minut pred zavérem), Iékaf vdm ho
nedoporuci. Mé&jte na pameéti, ze epiduralni analgezie se pouziva pouze
vV nemocnicich.

Whody - epidurdl vdm mdze pomoci, jste-li hodné unavena
a potrebujete si na chvili zdfimnout a nabrat energii.

Rizika — studie Fikaji, ze pFi pouziti epiduralu je vétsi pravdépodobnost
klestového porodu nebo vakuum extrakce. Tim padem se zvysuje
riziko velkého porodniho poranéni — nastfihu a nékdy i navazné trhliny.
MUzZe se stat, Ze budete mit béhem porodu horecku a Ze budete mit
potize s moCenim. To zvysuje riziko zavedeni cévky do mocového
méchyre. Epidural snizuje efektivitu kontrakci, mUze tedy zpomalit
porod. Z toho ddvodu je pravdépodobné, ze bude tfeba pouzit
synteticky oxytocin. Stava se také, ze vazne vypuzovaci faze porodu.
Epidural uCinkuje u 90 % zen. Jedna z deseti Zen pociti jen CasteCnou
Ulevu od bolesti nebo dokonce zadnou. V nékterych pripadech je tfeba
pozadat anesteziologa, aby zmeénil umisténi vstupni cévky pro aplikaci
epiduralni analgezie.
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Nechtéjte si nechat zavést epidurdl hned na pocatku
porodu. Vyzkousejte nejprve jiné metody tlumeni bolesti

a zjistéte, nakolik vdam pomohou. Teprve v pfipadé, Ze by pro
vas byla bolest spojena s porodem nesnesiteln3, pozadejte
o epidural. S nejvétsi pravdépodobnosti bude k dispozici.

Léky na ulevu od bolesti — proti bolesti mGzete dostat rdzné typy
Iék(. RozsiTfi se do celého téla, ale neztratite citlivost jeho jednotlivych
Casti. Nékteré léky se aplikuji rovnou do zily nebo do svalu, pfipadné
je muzete dostavat prostfednictvim infuze (takzvané kapacky), kterd
se zavadi do paze. Také je mozné, Ze vam na ruku pfipevni manzetu
pro méreni krevniho tlaku a ,kolicek” (oxymetr) pro zjistovani saturace
kyslikem. Pocitejte i s tim, Zze détatko bude ¢astéji monitorovano. Je
tedy mozné, Zze budete do znacné miry upoutana k posteli.

Léky proti bolesti u¢inkuji obvykle 60-90 minut. Lékar vam je
nedoporuci, pokud predpoklada, ze se détatko narodi béhem
nasledujicich dvou hodin.

Vyhody - bézné pouzivané Iéky proti bolesti jsou k dispozici ve vSech
nemocnicich a jsou levnéjsi nez epiduralni analgezie. Jsou dobrou
volbou pro Zeny, které si preji Ulevu od bolesti, ale nechtéji epiduralni
analgezii.

Rizika - |éky proti bolesti nejsou vzdy dostate¢né ucinné. Mlze vam
po nich byt 3patné od zaludku, mUlzete se citit omamenad, zmaten3,
zpomalena &i roztrzita. To vée mulze po porodu vést k problémdm

s kojenim. Tyto |éky pUsobi i na dité. Cast&ji mu hrozi zména srde&niho
rytmu pred porodem a obtiznéjsi dechova adaptace po porodu. Dité
mUZe byt po porodu ochablé, matozné a nemusi mit zdjem o kojeni.
Léky proti bolesti mohou ovlivnit zdravotni stav miminka po porodu
vice nez epiduralni analgezie.
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Rutinni postupy béhem porodu

Rodice si obvykle mysli, ze nezalezi na tom, kde porodi, Ze je to vSude
v zasadeé stejné. Jenze to neni pravda. Ne vSechny porodni asistentky,
porodni centra nebo nemocnice pouzivaji stejné standardy a rutinni
postupy. Zavisi to pfedevsim na zvyklostech daného prostredi, poctu
zaméstnancy, poctu zen, které do daného zafizeni prichazeji rodit,
poctu zdravotnikd ve sluzbé&, smlouvach s pojidtovnami a podobné.
Popiseme vam nejbéznéjsi rutinni postupy.

Holeni a klystyr se kdysi pouzivaly rutinné. K holeni pubického
ochlupeni vedlo presvédceni, ze se tak zabrani mozné infekci. Diky
klystyru (vyprazdnéni stfev nadlevem teplé vody) mél byt porod Cistsi
a rychlejsi.

V ¢em je problém?

Obé procedury pfinaseji nepohodli a jsou degradujici. Ani jedna z nich
nesnizuje vyskyt infekce a neurychluje porod. Obé vSak pfinaseji po
porodu nepfijemné pocity. Dorlstani chloupkd svédi a mohou zarUstat.
Po podani klystyru da stfevdm praci, nez se vrati k normalni ¢innosti.

Existuje jind mozZnost?

MUzZete tyto praktiky prosté vynechat. Jste-li zvykla si pubické
ochlupeni holit, zvazte, zda si b&éhem téhotenstvi nedate pauzu.
Pubické ochlupeni ma svlj Ucel a zarUstajici chloupky nebo svédici
nové mohou byt v pozdnim téhotenstvi pékné otravné.

Sledovani postupu porodu - mUze byt uzitené védét, na kolik
centimetrl je oteviena branka a jak postupuje hlavicka miminka
panvi dold. Existuje nékolik zpUsobU, jak postup porodu sledovat. Ne
vSechny jsou vyhodné. V pocatecéni fazi porodu se obvykle provadi
vaginalni vySetreni kazdé Ctyfi hodiny. S postupujicim porodem se
interval mezi vySetfenimi zkracuje.

V ¢em je probléem?

Prilis Casté vaginalni vySetfeni mulze prispét k zaneseni nezadoucich
bakterii do hrdla délozniho (pozdéji branky). Mnohym zenam je
nepfijemné. MlzZe Zenu rusit, a rozladit tak jeji hormonalni orchestr.
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Existuje jind moZnost?

Porodni asistentka mUze sledovat Cervenofialovou linii v oblasti
kostrce. Pomeérné spolehlivé pozna postup porodu podle chovani
rodici zeny. Je na vas, zda chcete mit informaci o tom, jak porod
pokracuje, a jakou metodu ke zjistovani postupu si vyberete.

Sledovani kontrakci a srdicka détatka se zda byt zodpovédna

a rozumna c¢innost. Sleduje se, jak miminko zvlada porodni viny a jak
porodni viny sili. AvSak pouzivani moderni pfistrojové techniky s sebou
nese spoustu problémd.

Porodni viny se sleduji pomoci pfistroje, kterému se Fika
kardiotokograf. Zkracené CTG (vyslovovano nékdy jako KTG). Pri
monitorovani je tfeba, aby Zena méla na briSe pfipnuty dve elektrody
pomoci dvou pruznych past. Jedna sonda méfi intenzitu porodnich
vin, druhd méri frekvenci srdicka détatka. Z pfristroje pak vychazi
tistény zdznam.

V ¢em je problém?

Problém je v tom, Ze zdravotnici vénuji Casto mnohem vice pozornosti
komunikaci s pfistrojem a hodnoceni jeho zaznamu nez tomu, co

se dé&je s vami. Uz vlbec je nezajima, ze kvuli pasim muizZete mit
omezeny pohyb a Ze vam jsou sondy pfipnuté na téle nepfijemné.
Ackoli je tento zplsob monitorovani matky a plodu velice Casty,
védeckeé vyzkumy prokazaly, ze nezlepsuje vysledky ani u zen, ani

u déti. Jediny skutecné objektivné prokazatelny vysledek byl nardst
cisafskych fezU.

Existuje jind moZnost?

Zdravotnici, ktefi o vas pecuji, vas mohou bedlivé pozorovat. Mohou
sledovat vase chovani, pohyby. Podle toho mohou posoudit, zda a jak
porod pokracuje. Srdicko miminka neni nutné sledovat neustale, staci
obcas s pomoci malého prenosného stetoskopu (maly dfevény nastroj
pro poslouchani ozev plodu) nebo elektronického Doppleru. Porodni
asistentka pfrichazi poslechnout ozvy kazdych 15-30 minut. Je to stejné
bezpecny zpUsob, jak se ujistit, Ze je miminko v poradku.
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Posileni kontrakci (urychleni porodu) syntetickym oxytocinem
mUzZe byt uzite¢né v situacich, kdy je tfeba, aby se miminko narodilo
radéji drive nez pozdéji. Hodi se na pfriklad pfi preeklampsii nebo kdyz
je zena vyCerpana. V takovych pripadech je riziko spojené s pouzitim
syntetického oxytocinu mensi, nez kdyby pouzit nebyl. Bohuzel, dost
Casto se synteticky oxytocin pouziva jen proto, aby ,to odsypalo®, aby
.bylo hotovo". A nékde se pouziva rutinné jen proto, ze tak se to prosté
na daném pracovisti déla.

V ¢em je probléem?

Oxytocin, ktery si vyrabi vase télo samo, se uvolnuje ve vinach.
Organismus si reguluje mnozstvi, jaké se do krve vyplavi. Proto porodni
viny vyvolané vlastnim oxytocinem matky nikdy nebudou tak silné,
abyste je vy a vase miminko nezvladly. Dokonce to funguje tak, ze kdyz
si matka potfebuje odpocinout, dodavka vlastniho oxytocinu se na
chvilku zmirni. Umély oxytocin je infuzi do téla dodavan nepretrzité,

a dudsledkem toho mohou byt delsi, intenzivnéjsi kontrakce s kratsimi
prestavkami. To je naro¢né nejen pro matku, ale mUze to vyvolat i
tisen plodu. Hladina pfirozeného oxytocinu kulminuje v zavére¢né fazi
porodu, kratce pred tim, nez zaCnete tlacit. Prispé&je tak k usnadnéni

a zkraceni vypuzovaci faze porodu. Timto zplsobem ale nefunguje
umely oxytocin, jehoz pfisun je stale stejny.

PFi uvolnovani vlastniho oxytocinu uvolfiuje organismus také
endorfiny, které snizuji vnimani bolesti. To se u umélého oxytocinu
nedéje.

Existuje jind mozZnost?

Vytvoreni prostiedi, v némz muze hrat hormonalni orchestr tu
nejkrasnéjsi melodii, je dobra alternativa posileni porodu misto pouziti
syntetického oxytocinu.

Preventivni zavedeni kanyly hned po pfichodu do porodnice je

bézna praxe v mnoha nemocnicich. V nékterych to délaji proto, ze
nedovoluji Zzenam jist a pit béhem porodu a kanylou jim dodavaji ziviny
a tekutiny. Tento pfistup je jiz zastaraly a zadny vyzkum nepotvrdil, ze
by byl pfinosny. V jinych nemocnicich zavadéji kanylu Cisté jen proto,
Ze by ji mozna mohli potfebovat pozdgji. Ani tato praxe neni potvrzena
vyzkumem.
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V ¢em je problem?

Samotné zavedeni kanyly muize byt bolestivé a rusivé. Pokud ke kanyle
zdravotnici pfipoji také infuzi, do znacné miry to omezi vas volny pohyb.
Rovnéz muze zpUsobit zadrZzovani tekutin a nasledné otoky.

AV neposledni fadé je mozné, ze zavedeni kanyly ,rozladi“ vas
hormonalni orchestr. V nékterych nemocnicich zavedena kanyla svadi
k tomu, ze porodni asistentky a |Iékafi maji tendenci astéji a dfive
aplikovat zenam léky na urychleni porodu nebo ulevu od bolesti, coz
neni vzdy nejlepsi.

Dodate¢né podavani tekutin infuzi zvysuje riziko potizim

s rozbéhnutim kojeni. Je-li prsni tkan kvuli nadbytku tekutin otekl3,
muzZe mit dité problémy s pfisdvanim, nedostatecna stimulace
bradavky mudze vést k nedostatec¢né tvorbé mléka. Nadbytecna
tekutina se také muze projevit ve vy33i porodni vaze miminka. Kdyz
pak nadbytec¢nou vodu mocenim vylouci, dochazi zdanlivé k vétsimu
vahovému Ubytku, nez jaky ve skutecnosti je.

Existuje jind mozZnost?

Probiha-li porod fyziologicky u zen s nizkym rizikem, neni tfeba kanylu
preventivné zavadét. Pokud by bylo pozdgji potfeba podat nitrodélozné
tekutiny nebo léky, zavést kanylu do zily trva jen minutku &i dveé.

Zakaz jidla a piti je zastaraly pristup, ktery vSak obc¢as nékteré
porodnice jesté uplatnuji. DFive se fikalo, Zze pokud operovana osoba
pred chirurgickym zakrokem provadénym v celkové anestezii jedla,
mohlo by to zpUsobit aspiraci (vdechnuti vyzvraceného obsahu
zaludku), ktera je nebezpecna. Kvuli riziku, Ze by porod mohl skoncit
cisafskym rfezem, nesmély zeny béhem porodu jist a pit.

V ¢em je problém?

Teorie nebyla potvrzena, navic je vétsina cisafskych fez( v dnesni dobé
provadéna v lokalni anestezii. V dnesni dobé tedy jidlo a piti béhem
porodu nepredstavuji zadny problém. Kdyz Clovék neji a nepije dlouhé
hodiny, nékdy i dny, ztraci energii a citi se Spatné.

Existuje jind moZnost?

Jezte lehka jidla, zvlasté v zaCatku porodu, a pijte Ciré tekutiny, kdykoli
mate zizen.
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Vynucena poloha vleze byla zavedena pred staletimi francouzskym
kralem (vazné). V dnesni dobé si zdravotnici zvykli vidét vulvu

z pfimého pohledu (kdyz zena lezi na zadech) a ve vyuzivani pozice na
zadech pokracuji. Lezite-li na vysoké posteli, je pro né pohodiné hledét
na vasi vulvu a rodici se dité zpfima. To pozice rodici zeny na zadech
dobfe umoznuje.

V ¢em je problem?

Pro détatko je mnohem tézsi najit si cestu a projit panvi, kdyz matka
lezi na zddech. MUze také dojit ke zpomaleni toku krve a pfisunu
kysliku k ditéti. Kdyz v této poloze tlacite, pracujete proti gravitaci,
misto aby vam pomadhala. A v neposledni fadé je to skute¢né
nepfijemna pozice pro prozivani kontrakci.

Existuje jind moZnost?

Bé&hem celého porodu byste méla zlstat mobilni. Mé&la byste mit
moznost meénit pozice podle toho, jak vam to bude vyhovovat nebo jak
to v kazdou danou chvili podpofi postup porodu. Vyzkousejte rizné
vybaveni pro podporu postupu porodu. Poptejte se, je-li k dispozici
porodni stolicka, bazének, zavésné lano a daldi. M{zZete sito napsat i
do porodniho planu.

Umélé protrzeni vaku blan (dirupce) muze provést porodni
asistentka nebo IékaF pfi vaginalnim vysetfeni bud' jen prstem, nebo
pouzije zvlastni nastroj.

V cem je problem?

Protrzeni vaku blan mdze, ale nemusi posunout porod kupredu. Mdze
posilit kontrakce a zkratit interval mezi nimi. Jakmile je provedeno,
neni mozné jej vratit zpét. V. mnoha nemocnicich se provadi

rutinné pfi pfijmu do porodnice. Protrzeni vaku blan mudze zpUsobit
komplikace. Zakrok by mél byt provadén pouze tehdy, jsou-li k tomu
skute¢né dobré ddvody a pokud s tim souhlasite.

Existuje jind moZnost?
Pockejte, az vak blan praskne sam.
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NastfFih hraze byval rutinnim zdkrokem dlouha |éta. VEéfilo se totiz, Zze
nastfih zabrani velkym trhlindm a ze se tim porod urychli. Od té doby
jsme si potvrdili, ze pochva je velmi pruzna, a ma-li dostatek Casu,
rozsifi se natolik, ze hlavicka dobre projde, a pak se béhem sestinedéli
vrati do pdvodniho tvaru a velikosti.

V ¢em je problém?

Zadny vyzkum neprokazal, Zze by nastfih hraze zabranil vaznym
trhlindm. Nastfih hraze je bolestivéjsi nez natrZzeni a hire se hoji. Je pfi
ném veétsi riziko infekci a nékteré zeny si stézuji na bolestivost v misté
nastfihu po léta.

Existuje jind moZnost?
Odmitnout rutinni nastrih.
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Rutinni postupy po porodu

Je docela praktické zacit premyslet o tom, co bude, az se miminko
narodi. Promyslete si, co a jak budete délat.

Kdo ostatnim oznami pohlavi a jméno détatka.
Kdy chcete prestfinnout pupecni $nlru a kdo to provede.

Informace o darovani pupecnikové krve (pokud jste o tom
uvazovala).

Co budete chtit udélat s placentou (jestli si ji budete chtit vzit
domu a tfeba zakopat na zahradé&, nebo ji nechate v nemocnici,
aby ji zlikvidovali).

Jak by mél byt upraven pokoj, ve kterém budete travit prvni
dvé hodiny po porodu (ztlumena svétla, teplo, zddné Ukony ani
mérfeni, neni-li to nezbytné nutné).

Kdo by mél drzet dité v narudi a byt s nim v bezprostfednim
kontaktu ,kdze na kizi“, pokud byste vy z n&jakého ddvodu
nemohla.

Jak si prejete, aby bylo détatko krmeno po Uvodnim kojeni.

Déle se budeme vénovat rutinnim postupdm, které se provadéji
po narozeni miminka. Promyslete si je a pfipadné zahrrite do svého
porodniho planu.

Medicinské vedeni tfeti doby porodni (véetné porodu placenty)
se provadi v mnoha nemocnicich. Spociva v tom, Ze zena dostane po
porodu ditéte injekci umélého oxytocinu. Uelem tohoto zakroku je
urychlit odlouceni placenty a zabranit poporodnimu krvaceni.

V ¢em je probléem?
Pokud je poporodni krvaceni v normé, neni tfeba na porod placenty
spéchat a neni dlvod rusit matku a dité aplikaci injekce.
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Existuje jind mozZnost?

Porodni asistentka bude tak jako tak sledovat miru krvaceni po
porodu. Mdze vam injekci pichnout az v pfipadég, Ze by se placenta
neodloucila ani za hodinu, nebo v pfipadé pfilis silného krvaceni. Neni
tfeba predem ocekdvat problém. Injekci Ize aplikovat, az kdyz to bude
nutné.

Klidné pozitivni prostifedi pomdze k vyladéni hormonalniho orchestru.
Teplo, klid, pfitmi, kontakt klzZe na kdzi s ditétem a kojeni vytvareji
nejlepsi podminky pro zdravé odlouceni a porod placenty, véetné
minimalizace krvaceni.

Podvazani a preruseni pupecniku bezprostredné po porodu je stéle
pretrvavajici praktika v nékterych porodnicich. Dfive jsme se domnivali,
Ze je to tak spravné. Vysledky vyzkumu vsak ukazuji, ze je tfeba vyckat
a proc.

V ¢em je problém?

Vime, ze placenta, pupecnik a dité tvofi jeden funkeni celek. Také
vime, Ze v dobé& porodu zUstava azZ jedna tfetina krve ditéte v placenté.
Pupecnik po porodu jesté pulsuje a privadi krev, ktera zlstala

v placentg, ditéti. Usnadni mu to adaptaci na novy zpUlsob zZivota mimo
délohu. Védeckeé studie prokazuiji, ze déti, u kterych byl pupeénik
pferusen po jedné minuté ¢i déle po porodu, maji jesté v Sesti
meésicich zivota vyssi hladinu Zeleza.

Existuje jind moZnost?

Zdravotnici by méli pockat s prerusenim pupecniku do chvile, kdy
zbéld a ochabne. Vétsinou to trva mezi jednou a péti minutami po
porodu,ale muze i déle. Potfebuje-li dité po porodu pomoc, je ¢asto
mozné pfemistit jej i s nepferusenym pupecnikem.

Darovani pupecnikové krve je v nékterych zemich stale popularnéjsi.
Pupecnikova krev obsahuje kmenové bunky, které je mozné uchovat
a pouzit v pfipadé vazného onemocnéni ditéte v pozdéjsich letech.
Mohou je vyuzit i vefejné krevni banky pro pfipravu |é¢ebnych
preparatl pro lidi trpici rdznymi chorobami.

V ¢em je problem?

Budete-li chtit uchovat pupecnikovou krev svého miminka, znamena
to, Ze mu tuto krev na pocatku zivota uprete. Nékdy se nemusi podarit
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odebrat dostatecné mnozstvi krve v zadouci kvalité. Kvalita vzorkd
mUZe byt rozdilnd. Zda je ten vas dobry, se dozvite aZz poté, co jej
zhodnoti laboratof. Pocet vzork( krve vyuzZitych pro |é¢ebné Ucely
zGstava velmi maly. Navic se zvy3uje mnozstvi dGkazd o tom, zZe déti,

u nichz se vyvine choroba, kterd by se potencialné dala jejich vlastnimi
kmenovymi bufkami |éCit, svou vlastni krev vyuzit nemohou, protoze
jejich kmenové bunky jiz obsahuji zarodky choroby, kterou mély |écit.

Existuje jind mozZnost?

Dlouho a dobre zvazujte své konkrétni podminky a potreby

a zdravotni situaci v rodiné pred tim, nez se rozhodnete pro uskladnéni
pupecnikové krve miminka. Vratte se k ¢asti ,Podvazani a preruseni
pupecniku bezprostfedné po porodu®.
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Rutinni vysetfFeni a zakroky u novorozence

Vysetfeni miminka po porodu se lisi podle toho, kde a s kym porodite.
Jste-li zcela zdrava a nemate zatizenou osobni anamnézu rizikovymi
faktory, muzete si dovolit nékteré zakroky vynechat.

Vykapani o¢i détatka antibiotickymi Iéky (Ophtalmoseptonexem)
se provadi, aby se zabranilo pfipadnému prenosu infekce — zvlasté
pokud méla matka potvrzené chlamydie Ci kapavku (coz by mohlo
vést k oslepnuti ditéte).

V ¢em je problém?

Mnohé zeny védi, ze nemaji zadnou zavaznou infekci, a nepreji si
détem hned po porodu aplikovat antibiotika. Nechtgji, aby mélo
miminko béhem zlaté hodinky zamlzené vidéni.

Existuje jind moZnost?
Je mozné pockat s vykapanim oci az po zlaté hodince. Je také mozné
aplikaci Uplné vynechat.

Vitamin K se dava détem v injekci do svalu jako prevence mozné
poruchy srazlivosti krve a pro lepsi srazeni krve v prvnich tfech
mésicich po porodu. Je také mozné nahradit injekci kapic¢kami. Pokud
dité prozilo obtizny porod a na jeho télicku jsou patrné modfFiny, je
potfebné vitamin K podat.

V ¢em je problem?

Mnozi rodi¢e se podani vitaminu K boji, ackoli existuje jen malo ddkazl
o tom, Ze by byl pro dité skodlivy. Vyzkumy vsak dlouhodobé podporuji
podani vitaminu K, pfestoze se obcas objevi zpravy spojujici jeho
podani s vyssSim rizikem vyskytu novorozeneckeé zloutenky.

Existuje jind moZnost?

Pokud by podani vitaminu K mélo narusit zlatou hodinku, pozadejte
o odlozeni. Také muizete pozadat o podani kapicek misto injekce
(nékdy to znamena3, Ze bude tfeba podani opakovat). Anebo mUzete
injekci zcela vynechat.

Krevni vySetfeni u novorozencu se provadé&ji jiz v prvnich dnech

Zivota. Zkouma se hladina bilirubinu (to je barvivo zpUsobujici
Zloutenku), hladina cukru v krvi, infekce, provadé&ji se genetické testy
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nebo se vysetfuje se Rh faktor (zvlasté u déti Rh negativnich matek).
Neékdy se krev nabira z pupecniku, jindy se miminko pichne do paticky.
To v pfipadg, ze je pro vysetfeni potreba jen par kapek krve.

V ¢em je probléem?
U vSech déti neni potfeba odebirat krev na vysetfeni novorozeneckeé
Zloutenky, na zjisténi infekce nebo na zjisténi hladiny cukru v krvi.

Existuje jind mozZnost?

Nechte dité vysetfit, jen kdyz ma priznaky novorozenecké zloutenky,
pfiznaky infekce nebo priznaky nefyziologické hladiny cukru v krvi.
Takzvany patickovy test je rychly, déla se pouze jednou. Slouzi ke
zjisténi vzacnych genetickych onemocnéni.

Vysetireni sluchu novorozence se provadi u spiciho miminka od
druhého dne od porodu a je naprosto nebolestivé. Sestricka velmi
jemneé vlozi do zvukovodu viozku, kde je maly mikrofon a méfic
odpovédi. Zvuk pfistroje vyvolava ve sluchové draze odpoveéd, kterad se
méfi. Vysetfeni se obvykle provadi jesté v porodnici.

V ¢em je problem?
Nékdy mohou mit déti po porodu ucpana ouska a nemuseji patficnée
reagovat. V takovém pripadé je vhodné vySetieni zopakovat pozdéji.

Existuje jind moZnost?

Nechte udélat test pozdg&ji na specializovaném pracovisti. Nebo jej
vynechte.
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Necekané situace

Co kdyz mi odtece plodova voda dfive, nez se
rozbéhnou kontrakce?

Plodova voda vétsinou odtéka jako tenky praminek tekutiny, kterého
si vsimnete diky mokrym kalhotkam. Na konci téhotenstvi se ale
nékdy muze stat, Ze unikne trochu modi a je tézké poznat, o co $lo.

V pfipadé, ze si nebudete jista, je lepsi zajit ke gynekologovi nebo
pfimo do nemocnice. Tam maji specialni Cinidlo, které je schopné
tato dvé tekutiny od sebe rozeznat. Porodni viny se rozbihaji vétSinou
do 24 hodin po odtoku plodové vody, zvlasté jste-li v terminu porodu.
Z odtoku plodové vody si velkou hlavu nedélejte. Sama se doplniuje.
Nékdy se dokonce muze stat, Ze se i vak blan opét zaceli a voda
prestane odtékat. V meziCase se pokuste co nejvice odpocivat

a zameérte se na vytvoreni optimalniho prostfedi pro vyladéni
hormonalniho orchestru (viz kapitola osma).

”
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Kdyby odtékala zelend, hnéda nebo pachnouci plodova
vody, zavolejte ihned porodni asistentce nebo jedte do
porodnice.
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V pfipadé, ze misto tenkého raminku odtekl pfival vody, zavolejte
porodni asistentku, nebo jesté |épe odjedte rovnou do porodnice. A to
radéji dfive nez pozdéji. Popiste mnozstvi a kvalitu (barvu) odtékajici
vody. O dalsich krocich se poradte s porodni asistentkou nebo

pfimo v nemocnici. A nezapominejte na prijemné prostiedi pro svdj
hormonalni orchestr.

Co kdyz bude tfeba porod vyvolavat (provést indukci
porodu)?

Je mozné, ze vam lékar navrhne, Ze se pokusi porod vyvolat.

V takovém pfipadé je tfeba, abyste méla jasné informace o tom,
procC povazuje vyvolavani porodu za potfebné. Vyvolavani porodu
zvysuje pravdépodobnost dlouhého porodu, cisarského fezu
nebo instrumentalniho zakonceni (klesté nebo vakuum extrakce).
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Po vyvolavaném porodu potfebuji déti ¢astéji zvlastni pomoc

s rozdychanim. Problém je v tom, ze stale prfesné nevime, co spousti
porod. Tim padem nejsou vsechny metody Ucinné. Hormony, které
se pro vyvolavani porodu pouzivaji, nejsou stejné jako ty, jez uvolfuje
vase télo. A také nejsou uvolnovany stejnym zpUdsobem. Rozhodnuti
o vyvolani porodu byste si méla velice dikladné rozmyslet a dobre
probrat s |ékafem vSechna pro a proti.

MuzZete polozit napfiklad nasledujici otazky:
e Proc je potfeba v mém pfipadé porod vyvolat?
e Jakto budete provadét?
e Co mam pfi vyvolavani porodu o¢ekavat?

e Mohu se vratit po zahajeni indukce porodu domd a tam ¢ekat, az
se porod rozbé&hne?

Vaznym divodem pro vyvolani porodu rozhodné neni fakt, Ze jste

o par dni prekrocila pfedem stanoveny termin. Vaznym divodem neni
ani to, ze vas lékar odjizdi na dovolenou. Nejlepsi je vyckat, az porod
za¢ne sdm. Na druhé strané existuji velmi padné ddvody, pro¢ porod
vyvolat. Napfiklad vazna preeklampsie. Lékar by vam mél vysvetlit,
které situace mohou ohrozit vase zdravi nebo zdravi ditéte, a kdy tudiz
vyhody vyvolavaného porodu pfeddirizika s nim spojena. Jestlize si
sama budete jista, Ze je vyvolani porodu ve vasem pfipadé nezbytné,
lépe jej pfijmete a mUzZete se pokusit pfizpUsobit prostfedi tak, aby
podpofrilo vas hormonalni orchestr. Zajistéte si patficnou podporu,
b&hem vyvolavani porodu ji budete potfebovat. Dula vdam mUze byt

v tomto pfipadé dosti uzite¢na.

Porodni asistentky, které pomahaji Zenam pfri porodu

doma, porod nevyvolavaji. Pokud by bylo nutné porod
vyvolat, musela byste porodit v nemocnici.
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RUzné metody vyvolavani porodu

Odlouéeni vaku blan od okolni tkané (takzvany Hamiltontv hmat)
se provadi pfi vaginalnim vysSetreni. Porodni asistentka nebo |ékaf
odloudi vak blan od okolni tkdné. Hormony, které se pfi tomto ukonu
uvolni, mohou nastartovat porod. Nestane se to hned a nezafunguje to
vzdycky. Po tomto zdsahu mUzete Spinit. MUzZe se dostavit pocit kiedi

v podbrisku, které mohou, ale nemusi vést k porodu. Po provedeni
Hamiltonova hmatu mdzete odejit normalné domu a zkusit jinou
metodu za par dni. Miminko ohrozené neni.

Umélé protrzeni vaku blan (dirupce) se provadi pfi vaginalnim
vysSetfeni pomoci nastroje podobného pletaci jehlici nebo hacku na
hackovani. Ten |ékar pfi vysetfeni zavede do hrdla délozniho a protrhne
vak blan. S odtokem plodové vody se zaCnou vyplavovat hormony

a hlavicka ditéte zacne vice tlacit na vnitfni branku hrdla délozniho.
Diky tomu se mohou zacit vyplavovat porodni hormony. Jestlize vas
organismus patficné nezareaguje, bude tfeba pfistoupit k jedné

z dale popisovanych metod. Jakmile totiz odtece plodova voda, musi
se détatko narodit do nékolika dni.

L A RN 1vi/gy
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- Po nékolika hodinach (vétsinou po dvanacti) po odtoku b
plodové vody vdm v nemocnici nabidnou antibiotika.
Nezalezi na tom, jestli odtekla spontanné, nebo byl vak
blan umeéle protrzen. Poptejte se pfedem, jaky konkrétni
postup pouziva nemocnhice, ve které se chystate porodit,
a berte to v vahu v pripadé, ze byste uvazovala o
umélém protrzeni vaku blan.

(B
™

LT I B I )

—
AT R R AR R R O R

Zrrrre

Balonkovy Foleyuv katetr — spociva v zavedeni balonkového katetru
do nezralého délozniho hrdla, ktery se po zavedeni napusti kapalinou.
Tlak balonku povede pomalu k otevieni délozniho hrdla, a tim spusti
porod. Po zavedeni balonku mdzete obvykle odejit domU. Balonek
vypadne pfi otevieni branky na asi 4 cm.
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Prostaglandinovy gel nebo tabletu mdze Iékaf zavést do hrdla
déloZzniho béhem vaginéalniho vysetfeni. Plsobenim vioZenych
hormont by mélo délozni hrdlo zméknout, zadit se pootevirat a mély
by nastoupit kontrakce. U kazdé druhé zeny, které byl gel aplikovan,
se rozbéhne porod do 24 hodin. Podle toho, jak na vas gel nebo tableta
zapUsobily, je mozné aplikaci po nékolika hodinach opakovat.

Infuze s umélym oxytocinem je podavana pro vyvolani nebo posileni
porodnich vin. Po jejim zavedeni je nutné sledovat porodni viny i stav
miminka pomoci CTG, ktery ukdze, zda dostavate spravnou davku

a zda miminko Uc¢inky infuze zvlada dobre. Nékdy to trva nékolik hodin
a nékdy je tfeba pouzit infuzi s oxytocinem opakovang, nez se efektivni
kontrakce rozbéhnou.

Podrobné si o pfipadném vyvolani porodu popovidejte s porodni
asistentkou i Iékafem a vyberte si zplsob, ktery se vdm zd3a pro vas
nejvhodnéjsi.

Prirodni metody vyvolani porodu

Jakmile se pfi navstéve porodni asistentky nebo |ékare zaCne

hovor stacet na mozné vyvolavani porodu, je dobré zacit uvazovat

o pfirozenych, neinvazivnich metodach, které by mohly porod spustit.
Nejsou stoprocentné uc¢inné. Nebudou fungovat v pfipadé, ze télo neni
k porodu pfipraveno. Vzdy méjte na pameéti, ze indukce je indukce,

a jakmile se do toho jednou pustite, je dost pravdépodobné, Zze budete
potrebovat dalsi zakroky a Ze riziko komplikaci je vyssi. Staré rceni

fika: ,Sledovany hrnec se nikdy nevari.* Takze pokud budete sedét
doma, bat se, pozorovat kazdou sebemensi zménu a Cekat napjaté,

az ,to" pfijde, tak ,to" prosté nepfijde. Zacnéte radéji délat néco, co

by odpoutalo vasi pozornost a nenutilo vas to myslet. Treba upecte
néco dobrého, zacnéte plést, jdéte se projit nebo cokoli jiného. Hlavné
nemyslete!

Sex s orgasmem a ejakulaci do vaginy mUze pfinést dvoji uzitek.
Orgasmus muze navodit porodni viny, stejné jako prostaglandiny ve
spermatu. Po milovani nasleduje uvolnéni a je jednoduché vypnout
mozek. Milovani vdm mudze pomoci i v pfipadech, kdy se postup
porodu zpomaluje a kontrakce slabnou.
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Stimulace bradavek zvy3suje vyplavovani oxytocinu, ktery muze vyvolat
porodni viny. Stimulaci bradavek mUzete zahrnout do milovani nebo
je mulzete stimulovat pfi masturbaci. Masirujte bradavky a dvorce
priblizné pét minut a pak dvacet minut pockejte, jaky bude mit masaz
efekt, opakujte dle potreby.

Akupunktura a akupresura — najdéte si zkuseného odbornika
a vyuzijte je k podpore porodu. Nemely by se pouzivat pfed 40. tydnem
téhotenstvi.

Chiropraxe, osteopatie, masaz mohou byt skvélym nastrojem

v rukou zkuseného odbornika. Je zbyte¢né, abyste metodu za Ucelem
vyvolani porodu pouzila dfive, nez dosdhnete ukonceného 40. tydne
téhotenstvi.

Kofenéné jidlo prispiva u nékterych zen k vyvolani nebo posileni
porodnich vin. U jinych vyvold jen prdjem. Pravé podrazdéni stfev je to,
co muze vyvolat porodni viny, jenze kdo by chtél vstupovat do porodu
se stfevnimi obtizemi?

Ostfejsi chlize, chlize po schodech - pravidelnd fyzicka aktivita mdze
pfispét k rozbéhnuti porodu. Pomaha détatku se zaujetim vyhodné
pozice pro vstup do panve. Zaroven gravitace stimuluje vnitfni branku.
Jen nezapomernte — vSeho s mirou! Dvé kratSi prochazky denné jsou
lepsi nez jedna pfilis dlouha.

Kdyz je jablko zralé, spadne samo. To samé plati

o téhotenstvi. Porod se spusti ve chvili, kdy jsou matka
a dité pripraveni.

@

AA_ANA_A_AA LI A A IR

186 Kapitola devata — Pfipravy na porod



A co kdyz bude nutny cisarsky rez?

Porod je pro rodinu vZdy veledulezitd udéalost bez ohledu na to, jakym
zpUsobem se détatko narodilo. Vytvorit pozitivni zaZitek z velké brisni
operace je pro matku i dité tézsi nez u fyziologického porodu a vyzaduje
jiné kroky nez u fyziologického porodu. Napiste si sva prfani do porodniho
planu. Prispéje to k vétsi pohodé vsech. Zahrnte tfeba nasledujici body:

Jaky typ anestezie preferujete. (Neni-li cisarsky fez pfilis akutni,
provadi se vétsSinou v regionalni anestezii. To znamena, ze jste pfi
operaci pfi védomi, ale necitite bolest. Nékteré zeny ale davaji
pfednost celkové anestezii, tedy radéji operaci prospi.)

Koho byste si prala, aby byl na operacnim sale s vami a byl vam
oporou (v pfipadé, ze to nemocnice umoznuje).

Pokud je to v dané nemocnici technicky mozné, mUlzete pozadat,
aby vyhfivané [Gzko, kde bude détatko osetfeno, a vaha byly
umistény ve vasem dosahu.

Chcete-li mit miminko hned po vybaveni z délohy v kontaktu kdze
na kdzi jesté na operacnim séle, pozadejte, aby infuze a sondy
sledujici vasi srde¢ni Cinnost byly umisténé tak, aby nepfekazely.

MUzZete pozadat, zda by vdm ponechali alespon jednu ruku volnou
(napfriklad aby ji nefixovali k operacnimu stolu), abyste mohla
miminko jesté na operacnim sale obejmout.

MUzZete pozédat, zda byste mohla mit u sebe porodni asistentku
nebo sestru, ktera by vam popisovala, co se béhem operace déje.

Pokud chcete vidét, jak se détatko rodi, mdzete pozadat, aby
zdravotnici snizili zasténu mezi vami a sterilnim operac¢nim polem.

MUzZete urcit, kdo chcete, aby ozndmil pohlavi, pfipadné jméno
ditéte — Iékar, partner nebo nékdo jiny.

MUzZete si pfipravit, co miminku feknete, aZz se narodi. Jak byste ho
chtéla pfivitat?

MUzZete pozadat, aby byl pupecénik prerusen nejdfive za 90 sekund
po vybaveni ditéte.
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MUzZete vyjadfrit prani, kdo by mél chovat détatko v kontaktu kdze
na kdzi hned po porodu v dobé, kdy vy sama nemUzZete.

Muzete nékoho z pfitomnych poprosit, zda by pofidil nékolik
fotografii po narozeni miminka.

MUzZete pozddat o pomoc s kojenim na pooperacnim pokoji.



Zapamatujte si

Jakékoli prostiedi si mUzZete upravit a zGtulnit pro podporu
hormonalniho orchestru.

V pfipadé nutnosti se pokuste vyvolat porod pfirozenymi
prostredky pred tim, nez pristoupite k medicinskym.

Vyhledejte informace a ujasnéte si, jaky zplsob porodu byste si
prala. Pfipravte si porodni plan.

Pripravujte se na vaginalni porod, ale méjte po ruce i plan pro
eventualni cisafsky rez.

Vytvorte si prehled moznosti nefarmakologického tlumeni bolesti.
K farmakologickym prostfedklm pfistupte jen tehdy, kdyz ty
nefarmakologické nebudou stacit.

Poohlédnéte se po tom, jaké jsou moznosti péce o novorozence
po porodu, ale nezapomernte také na sebe a zajisténi poporodni
péce pro vas.

Pripravte si kratky, strucny, jasny a dobre Citelny porodni plan.
Chcete-li, doplnte jej obrazky.
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Vyzkousejte

Diana Spalding z Motherly Blog nabizi uzitecné tipy pro diskusi se
zdravotniky o nabizené péci:
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Je pro mé velice dUlezZité, aby...

Jaké studie potvrzuji postup, ktery navrhujete?

Jesté jsme se nepotkali. M{zZete se mi, prosim, predstavit?
MUzZete mi, prosim, vysvétlit, co chcete udélat, nez to udélate?
Potrebuiji si to chvilku rozmyslet.

Rada bych se o tom s partnerem poradila v soukromi.

Prosim, pozadejte mé o souhlas, nez néco udélate.

S tim nesouhlasim.



VW7,

TS
Zaverecneé odpocitavani

Kazdy mésic ma priblizné 30 dni... kromé posledniho
meésice téhotenstvi — ten ma 3546 dni.

Neznamy autor
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Zavérecné odpocitavani

V zavéru tretiho trimestru zacne mit Clovek pocit, ze je to téhotenstvi
jaksi opravdu skutecné. Brficho vam vyroste a myslenky se stale vice
stéceji k porodu a rodicovstvi. Ruzni lidé, mnohdy i ti, které vibec
neznate, se vdm snazi davat rtizné, ¢asto protichddné rady. Nabizime
vam podnéty, o kterych muzZe byt uzite€né uvaZovat dfive, nez se
dostanete prilis blizko k terminu porodu.

Vyberte si predporodni kurz

Na pfedporodnim kurzu, coz byva docela zabavna udalost, se naucite
vic, nez jak béhem porodu ,spravné dychat”. Dozvite se hlavné, jaké
porodni a poporodni moznosti jsou k dispozici ve vasem okoli.

Vyberte si takovy kurz, ktery bude odpovidat vasim potrebam

a hodnotdm. Predporodni kurzy v nemocnicich se vétSinou zaméruji
na postupy dané nemocnice a na moznosti farmakologického
tlumeni bolesti. Nezavislé (soukromé) kurzy mivaji vétsi rozsah

a ziskate informace o vice zafizenich. Kdyby vam nestacily informace
z jednoho kurzu, zapiste se na dal3i. To je také ddvod k tomu, abyste
své predporodni vzdélavani zahajila radéji drive nez pozdéji.

Predporodni kurzy jsou také skvélou prilezitosti k setkani s dalSimi
lidmi, ktefi oekavaji narozeni miminka pfiblizné ve stejné dobé jako
vy. Po porodu pak mdzete zaloZit podplrnou skupinu.

Na predporodnich kurzech Casto vznikaji celozivotni pratelstvi.
Predstavte si, jak to musi byt Uzasné, kdyz pak déti fikaji — my jsme
kamaradi uz od doby, kdy nds mamy cekaly!

Po skonceni pfedporodniho kurzu byste s partnerem méli nabyt jistoty,

Ze porodnimu procesu dobfe rozumite a ze mate prehled o tom, jaké
sluzby jsou dostupné v oblasti, kde Zijete.

192



Kurzy kojeni

Celkovy dojem z porodu a vzpominky na prvni hodiny a dny po porodu
mohou byt fantastické anebo katastrofalni. Hodné zalezi na tom, jak se
na kojeni a prvni dny po porodu pfipravite. Vase télo bude produkovat

mléko bez ohledu na to, jak dlouho planujete, ze budete kojit.

A nejlepsi zpUsob, jak ho zuzitkovat, je nakrmit jim viastni dité.

Kurz zaméreny pouze na kojeni vdm muze dobre vysvétlit, jak to
vlastné s kojenim je a jak to funguje, jak dobre zacit a na co si davat
pozor. | pro partnery mohou byt informace uziteCné. Dozvedi se, jak
vas mohou v dobé kojeni podporovat a jakou mohou poskytnout
praktickou pomoc. A navic se tam potkate s rodici, ktefi budou mit
déti v pfiblizné stejném veéku jako vy, budou mit pro vas porozumeéni,
a mohou vam tedy byt velikou oporou.

Ale pozor! Ne vSechny kurzy na podporu kojeni jsou stejné kvalitni.
Podivejte se po takovém, ktery vam bude vyhovovat a nebudete ho mit
daleko. Po absolvovani kurzu by vam mélo byt jasné, jak to s kojenim
je a co muzete olekavat v prvnich nékolika tydnech po porodu. Také
byste méla védét, kde v pfipadé potreby najdete pomoc a podporu.

\lllllilullnllluu.,,,“,,/
7

Vyhledejte si kurzy, které chcete navstivit, a zapiste se j 4

co nejdfive. Mohlo by se stat, Ze az byste se rozhodla na
kurz jit, bude uz obsazeny. Nebo by tfeba nebyl vypsan na
meésic, ktery potfebujete. O svatcich a v dobé dovolenych

byva situace jesté horsi. Pokud byste nemohla najit

vhodny skupinovy kurz, poptejte se po individualnim.
Takové kurzy sice nepfindseji vyhodu setkavani s dalsimi
lidmi, ale skvélé a uzite¢né informace v nich také ziskate. J

"
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Polohy miminka v déloze

Détatko se v déloze vrti po celé téhotenstvi, ale ke konci téhotenstvi
se bude snazit zaujmout pozici vyhodnou pro prdchod panvi. Porodni
proces je dynamicky proces. Vase vzajemna spoluprace s détatkem je
nezbytnd a ditéti pomUze pfijit na svét. Podafi-li se détatku zaujmout
optimalni pozici, pak Ize oCekavat, Zze porod bude jednodussi.

Polohu détatka v déloze popisujeme ve vztahu k panvi. Vétsina déti
zaujme ke konci téhotenstvi polohu podélnou hlavickou dold. Asi
3-5 % déti bude zadeckem nebo nozkami dold (takzvané koncem
panevnim). A asi tak 1 ze 300 déti zaujme polohu pfic¢nou.

Poloha podélna hlaviékou dol

Miminko je v déloze hlavi¢kou dold, tvari k vasi patefi nebo natocené
vlevo &i vpravo. Bude se jesté chvili v déloze pohybovat, nez se v panvi
usadi v poloze, ktera je mu nejpohodInéjsi — trochu vlevo nebo vpravo.
Tato poloha je pro porod nejvyhodnéjsi.

Zadni postaveni (takzvany hvézdar)

V této pozici je miminko v déloze hlavickou dolU, ale je otocené zady k
vasi pateri.

Tato pozice se objevuje stale Castéji, protoze travime vice Casu vsede,
zvlasté v mékkych kreslech, a nedostatecné se hybeme. Je zajimavé, ze
vetSina z déti, které vstupuji do porodu v zadnim postaveni, se béhem
porodu pretoci do postaveni levého. Priblizné jen jedno z dvaceti déti
zUstédva v zadnim postaveni.

Porod byva o néco pomalejsi a narocnéjsi. Casto ho provazi vétsi tlak
do zad.

Existuje nékolik zpUsobl, které mohou pomoci miminko pretocit do
vyhodnéjsiho postaveni (vice v dale v kapitole).

Poloha koncem panevnim

Poloha koncem panevnim je druha nejcastéjsSi normalni porodni
poloha. Bohuzel zkusenost s vedenim vaginalniho porodu koncem
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panevnim ma dnes jen pomérné malo Iékafl a porodnich asistentek
bez medicinskych intervenci. Velmi Casto je zenam rovnou indikovan
cisarsky rez.

Na druhou stranu zeny, které mély moznost zazit vaginalni porod
hlavi¢kou i porod koncem panevnim, fikaji, Ze porod koncem
panevnim byl jednodussi a méné bolestivy. Pokud mate miminko

v této poloze, hledejte |ékafe a asistentky, které maji s fyziologickym
vedenim porodu koncem panevnim zkusenosti.

Existuje nékolik typl naléhani v poloze koncem panevnim.
Muze se jednat o takzvany kompletni konec panevni (na
obrazku). O pravém konci panevnim hovofime tehdy,
kdyzZ na vnitfni branku naléhaji pouze hyZzdé miminka,
ale nozicky jsou vztyéeny smérem k hlavicce. Dale

muze byt tzv. konec panevni nozkami. To je situace, kdy
détatko ,,stoji“ (jednou nebo obéma nozickami) na vnitini
brance. Zeptejte se porodni asistentky nebo Iékare, v jaké
konkrétni poloze vase miminko je.

Pricna poloha

Nebyva to ¢asté, ale mUze se to prihodit. Déti, které se uvelebi v této
pozici, se bohuzel vaginalné narodit nemohou. Pokud se miminko do
konce téhotenstvi neotodi, byva nutné naplanovat cisarsky rez.

-

|I||ll|lillllllllilllllll/f/

’
Déti béhem téhotenstvi méni svou polohu ¢asto. Dokonce Y
i nedlouho pfed porodem. S planovanim cisarského fezu
tedy neni tfeba spéchat. Existuji techniky, jimiz se mlzete
pokusit pomoci miminku do vyhodnéjsi polohy. Pokud
by se vase détatko usidlilo v poloze koncem panevnim,
poohlédnéte se po nemocnici, kde vam s fyziologickym

porodem dokazZzou pomoci. '
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Jak zjistim polohu miminka?

Fyzicky kontakt s vlastnim télem i détatkem uvnitf délohy je krasny
a Uc¢inny zpUsob prenatalniho bondingu. Nebojte se sdhnout si na
bficho, mUzete i pevné. Jediné tak zjistite, kde ma vase miminko
zada a kde se pohybuji malé &asti — nozky a rucky. V prvni poloviné
téhotenstvi toho mnoho nezjistite, détatko je jesté pfilis malé, ale
priblizné od 34. tydne téhotenstvi uz by to mohlo jit docela dobre.

VétsSinou je to tak, ze nejvétsi boule, ktera se vam na brise objevuje, je
zadecek détatka. Kousek od této boule, nalevo nebo napravo, byvaji
kolinka miminka. Pozorujte, kde na bfise citite nejvétsi kopance. Tam
budou nozky. Tam, kde citite jen jemné vinéni, tam budou rucky

a lokty. Vnimani pohybl miminka je do znac¢né miry ovlivnéno
polohou placenty, zvlasté je-li na predni sténé délozni.

Na zdkladé svych hmatovych zjisténi si pak mizete udélat obrazek o tom,
jak je v déloze détatko natocené. Dobrou informaci by vam méla dat
porodni asistentka nebo IékaF. Znaji hmaty, jimiz je mozné urcit polohu
détatka docela presné. V pribéhu pohmatového vysetfeni vam mohou
ukdzat a nechat vas si sdhnout, kde ma détatko zada, hlavicku a nozky.
Jejich zjisténi pak mUzete porovnat s tim, jak vnimate détatko vy sama.

~ a1

Obrat détatka v poloze koncem panevnim

Ackoli je poloha koncem panevnim variantou normalni polohy, ve
VvetSiné nemocnic je jasnym signalem k planovani cisarského rezu.
Existuje nékolik neinvazivnich technik, kterymi se muZete pokusit
miminko otocit. RGzna cvi¢eni a polohovani jsou dostupna na
internetu, napfiklad www.spinningbabies.com. MzZete také poustét
ze sluchatek détatku zndmou hudbu v dolni ¢asti bricha, v podbrisku.
Je jistd nadéje, Ze détatko se bude snazit otocit za pfijemnou melodii.
Néktefi doporucuji ob&as polozit na dno délozni (fundus) ledovy
obklad (tfeba ledovy gelovy sacek) dvakrat denné na dvacet minut.
Détatko se mozna bude chtit otocCit smérem k teplejsi Casti délohy.
Nékdy pomUze akupunktura nebo chiropraxe. Jen se ujistéte, ze
Clovék, ktery by vam pomahal, je opravdu odbornik ve svém oboru.

Lékari nékdy nabizeji zevni obrat. Lékar nejprve potvrdi polohu plodu
pomoci ultrazvuku a potom se zevnimi hmaty snazi détatko pretocit.
Tento postup je viceméné bezpelny a otocit se necha priblizné jedna
tretina déti.
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Klid na IGzku

MUzZe byt dosti zdrcujici, kdyZz vam |ékaF ozndmi, ze je nezbytné& nutné,
abyste prfevazné lezela. Télesny klid mdze za urcitych okolnosti do
jisté miry ochranit téhotenstvi. Nastésti ale stale vice vyzkumu vyvraci
drivéjsi presvédceni, ze télesny klid by mohl byt prevenci pfed¢asného
porodu.

Kdyby vam |ékar pfedepisoval absolutni télesny klid, zeptejte se, na
zakladé jakych informaci vam absolutni klid doporucuje a proc se
domniva, ze je to pro vas jedina cesta. Kdybyste nebyla spokojena
s odpovédi, vyhledejte nékoho, kdo vam poskytne druhy nazor.

Poéitani pohybl miminka ke konci téhotenstvi

Neékdy se téhotnym zenam radi, aby v pozdnim téhotenstvi pocitaly
pohyby ditéte. Neexistuje pfilis dGkazd o tom, Ze by tato praxe méla
né&jaké velké vyhody, presto existuje spousta rodin, které timto
zpUsobem sleduji détatko od 40. tydne téhotenstvi.

Na pocitani pohybU ditéte neexistuje zadny jednotny predepsany
vzorec. Porodni asistentky a |ékafi vétSinou zenam radi, aby si vybraly
dvé hodiny béhem dne (kazdy den priblizné stejné), kdy budou pocitat,
kolikrat se détatko pohne. Rika se, Ze by Zena b&hem téch dvou hodin
méla zaznamenat alespon deset pohybd. Pohyby mohou byt rdzné

- prevaleni, kopnuti, Stouchnuti a podobné. Nékdy mUzZete citit, jak

se miminko protahuje. Casto si Zeny vdimaji pravidelnych rytmickych
pohybd. To vétdinou détatko dkytd. Neuskodi, kdyz si k pocitadni pohybd
lehnete a date si chladny napoj.

Nizsi poCet pohybU jesté nemusi byt predzvésti néeho zlého. Také
nemusite pocitat pohyby denné, neni-li k tomu zvladstni dGvod
(napfiklad, kdyzZ vas o pocitani pohybl pozadé porodni asistentka Ci
[ékar nebo vas to uklidnuje).

Vsimejte si, kdy se détatko obvykle hybe a kdy spi a také kde a kdy

kope a je nejaktivnéjsi. Kdybyste zpozorovala vyjimecné odchylky od
normalu, kontaktujte porodni asistentku nebo Iékare.
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Ke konci téhotenstvi se déti hybou aktivné, ale maji
méné mista, a tak se Zenam zdaji byt pohyby méné silné.
Ostré kopance se méni spise v pretacivé pohyby nebo
protahovani. Ale rozhodné je ucitite.

Mobilni aplikace na sledovani srdicka détatka jsou
skvélé, nebo ne?

Zda se, ze Casopisy urcené maminkam jsou plné nabidek
sofistikovanych pfistrojd na domaci sledovani srdicka détatka. Ackoli
vas mnohé z nabidek mohou zaujmout, tyto malé pfistroje mohou byt
dosti problematické. Zatim opravdu nevime, jaké vyhody &i nevyhody
z dlouhodobého hlediska jejich pouzivani pfinasi. Rodice si nékdy
délaji velké starosti zbytecné, a jindy jsou naopak zcela v klidu, kdyz
se déje néco zavazného. Kazdé zafizeni vdam muze poskytnout jen tak
divéryhodné vysledky, nakolik je dobfe informovany ¢lovék, ktery je
interpretuje. Jinymi slovy, s pfistroji na monitorovani miminka by méli
pracovat porodni asistentky Ci Iékafi a mély by to byt profesionalni

a pravidelné kontrolované pristroje. Pokud si nejste jista, zda je vse

s vasim téhotenstvim v poradku, obratte se na né.

Prodlouzené téhotenstvi

Mnohé Zeny zac¢nou byt lehce znepokojeny, kdyz se jim miminko
nenarodi do pfedem vypocteného terminu porodu, ackoli védi, ze
19 z 20 Zzen porodi pozdé&ji. Nezapominejte, Ze normalni téhotenstvi
trva 37-42 (ukoncenych) tydnt. O prodlouzeném téhotenstvi neboli
0 pfenaseni hovofime az tehdy, kdyz détatko prekroci 42. tyden.

Zvlasteé ocekavate-li narozeni svého prvniho miminka, je dost
pravdépodobné, ze prekrocite pfedem vypocitané datum porodu.
Po prekroceni 41. tydne téhotenstvi vam mohou porodni asistentka
nebo |ékaf navrhovat Castéjsi kontroly nebo po vas budou chtit,
abyste pocitala pohyby miminka. Na jednu stranu mudzete mit pocit,
Ze vite, jak se détatku dafi, na druhou stranu to nékdy zvysuje obavy
a stres. Pokud vam Castéjsi kontroly pfinaseji spise stres, reknéte to
porodni asistentce ¢i |ékafi a pokuste se najit jinou cestu. VSeobecné
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vzato, drtiva veétsina déti se ve zdravi narodi pred ukonc¢enym 42.
tydnem téhotenstvi. Néktefi |ékafi s vami budou hovofit o mozném
vyvolavani porodu jiz kolem 40. tydne téhotenstvi. Méjte na paméti, ze
neexistuji dGkazy, ze by bylo vyhodné&jsi vyvolavani porodu v porovnani
s vyCkanim na spontanni zacatek kontrakci. Nez se rozhodnete pro
radikalni FeSeni, sesbirejte co nejvice informaci, aby vase rozhodnuti
bylo moudré.

e Rany termin porodu — mezi 37. tydnem, O dni, a 38. tydnem, 6 dni

Pravy termin porodu — mezi 39. tydnem, O dni, a 40. tydnem, 6 dni

Pozdni termin — mezi 41. tydnem, O dni, a 41. tydnem, 6 dni

e Prenaseni- po. 42 tydnu, O dni
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Vase télo v poslednich tydnech téhotenstvi
S blizicim se zavérem téhotenstvi se budete citit tézsi a pomalejsi.
Hovofili jsme o tom v Sesté kapitole. Tim padem je pro vétsinu zen
ponékud obtiznéjsi dostatecné se hybat. Jenze pravé na konci
téhotenstvi je pohyb hodné ddlezity, protoze détatko si hleda svou
vyhodnou pozici pro vstup do panve.

Jiz jsme hovoili o tom, jaké polohy mGze miminko v déloze zaujmout
a jak se vztahuji k naslednému prdbéhu porodu. Pfi pohybu celého
téla pohybujete také panvi, stahujete a povolujete svaly, coz muze
pomoci détatku zaujmout vyhodnou pozici pro porod. Nemusi to byt
nijak extrémni pohyb, stac¢i prochazka vasim vlastnim tempem (i to
muZe byt ndro¢né, vime to!), mlzete chodit plavat, délat Siroké drepy,
procviCovat a uvolnovat boky (néco jako brisni tanec). To vSechno
povzbudi miminko, aby se také vrtélo a hledalo vyhodnou polohu.

Pfi pohledu na panev si lze vSimnout dvou velkych, kostmi
ohrani¢enych otvord. Oznacujeme je jako vchod panevni a vychod
panevni. Vzdy kdyzZ se pohybujete, pohybuji se i tyto otvory a détatku
to napovida, jakou zaujmout pozici. V dnesni dobé lidé casto

sedavaji na nizkych meékkych sedackach, kdy je panev o néco nize

nez kolena. Kvlli tomu se panev naklani mirné dozadu a pro dité je
pohodInéjsi ulozit se do zadniho postaveni. Zadni postaveni je pro
porod vieobecné nevyhodné. Kdyz si budete davat pozor, jak sedavate,
pfispéjete k tomu, aby si détatko vybralo pro porod vyhodnéjsi pozici.

\ll'lll'lillllllll|||'|||'/'/
s
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Porodni proces je jako tymovy sport - vy a miminko jste
tym a musite spolupracovat. Zaujme-li détatko dobrou

polohu, bude Iépe stimulovat vnitfni branku a Iépe se
bude orientovat pfi prichodu panvi. Vas pohyb v pozdnim
téhotenstvi mu v tom muize pomoci.
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Spanek v téhotenstvi

Se spankem na bfise jste se uz davno rozloucila a za¢ina byt tézké najit
si pro spani pohodlnou pozici. K tomu se pfidava ta nejistota, kdy to
vlastné zaCne a jestli si stihnete vSechno pfipravit. A jesté navic obavy
z toho, Ze nezvladnete svou rodiCovskou Ulohu. Nabizime par podnétd,
které by vam mohly pomoci.

e Chodit spat kazdy den vzdy ve stejnou dobu.

e Nejist a nepit dvé hodiny pred spanim.

¢ Béhem dne se hybat, az se zadychate.

e Nedivat se do obrazovek (televize, pocitac) alespon hodinu pfed

spanim.

Pokuste se objevit nejpohodInéjsi pozici pro spani. Patrejte, zkousejte.
Vezmeéte si na pomoc polstare. Pro mnohé zeny je pfi spani pohodIng,
kdyz maji jedno koleno vysunuté nad druhé.

“‘A-“--““-‘--‘---“ -
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Zvlasté ke konci téhotenstvi je vhodné chodit spat brzy.

Je to vyvhodné mimo jiné proto, Ze kdyby se porod spustil
kolem pulnoci, mate uz par hodin naspano.
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UZ je to tady! Nebo ne?

V redlném Zivoté porod vétsinou nezacina nahle a intenzivné, jako ve
filmu. B&zné zacina rdznymi drobnymi naznaky, které se jen malo lisi
od toho, na co jste zvyklad. MUzZe trvat i nékolik hodin, nez si uvédomite,
Ze se vlastné rozbiha porod. Vsechny ty drobné odchylky jsou normalni
a do porodnice neni potfeba pospichat po prvnim &i druhém pichnuti.

Porodni viny (kontrakce)

Skutecné porodni viny jsou jiné nez pfipravné kontrakce (poslicky), pfi
kterych télo na porod jen trénuje.

Ty opravdové porodni viny, které vedou k porodu miminka, maji urcité
charakteristické vlastnosti:

Prichazeji v pravidelnych ¢asovych intervalech.

o Casovy interval mezi za¢atkem jedné viny a zacatkem viny
nasledujici se stale zkracuje.

e Porodniviny jsou stale intenzivnéjsi, takze vas donuti, abyste se
zastavila, kdyz za&nou.

o Kazda kontrakce trva o trosku déle.
e Deélozni hrdlo se zkracuje a otevira.

e Porodnivlny neustanou ani se nesnizi jejich intenzita, kdyz budete
zaujimat Ulevové pozice nebo pouzivat pfirozené metody tlumeni
bolesti.

U pfipravnych kontrakci (poslickd) je to trosku jinak:

e Intervaly mezi jednotlivymi vinami jsou nepravidelné.
e Sila kontrakci se rdzni, ale intenzita se celkové nezvysuje.
¢ Délka jednotlivych vin se nemeéni, pfipadné se zkracuiji.

e Kdyz zménite pozici nebo si date teplou sprchu, kontrakce se
zpomali nebo zastavi.

e Délozni hrdlo se neotevira.
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Kdyz nevite, jaky typ kontrakci prozivate, dejte si sklenici
nebo dvé vody a lehnéte si alespon na tficet minut.
Jestlize se prozivané viny zpomali nebo vymizi, byly to
posliéky (mohly vas potrapit jen kvuli nedostateénému

pitnému rezimu).
- _
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Odchod hlenové zatky

Hlenova zatka mUze odejit 24-48 hodin pred tim, neZ se porod spusti.
MUze to byt chuchvalec hlenu rGizové, bézové nebo i tmavé hnédé
barvy, pfipadné s krvavymi prouzky, anebo hodné hlenovita tekutina,
kterou zpozorujete na kalhotkach. Zatka mUze odejit najednou &i po
Castech. Nékteré zeny jeji odchod nezpozoruji, protoze k nému dojde
az v prdbéhu porodu. U jinych odejde tyden i vice pfed zacatkem
porodu. Odchod hlenové zatky nevésti nic zlého. Rika vdm to pouze to,
Ze se télo chystd k porodu.

Prijem
Vlivem hormon stolice pfed porodem mékne az fidne. Mate potfebu
intenzivniho vyprazdnéni. To je zpUsob, jakym pfiroda déla détatku

v porodnich cestach misto. Obvykle pfichazi prijem nékolik hodin
pfed porodem.

Odtok plodové vody

Plodova voda muze odtéci na zacatku porodu, ale také jesté pred tim,
nez porod zacne. Nékdy odtece jen troska plodové vody, jindy skoro pul
litru. Do porodnice nemusite spéchat, pokud voda nebyla zelenad nebo
hnéd3, to by naznacovalo, Ze se détatko do plodové vody pokakalo. Je
docela normalni, ze se porodni viny zacnou rozbihat az po néjakém
Case po odtoku plodové vody.

Klesnuti bficha

Byva obvyklé, Ze v poslednim tydnu pfed porodem détatko sestoupi
0 néco nize do panve. Nékdy k tomu dojde az tésné pred zaCatkem
porodu. Projevi se to tak, ze budete muset kazdou chvilku ,na malou”
a mozZna se u vas projevi typicka ,kachni chlize", coz je normalni.
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Kdy mam zavolat porodni asistentku nebo odjet do porodnice?

To opravdu zavisi na tom, kdo se o vas béhem porodu bude starat, do
jaké porodnice planujete odjet, jak dlouho muze trvat, nez se k vam
porodni asistentka dostane nebo nez vy se dostanete do porodnice.
Popovidejte si o tom s porodni asistentkou nebo s |ékafem a méjte na
paméti nasledujici:

Pokud je to vase prvni miminko, zavolejte porodni asistentce
(nebo do porodnice) v pripadé, ze se domnivate, ze odtekla
plodova voda. At uz to bylo po kapkach, nebo vyteklo velké
MNozZstvi.

Pouzijte pravidlo 5-1-1 nebo 4-1-1, podle toho v jaké dojezdové
vzdalenosti jste od nemocnice nebo jak dlouho to mdze trvat
porodni asistentce, nez se dostane k vam. Znamena to, ze

budete volat porodni asistentku nebo vyrazite do porodnice, kdyz
budete mit pravidelné porodni viny (kontrakce) po 5 (pfipadné 4)
minutach, kazda z nich bude trvat alespon T minutu a opravdu
pravidelné budou alespon 1 hodinu. Interval mezi kontrakcemi se
pocitad od zacatku jedné kontrakce do zaCatku nasledujiciho stahu.

Mate-li pocit Uzkosti nebo si nevite rady, zavolejte porodni
asistentce nebo do porodnice.

Co bude porodni asistentka nebo IékaF chtit védét

Pro rozhovor s porodni asistentkou nebo Iékafem si pripravte
nasledujici informace:
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Jak Casto kontrakce pfichazeji (kazdych X minut)?

Jak dlouho jednotlivé kontrakce trvaji (od zacatku do konce -
v sekundach)?

Jak jsou kontrakce silné? (Kdyz pfijde kontrakce — mulzete
hovorit? Vyzada si vasi plnou pozornost?)

Jak dlouho uz jsou kontrakce tak silng, jak jste je praveé popsala?
A co se délo pred tim?

Plodova voda odtekla? Kolik ji bylo? Byla Cira, nebo zkalena
(zelend ¢i hnéda)? Byla neutralni, nebo zapachala?

Je jeSté néco, co byste ke svému zdravotnimu stavu chtéla dodat?



Zapamatujte si

e Udélejte, naplanujte a zafidte véechno, co muzZete, alespon mésic
pred terminem porodu.

e Vase télo si védélo rady s pocetim a téhotenstvim, zvladne i porod.

e Kontrakce, porodni viny, jsou viny, které vas vedou, ne viny, se
kterymi potfebujete bojovat.

e Predstavte sisvé délozni hrdlo jako kvétinu, ktera se otevird na
slunci.

e Konec téhotenstvi je dobrodruzstvi s novymi zazitky a pocity.
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Vyzkousejte

Vytvorte si v mysli obraz svého Uzasného, silného, zdravého téla, které
deéla vse, co je treba, aby privedlo détatko na svét. Predstavte si, jak
uz miminko chovate a jak se do n&j zamilujete ve chvili, kdy na vas
upre sva ocCka. A predstavte si svého partnera, jak vas nadsené objima,
gratuluje vam a sdili s vami stésti z narozeni miminka.

Afirmace vdm mohu pomoci nabyt sebejistotu a ddvéru v proces, ktery
se ve vasem zivoté teprve rozviji. Myslete na toto podobenstvi kazdy
den nékolik minut a predstavujte si kazdou malou drobnost — pohled,
vUni, zvuk, pocity v srdci a v brise.

¢ Miminko je u mé v déloze v bezpeci.

e Miminko roste presné tak, jak ma.

e Miluji své téhotné télo.

e VE&Fim, ze moje télo vi, jak miminko porodit a kojit.

e Tréninkové porodnivilny jsou pfipravou na vinobiti béhem porodu.

e Mé srdce a duse jsou pFipravené milovat mé détatko vice nez co
jiného.

o Ceka mé dlouh3 cesta, posledni tydny t&éhotenstvi si uziju a budu
odpocivat.

e Véfim svému télu i miminku a vérim, ze spolecné urci nejlepsi
dobu, kdy se ma détatko narodit.

e Meé télo a miminko spolupracuji, abych ho mohla s laskou poprvé
obejmout.

e Mam cely tym lidi, ktefi mi pomahaji.

e Meé hrdlo délozni se otevird jako kvétina, aby mohlo privést
miminko na svét.

e Citim, jak se rozsifuji a zvétsuji, aby mohlo détatko na svét. Po
porodu se béhem par tydnl vse vrati zpatky k normalu.
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Vse, co potrebujete védét
o dobé po porodu

Obdobi, kdy se Zena stava matkou, predstavuje zdasadni
zménu identity a je jednou z nejvyznamnéjsich fyzickych
i psychickych zmén, které Zena ve svém Zivoté zazZije.

Daniel Stern, psychiatr a autor knihy The Birth of a Mother

(Narozeni matky, v ¢estiné nevyslo)
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A je to tady

Mate miminko! A ted uz vas ¢ekad jen idyla? Miminko je roztomilé,
spokojené si klokota ve vasem naruci, spinka, kdykoli ho ulozite do
horizontalni polohy. Vy zafite, jste skvéle odpocata a pfimo extaticky
Stastna. Domacnost mate v perfektnim poradku, jite zdravou,
vyvazenou stravu tfikrat denné.

Tak takové myty v nas zivi ¢lanky v Casopisech. Ve skuteCnosti vas
neceka zadny horor, ale prochéazka rGzovou zahradou to také nebude.
Kdyz se narodi miminko, zvlasté je-li to vase prvni dité, je to, jako byste
byla v novém, neznamém mésté, kde mluvi kazdy jinym jazykem

a vy se snazite dostat do svého hotelu bez mapy. A k tomu se citite
vyCerpana, nejista, teCe vam kde co shora zdola a mate rozbourené
hormony.

Postarat se sama o sebe

Tahle kapitola musi byt prvni, a to z prostého dlvodu: Iste dUlezita

a vase blaho a kondice jsou zasadni pro to, abyste vnimala poporodni
obdobi pozitivné. Abyste se citila dobre. S vami se pak bude citit dobre
celd rodina. Jestli jste neméla ve zvyku postarat se nejdfive o sebe,

je pravé nejvyssi ¢as se to naucit. Neni to jednoduché, byt zranitelna

a zavisld na druhych. Budete se ucit a hodné vyrostete.

Placenta a blany

Jakmile se miminko narodi, zacne proces odlucovani placenty od
délozni stény a po né&jaké chvili se placenta narodi stejnou cestou jako
détatko. V pfipadé cisafského Fezu je vybavena stejnym otvorem, jako
bylo vybaveno dité. Placenta vypada jako kus masa pokryty cévami.
RozloZend na plochém povrchu muzZe pfipominat korunu stromu. Po
porodu v nemocnici je placenta zlikvidovana, ale mtZete o ni pozadat
a tfeba ji zakopat na zahradé.

Déloha dokaze neskutecné véci

Télo prochazi neustalymi dynamickymi zménami. Nejen ze praveé
pomohlo vyrlst miminku a porodilo novou lidskou bytost, hned

se bude snazit vratit se rychle k normalu. Déloha, ktera vyrostla do
velikosti melounu, se béhem nékolika dnt &i tydnt zmensi na velikost
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hrusky. Pfebytecné tekutiny, které télo zadrzovalo, se uvolni, déloha se
bude Cistit od viech zbytkd, které by v ni po téhotenstvi mohly zdstat,
a bude se hojit rdna velikosti talifku, ktera zlstala po placenté.

Poporodni krvaceni

Poporodni krvaceni se také nazyva ocistky. To vyjadfuje jeho Gcel. Cisti
délohu po porodu. V prvnich dnech véas to muUzZe vystrasit, protoze
mohou odchazet krevni srazeniny velikosti polévkové Izice nebo
citronu. Po cisarském fezu mUGze byt krvaceni v prvnich dnech o néco
slabsi. Obrazek zndzornuje, co byste neméla podcenit. Krvaceni muze
zesilit, kdyz se budete hybat, pfi kojeni a pfi vyprazdnovani. A také kdyz
budete pfili§ aktivni. Vdeobecné feceno — pokud se ocistky uz zbarvuji
dohnéda a nahle by se zbarvily doCervena pri zvysené télesné namaze,
je to jasny povel, abyste zvolnila.
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[Krvécenf po porodu]
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Mocovy méchyi mUze byt méné citlivy, neZ obvykle byval.
Nezapominejte i pfesto chodit Casto Curat. PIny mocovy meéchyr tlaci
na délohu a mUze byt pfi¢inou vétsiho krvaceni, kdyZ jdete na toaletu.

Sledujte krvaceni. Mélo by postupné ustavat. Pokud by misto toho sililo
nebo byste zaznamenala, ze oCistky nepfijemné pachnou, anebo citila
stalou nepfijemnou bolest v podbfisku odliSnou od poporodnich stahl
pfi kojeni, obratte se o radu k porodni asistentce nebo lékafi.

Hygiena je v poporodnim obdobi na prvnim misté. Je to nejlepsi
prevence infekce. Ménte si Casto vlozky. Nejpraktic¢téjsi jsou
jednorazové, prodysné, bez vliozeného plastu. Nezapominejte si po
kazdém pouZziti toalety umyt ruce. Je lepSsi ostfihat nehty nakratko,
abyste neskrabla sebe nebo miminko.

Prvni menstruace po porodu

V dobé kojeni nemusi menstruace pfijit nékolik tydnu, i mésicl. Jestli
kojit nebudete, vrati se pravdépodobné béhem par tydnd. V zadatcich
muzZe byt krvidceni nepravidelné co do ¢asového intervalu i co do
intenzity. Casem se ustali.

Prsa - zdroj vyzivy pro détatko

V prsou se tvofi mléko jiz ke konci téhotenstvi, a o to vice po porodu,
bez ohledu na to, jak si z dlouhodobého pohledu predstavujete
krmeni svého miminka. Az do druhého nebo tretino dne po porodu
V prsou neucitite zadné vyrazné zmeény. Mleziva, prvotniho mléka, je
malé mnozstvi a z prsou vytéka jen po kapkach. Vétsinou druhy nebo
tfeti den po porodu se zacne tvorit takzvané plné mléko a prsa se
naplni (lidové se Fika naliji). Na pohmat mohou byt tepla a dokonce
tvrda. Mléko se z prsou musi dostat ven. Nejlepsi je, kdyz ho vypije
dité. V nasledujicich tydnech se bude produkce mléka prizplsobovat
potfebam détatka. Cim vice bude sat, tim vice mléka se bude tvofit.

Na co si dat pozor po cisafrském Fezu

Poporodni obdobi po cisafrském rezu se pfrilis nelisi od poporodniho
obdobi po normalnim porodu. Jen je tam par véci navic, na které

si musite dat pozor. Po operaci se mUzZete sprchovat. Jen je tieba
po sprchovani vyménit kryti rdny — mélo by byt stéle suché. Bud'to
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udélejte sama, nebo pozadejte porodni asistentku. Snazte se nékolik
tydnt zabranit vétsimu tlaku na jizvu. Alespon jednou denné jizvu
pohledem zkontrolujte. Nebo pozadejte své blizké, at se na ni podivaji.
Je tfeba mit jistotu, Ze se rana hoji dobre, Ze se neotevird, nemélo by

Z ni nic vytékat — ani krev, ani hnis a neméla by byt zarudla. Pokud
byste néco takového zjistila, poradte se s |ékafem. Stejné tak je tfeba
kontaktovat Iékare, kdybyste méla hore¢ku nad 38 °C.

Popraskané zZilky v ocich, v obli¢eji a na krku

Uporné nebo pfilis dlouhé tlageni pfi porodu mize mit za nasledek
popraskané zilky v ocich, v obli¢eji a na krku. Za tyden ¢i dva po
porodu modfiny zmizi a zilky se zahoji.

Zavraté a tiresavka

V prvnich dnech a tydnech po porodu se télo bude zbavovat
nadbytecné tekutiny, kterou nastradalo ke konci téhotenstvi.
DuUsledkem muze byt maldtnost nebo zavraté. Budte opatrna.
Vstavejte pomalu, nedélejte nahlé rychlé pohyby. Kdyby pocit slabosti
a malatnosti pretrvaval, radéji chodte pomalu a poproste nékoho, aby
byl radé&ji nablizku. M{ze byt dokonce potfeba, aby vam nékdo pomohl
vstat a chvilku s vami pobyl, nez se stabilizujete ve vertikalni pozici.
Tfesavka byva po porodu Castym jevem. Prikryjte se pefinou, napijte

se sladkého teplého ¢aje, a bude dobre. Pokud by se stav béhem par
minut nezlepsil, zavolejte porodni asistentku nebo Iékare.

Vyziva a zazivani

Télo se vzpamatovava z téhotenstvi a porodu a vétsinu energie

a vyzivnych latek vyuziva pro tvorbu mléka. Beéhem obdobi kojeni
potrfebuje télo vice kalorii nez v téhotenstvi. Zakladem vasi pohody,
zdravi a Uspésného kojeni je zdrava, ziva, pestra strava v dostateCném
mnozstvi, doplnéna dostatkem tekutin. Hovofili jsmme o tom ve druhé
kapitole. | zazivacimu systému to chvili potrva, nez se po téhotenstvi
vrati k normalni ¢innosti.

Pfi moceni muzete citit palCivou bolest. Zvlasté kdyz doslo k drobnym
odérkam v okoli mocoveé trubice. Vyraznou Ulevu zaznamenate pfri
curani ve sprse — Curejte pod jemnym proudem vody. Vlazna, az chladna
voda déla divy. Nemate-li moznost ¢urat ve sprse, pfipravte si vlaznou
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vodu tfeba do PET lahve a pfi ¢urani oplachujte oblast okolo mocové
trubice a velkych stydkych pyskl. Hormonalni zmény po porodu jsou
Casto pricinou mirné zacpy. Zameérte se na potraviny obsahujici hodné
vlakniny. Pomohou zmékcit stolici a usnadnit vyprazdnovani. Nékteré
zeny par dni po porodu uzivaji potravinové doplniky s chlorofylem. | tyto
doplnky pomahaji k Uprave stolice, a navic obsahuji zelezo.

Dostatecny pfijem zeleza je v prvnich tydnech po porodu dulezity,
protoze krvacite (tim ztracite Zelezo) a kojite. Zaradte do jidelnicku
potraviny bohaté na zelezo jako ¢ervené maso a listovou zeleninu
s tmavymi listy. Smoothie je chutna a jednoducha moznost, jak
obohatit jidelnicek.

Znamkou nedostatku Zzeleza muze byt velka unava
a ztrata energie, zadychavani (pocit, Ze se nemohu

dodechnout), bledost a buseni srdce.

Péce o hraz

MUzZe se stat, Ze budete mit hrdz po porodu jen rozbolavélou. Mohla
tam vzniknout trhlina, ktera bude vyZzadovat o néco vice péce, nebo
mozna lékar provedl episiotomii. Podle individualnich vlastnosti
organismu a podle rozsahu poranéni se hrdz mudze hojit velmi rychle
nebo mohou nepfijemné pocity trvat nékolik mésicd. | sex mize byt
néjakou dobu po porodu nepfijemny, az bolestivy. Co s tim muzete
délat? Nabizime vam nékolik tipu:

e Ledovéani hraze. MlzZete pouzit chladici gelové sacky nebo tieba
kostky ledu v dobre uzavieném igelitovém sacku, anebo treba
neoteviené baleni mrazené zeleniny. Zabalte ho do kousku
bavinéné latky a pfilozte na tak dlouhou dobu, jak vdm to bude
pfijemné.

e Pouzijte odvar z dubové kiry rdznym zplsobem. Namocte tieba
do vychladlého odvaru viozku, vlozte ji do igelitového sacku a dejte
zmrazit. Pak pfilozte jiz bez s&Cku na ranu. Bude jednak chladit,
jednak bude odtavajici vyvar plsobit na stazeni rany.
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e Oplachujte se po pouziti toalety a jen lehce osuste. Netlacte na ranu.

e Pouzijte sedaci koupele s nalevem fepiku nebo odvarem z dubové
kdry. Obcas mUzete pouzit epsomskou sul.

e Dobre hraz osuste a chvilku nechte na vzduchu oschnout po
koupani nebo pouziti toalety, nez si vezmete viozku.

¢ Ksezeni pouzivejte polstarek ve tvaru podkovy Ci kruhu nebo maly
détsky kruh na plavani. MUzZete také smotat ru¢nik a upravit do
kruhu. Diky tomu se vyhnete prfimému tlaku na hraz.

e VaZte si a vyuzijte kazdé moznosti, kdy si mGzete na chvilku
lehnout a odpocinout. Hodné to pomaha.

Spanek

MysSlenka na osmihodinovy neprerusovany spanek je vzpominka

na minulost. Neprerusena délka spanku u novorozenych déti je
individualni. Rozhodné nespi podle schématu nebo planu. Alespon
v prvnich tydnech ne. Jsou bdélé tfeba hodinu nebo dvé&, a pak spi.
A spi tfeba dvé nebo tfi hodiny, bez ohledu na to, jestli je den, nebo
noc. A vy budete samoziejmé vzhUru s nimi. Tim padem byste s

nimi méla také spat. Nebo alespon odpocdivat, kdykoli mdzete. Tak
dosdhnete svych osmi hodin spanku béhem dvaceti ¢tyf hodin. Jen
to nebude vcelku. Slibte si, Zze si dovolite spat v kteroukoli denni Ci
no¢ni hodinu. Cim odpocaté&jsi budete, tim Iépe se télo i mysl adaptuji
na zivot po téhotenstvi. Na prvnim misté& bude uspokojeni potfeb
miminka, ale hned na druhém misté se musite postarat o sebe.
Ostatni pocCka. Je az neuvéritelné, jak se nalada, uzkosti nebo nahled
na rdzné véci méni podle toho, nakolik jsme vyspalé a odpocinuté.
Dost vam pomUze, kdyz pozddate partnera nebo jiného ¢lena rodiny,
aby détatko pohlidal a vy jste si mohla na chvili zdfimnout.

Cviceni

V prvnich tydnech po porodu nebudete mit ¢as na nic jiného nez na
péci o dité. Také byste neméla zvedat nic tézsiho, nez je miminko.
Na druhou stranu vam prospéje, kdyz spolu pUjdete na prochazku

a trosku si uzijete slunicka. Budte na sebe laskava. Télu to dalo devét
mésicl préci, aby se prizplsobilo téhotenstvi, a ted potifebuje n&jaky
¢as k navratu do normalu. Prozatim se mUlzete pfi prochazkach
poohlédnout ve svém okoli po néjakém cvic¢eni pro matky s détmi.
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Navstévy

Pratelé uz se nemohou dockat, az vas a détatko po porodu uvidi.

A vy uz se asi také budete tésit, ze si popovidate s nékym dospélym.
Navstévy pfijimejte s rozvahou. Neni na tom nic Spatného, kdyz

se zdjemci o navstévu omluvite, ze jste jesSté unavena, zZe si jesté
potfebujete odpocinout a rdda se s nimi setkate tfeba za mésic.
Zvlaste obtizngjsi* navstévy odlozte tfeba az po Sestinedéli i déle,
pokud mozno si udélejte plan. Nebojte se ndvstévnikdm fici, co by méli
pfinést. Ted tu nemusite byt za perfektni hostitelku. A pozadejte je, aby
si po pfichodu umyli ruce, nez budou sahat na miminko. Ne kazdého
to napadne.

Vyhradte si koutek pro kojeni, aby vas nikdo neokukoval a nerusil a aby
vam pfi kojeni bylo pohodIné. Navstévy rady fotografuji. Pozadejte je,
aby nedavaly fotografie vas a vaSeho miminka na socialni sité.
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Udélejte si seznam toho, co by pro vas navstévy mohly
udélat, a prilepte si ho na ledni¢ku. MUzZete si vyrobit
yhraci karty” a napsat na né ukoly ¢i prace, které je treba
udélat, dat karty na hromadku a nabidnout navstéve, at si

jednu z karet vylosuje.
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Nebojte se Zadat o pomoc

Necekejte, az se zhroutite. Pozadejte o pomoc partnera, rodinu,
kamarady, sousedy uz ve chvili, kdy citite, ze by se pomoc hodila. Je
bajec¢né, kdyz nékdo mUlze vyprat, vytfit, umyt koupelnu, nakoupit.
Cokoli se hodi. Samoziejmé je dulezZité, aby ta pomoc prichéazela

bez emocionalniho podtextu a bez hodnoceni. Kdyby se bez toho
neobesla, radegji si tfeba nékoho zaplatte nebo se obratte na organizaci
dobrovolnikl. Nebo tfeba kdyby vam nékdo chtél darovat Uzasnou
détskou kombinézu, kterou si miminko na sebe vezme mozna jednou,
pozadejte ho, at vdm misto toho zaplati tfeba Uklidovou sluzbu na
tyden. A navstévy se nebojte pozadat, at vam pfinesou néjakou
zeleninu, ovoce nebo mrazené jidlo.
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Zmény ve vztahu k partnerovi

Pfichod détatka mUze znamenat obrovskou zménu ve vztahu

k vagdemu partnerovi. Vase nova rodicovska Uloha ve vas muize vzbudit
obavy a Uzkost a celkové zesilit stres. K tomu se zméni vas spankovy
rozvrh. Bude Uplné jiny nez ten, na ktery jste byli zvykli. Nastal ¢as, kdy
je tfeba vést otevienou komunikaci, upfimnou a konstruktivni. V klidu
a pokoaji si popovidejte o tom, kdo a kdy bude ménit plenky, kdo bude
délat domaci prace a kdo bude uklidnovat kficici miminko. Nemyslete
si, ze vam vas partner umi Cist myslenky. NecCekejte, ze sam pozna,

Ze byste potrebovala pomoc. Musite mu to fici. Nebojte se o pomoc
pozadat.

Mohou nastat i obtizné situace, hranicici s vypuknutim vazné hadky.
Nez se do ni pustite, dejte si chvilku ¢asu a nechte zchladnout hlavu.
Pak je dulezité promluvit si o tom, co vas roz&ililo a co by se s tou véci
dalo v klidu udélat. Je to lepsi nez na partnera treba kficet, ze jste
rozCilena a pro¢, ale bez pokusu najit feseni. Stane se, a je to vcelku
normalni, ze obcas vybuchnete. Je dost tézké za viech okolnosti
zachovat klid a byt empaticka ve chvili, kdy se citite byt vyCerpana,

a navic si nejste jist3, jestli je s miminkem vse v poradku. A kdyz nékdo
Z vas nakonec prece jen vybouchne, je dobré nezapomenout se
nakonec omluvit. Pfi vlekoucich se nesrovnalostech, kdy mate dojem,
Ze se vam vas vztah jaksi vymkl z ruky, je mozné navstivit parovou Ci
rodinnou terapii. Byva to uzitecné.

Stale méjte na paméti, Ze je treba, abyste svému partnerovi poskytla
prostor a Cas, aby vrostl do své Ulohy rodice. PocCitejte s tim, ze se

k rdznym UkonGm bude stavét jinak nez vy. | to mUzZe byt docela
uzite¢né, pokud stale sdilite hlavni spole¢né hodnoty.

Udélejte si ¢as pro sebe a svého partnera

Ackoli prvnich par tydnl mGze byt opravdu rudnych, je dilezité
udélat si ¢as pro sebe a pro vztah s partnerem. Nic slozitého: spolecny
Salek Caje nebo kavy s novinami, prochazka po okoli, partner s vami
muUzZe zajit ke kadefnici a pohlidat miminko nebo si mdzete zajit na
sklenicku, kdyz vdm prarodice pohlidaji spici détatko.
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Sex

Tak tfi tydny po porodu se vam do milovani asi nebude moc chtit.
Budete ziejmé jesté celd rozbolavéld, mizZete trochu krvacet a asi toho
mnoho nenaspite. Existuje ale spousta jinych moznosti, jak partnerovi
vyjadrFit lasku. Objimejte, mazlete, uzivejte si spolecné chvile, zapojte
masaz nebo nepenetrativni sex. Cokoli, co vam vyhovujte. Nenechte se
do ni¢eho tlagit. A nemyslete si, Ze musite délat néco, na co jesté nejste
pfipravena.

Po porodu budete mit ze sexu jiny prozitek. Jdéte na to zvolna a nézné.
Mozna se bude hodit lubrikant. Je dobré dat podnét k milovani, kdyz
vite, ze je miminko nakrmené a bude spat jesté alespon hodinu.
Ovulace se mUze dostavit dfive nez prvni menstruace. Je tedy
rozumné uvazovat o antikoncepci, kterou je mozné uzivat i pfi kojeni.

| kdyz planujete poceti druhého ditéte v kratkém odstupu od prvniho,
dejte télu Cas, aby se zotavilo a pred dalsim téhotenstvim nabralo silu.
Vénujte ted ¢as sobé a miminku. Neni kam spéchat.

Pokud mate pfi sexu bolesti, ackoli se snazite byt jemni,

kontaktujte porodni asistentku nebo Iékare. Zkontroluje,
zda je vase hraz v poradku.

Zmény v rodinnych vztazich

S pfichodem détatka se vztahy v rodiné zna¢né zmeéni. Jak vasim
rodi¢dm, tak rodicdm vaseho partnera bude chvili trvat, nez vrostou do
svych novych roli babicek a dédeckl. Nékoho tato novéa Uloha potés,
pro jiného to mulze byt velkd vyzva. Rodice ¢asto pfichazeji

s nevyzadanymi radami. Je na vas, jak se k nim postavite a zda je
budete povazovat za prospésné. Nekdy je snazsi rady ignorovat

a fici tfeba ,diky za radu” nebo ,ano, to je ale zajimavé...". A vic se

tim nezabyvat. Je to docela dobry zpUsob, jak prevést fec jinam.
Hlavni Ulohou vaseho partnera ve vztahu ke zbytku rodiny je byt
Lnaraznikem®*, pfipadné prostfednikem mezi vami a zbytkem
prepeclivé rodiny.
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Domaci nasili

Bohuzel, zneuzivani a domaci nasili vSeobecné se v dobé téhotenstvi

a po porodu Casto zhorSuje. Bez ohledu na to, kde zijete, jaké mate
spoleCenské postaveni nebo o jaky typ zneuzivani se jednd, neni to
vase chyba. Hledejte pomoc ve mésté, kde bydlite, nebo ve vedlejSim
meésté, existuji organizace na pomoc obétem domaciho nasili®. Obratte
se na né. Vy i détatko si zaslouzite Zit v prostfedi, ve kterém nasili nema
misto.

Kdyz chybi partner

Nezélezi na tom, z jakého dlvodu jste bez partnera, pro zotaveni

z téhotenstvi a po porodu budete rozhodné potfebovat velkou
podporu, abyste se szila se svou novou Ulohou sélo rodice. Nenajdete-
-li specialni skupinu, navstévujte alespon néjaké pravidelné akce pro
matky s détmi.

Zaverem: stéle si pfipominejte, Ze si vedete dobfe, a to i tehdy, kdyz
budete mit obcas pocit, Ze se vam vSechno hrouti pod rukama a ze
rodicovstvi nezvladate. Nedohadujte se s ostatnimi, kdo ma pravdu

a kdo ne. Stejné nikdo nevi presné, co vase miminko zrovna chce.

Na pocatku své rodicovské drahy se musite hodné a rychle ucit, ale
velmi brzo z vas bude nejvétsi odbornik na vlastni dité. Budte sama

k sobé vlidna a budte trpéliva. A stejny postoj zaujmeéte i ke svému
partnerovi. Rané poporodni obdobi pomine rychle, bez ohledu na to,
jak nekonecné se vam ted muzZe zdat. A vcelku vzato, je to jen krati¢ka
Cast vasi cesty rodicovstvim.

5 V Ceské republice napfiklad Accorus, Bily kruh bezpeci, Rosa, ProFem,
Persefona a dalsi.
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To nejlepsi pro vase miminko

Cesta na svét byla pro vase détatko sice zajimava, ale Unavna. Bez
ohledu na to, jak se nakonec narodilo, byla jeho hlavi¢cka po néjakou
dobu pod velkym tlakem, aby se pfizpusobila tvaru panve a miminko
mohlo projit. Dalo mu to zkratka spoustu prace, nez se dostalo k vam
do naruce a bez vasi pomoci by to neslo. Bezprostfedné po porodu
vypada miminko jako novorozenec, ne jako déti, ktera jste zvykla vidat
na fotografiich.

PfizpUsobeni Zivotu mimo délohu

Hned po narozeni se détdtko zacne pfizplsobovat Zivotu mimo
délohu. Pro miminko je vsechno okolo zcela neznamé - vzduch, ktery
vnima na kGzZi a dycha, zemska pritazlivost, kterou citi, chlad. Zcela
jinym zpUlsobem nez v déloze vnima také svétlo a zvuky. M4 kolem
sebe spoustu mista. MUze se poraddné protdhnout, coz uz hodné
dlouho udélat nemohlo.

A kromé téchto zvldstnich novych viemO musi télo ditéte zacit
samostatné fungovat. Plice se naplnily vzduchem a zasobuji
organismus kyslikem. Télicko si bude muset, poprveé v zivoté, zacit
upravovat télesnou teplotu. V tom mu nejlépe pomUze materska
naruc. Brzy po porodu otevira miminko ocka dokofan a je naprosto
bdélé. Seznamuje se s neznamym prostifedim. Nejlépe vidi predmeéty,
ale i obliceje, které jsou vzdalené do 20-30 cm od jeho oci. VétsSina déti
je pfipravena k sani az po néjaké dobé, ktera zfidka byva kratsi nez 20
minut. Kdybyste jim nepomohla a nechala to na nich, vétSina déti by
nasla matefskou bradavku po pachu a doplazila se k ni.

Projevy détatka po porodu hodnoti zdravotnici takzvanym Apgar skoére
(podle doktorky Virginie Apgarové, ktera jej sestavila). Hodnoti se na
konci prvni, paté a desaté minuty po porodu. Zdravotnici pfidéluji1az
2 body za srdec¢ni ¢innost (pocet pulsl), dychani, svalovy tonus, reflex

a barvu klze. Apgar skére hodnoti porodni asistentka nebo Iékaf.
Détatko neni tfeba nikam odnaset, muze si klidné zvykat na okolni
svét z bezpeli maminy naruce.

Pupecnik by mél byt pferusen az po dotepani, tedy az povadne
a zbéla. Pro matku i dité je preruseni pupecniku nebolestivé.
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Pfiblizné po hodiné a pul détatko usina. | vy a vas partner budete mit
chvilku ¢asu na odpocinek po té napinaveé a vysilujici udalosti. Porodni
asistentka za vami bude chodit a bude vas i miminko kontrolovat.

Prvni koupani

V dnesni dobé se déti po narozeni hned nekoupou. V pfipadé
potreby jim porodni asistentka nebo détska sestra otfe oblicej nebo
télicko, pokud je détatko umazané od krve nebo smolky. Miminko
byva pokryté bélavou mazlavou hmotou, které fikame mazek. Je to
ochranna vrstva chranici pokozku détatka proti rozmaceni v plodové
vodé. Ani na suchu jej neni tfeba stirat. Vstfeba se sam, vétsinou do
druhého dne.

Prvni koupani miminka mUGze probéhnout jen formou lehkého
oplachnuti teplou vodou. Je opravdu ddlezité, aby pred nebo po
koupani neprochladlo. Dobfre osuste vsechny stérbinky a zahyby
(pod kréckem, pod koleny, loketni jamky...). V porodnici vdm s prvnim
koupanim pomuze détska sestficka nebo porodni asistentka. Bylo by
vyhodné, kdyby u toho mohl byt vas partner nebo nékdo z blizkych.

Pupeéni $itira (pupecnik)

V dobé porodu je pupecnik plny krve a vihky. Jsou patrné cévy
tahnouci se celym pupecnikem. Pupecnikové cévy pulsuji a vedou krev
z placenty k détatku. S odstupem od porodu zac¢ina pupecénik vadnout,
osycha a zacinaji na ném byt patrna bélava mista. Prestava pulsovat.
Jakmile Uplné ochabne a zbél3, je mozné jej zacvaknout plastickou
svorkou a prerusit. Svorka byva umisténa pfiblizné dva centimetry od
télicka miminka. Svorku nelze otevrit, takze na pupecniku zUstava,
dokud cely neodpadne. Je tfeba, aby pahylek co nejlépe a co nejdfive
zaschl. Vypada jako sucha vétvicka. Vzdy si umyjte ruce pred tim, nez
budete na pupecnik sahat. Dbejte na to, aby plenky neprekryvaly
pahylek a aby na né&j nijak netlacily. Pfi koupani se samozrejmée
namoci. Po koupani jej jemné osuste a nechte chvilku oschnout,
predtim nez miminko obléknete.

Pahylek pupecniku odpadne sam obvykle do tydne po porodu.
Nesnazte se odlouceni urychlit popotahovanim nebo odtrhavanim.
Pri odluc¢ovani mdlzete pozorovat zZluty vypotek v misté, kde pupecnik
vstupoval do bfiska. To je normalni. Kdyby pahylek nebo pupicek zacal
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nepfijemné pachnout, hnisat nebo se pfi odlucovani objevila vice nez
jedna ¢i dvé kapicky jasné krve, poradte se s porodni asistentkou nebo
[ékarem.

Hlava

Hlavicka détatka je velka a po vaginalnim porodu mirné protahla.
Typicky tvar détské hlaviCky ziska za par hodin. Na obliCeji se mohou
po porodu objevit skvrnky, uhfiky nebo modrinky. Zmizi béhem par
dni. Na lebce jsou hmatna dvé mékka mista. Jedno je na temeni,
druhé na zahlavi. Diky tomuto volnému spojeni kosti se mohla pfi
porodu hlavi¢ka prizpClsobit tvaru a velikosti panve. Budte na hlavi¢ku
opatrna. Zvlasté ve chvili, kdy myjete nebo Cesete vlasky. Hlavi¢ka je
tézka a krcni svaly miminka nejsou natolik silng, aby ji bez vasi pomoci
unesly. PFi manipulaci s détatkem, zvlasté kdyz ho zvedate, je tfeba,
abyste hlavicku podpirala.

Dychani
Miminka dychaji rychleji nez dospéli. Novorozena détatka mohou pfi

spani vydavat chrochtavé zvuky. Vétsinou to prestane po jednom az
dvou mésicich po porodu. V té dobé se také dychani zpomali.

Hormonalni otok

V prvnich dnech po porodu mohou mit déti oteklé genitalie

nebo prsi¢ka. Stadva se to vlivem hormond matky. U novorozenych
hol¢i¢ek se mUze dokonce objevit slabé krvaceni z pochvy. Je také
hormonalniho pdvodu a nemusi vas znepokojovat.

Puchyrek na rtu

Uprostfed horniho rtiku se nékdy diky intenzivnimu sani vytvofi maly
bily puchyrek nebo mozolek. Neni to bolestivé. Nepotfebuje zadnou
[éCbu a zmizi béhem nékolika tydnu.

Pokozka

Barva pokoZzky novorozeného miminka byva rdzovéa az do ¢ervena. Na
pokozce mohou byt patrné flicky a mdze se misty odlupovat. Zmizi to
samo, neni tfeba zadna |é¢ba nebo zvlastni péce.
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Prebalovani

Prvni stolice détatka je Cerna a lepkava. Rika se ji smolka. Je to produkt
traveni détatka v prdbéhu téhotenstvi a svym zplsobem ochranna
napln stfeva. Jakmile zacne détatko prijimat vice mléka, coz byva tak
tfeti den po porodu, konzistence a barva stolice se méni nejprve do
zelenohnéda, posléze nabyva konzistenci a vzhled michanych vajicek
nebo hofcice. Pfi pfebalovani omyjte velmi peclivé vse, co vidite.
Opravdu opatrné a disledné omyjte oblast za Sourkem u chlapecki

a oblast stydkych pyskd u holcicek.

Vahova kritéria

Prvni namérfené hodnoty mohou byt nespravné. Nékdo se mohl zmylit
pfi Cteni vahy nebo to mohl nespravné zapsat. Tekutiny podavané
béhem porodu matce v infuzich mohou ovlivnit — zvysit — vahu ditéte.
Nadbytec¢né tekutiny zadrzené v téle miminko pozdé&ji vy&ura. Diky
tomu se ale muUze zdat, Zze na vaze pfilis ubralo. Déti vétsinou béhem
prvnich tfi az péti dni shodi okolo 10 % porodni vahy. Je dulezité

¢tyf tydnd po porodu by mélo détatko pfibrat alespori 500 gram
a radgji vice.

”
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Kazdé miminko roste svym tempem. RUst, to nejsou
zavody, kdo bude prvni.
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Komunikace

Déti neuméji mluvit, ale komunikovat uméji. Uméji vyjadrovat potrebu
jist tim, ze délaji saci pohyby rtiky, nékdy se pfisaji na pésticku nebo
prstiky anebo nataceji hlavicku, jako by hledaly bradavku. Kdyz détatko
place, urgentné hleda vasi pozornost. Mozna jste si nevsimla, ze vam
jiz dfiv naznacovalo, ze mé hlad, mozna je pocurané nebo pokakané.
MUzZe byt unavené. Mozna ho néco boli anebo jen potfebuje spojeni

s nékym milovanym. Snazte se zachytit podnéty, které k vam miminko
vysild, dfive nez se z nich stane zbésily kfik. Nejenze tim uspokojite
jeho potreby a snaze ho uklidnite, ale také ho naudite dGvérovat, ze
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jeho volani méa smysl a jeho potfeby nékdo naplni. Casem se naucite
rozpoznat, proc v urcitou dobu a za urcitych okolnosti place. Ale nez

k tomu dojdete, je dobrym pravidlem nabidnout mu prs, kdyz je
nespokojené a place. Nékdy pomuze jen pohoupdani (s miminkem
netfeste!) v naruci, v zavésu ze Satku na noseni déti nebo v nositku.
Pohoupanim, noSenim nebo v&asnou reakci na jeho podnéty miminko
nerozmazlite. Naucite ho, jak vyjadfit své potfeby, a ujistite ho, ze své
podnéty nevysila nadarmo.

Ublinkavani

Mnohé déti si po jidle ublinknou. Je to normalni. Sval pfi vstupu do
zaludku je nezraly a vzdycky mléko dole neudrzi. Ublinkavani vétsinou
ustane okolo sestého mésice zivota. Do té doby se tento sval posili

a dovyvine. Ublinkdvani mlzete zamezit nebo alespon omezit tim, Ze
po krmeni podrzite détatko nékolik minut ve svislé, nebo radéji Sikmé
pozici. Sikma pozice po krmeni pomUze také k odfihnuti. Vdechny
déti si ale po kojeni odfihnout nepotfebuji. Kdyby bylo vase miminko
jednim z nich, nedélejte si kvlli tomu starosti.

VSechno se méni. Kdyz mate pocit, ze mate vse pod kontrolou

a zvladate to s prehledem, déti vdm to vSechno prekopou. Bézné,
pravidelné vykondvané ¢innosti se méni, potfeby ditéte a spankové
navyky také. Je to normalni soucast rodicovstvi. Détatko roste a
jeho potfeby se pfirozené meéni. Nedéla to proto, aby vas privadélo

k Silenstvi, néjak se snazi vyporadat se svym vlastnim rlstem. Budte
flexibilni, na stalé zmeény si zvykejte a prijméte je.
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Poporodni zmény nalad

Lze predpokladat, ze po té velikanské fyzické, hormonalni a osobni
zmeéngé, kterd po porodu miminka nastala, budou vase emoce a nalady
jedno velké, porddné zasmodrchané klubko. Mysl se bude snazit
vyporadat se viim novym. Pfechod k rodic¢ovstvi, snaha naucit se
pecovat o miminko a o sebe, pfijeti nového ¢lena rodiny, spolecenské
(ale i vase vlastni) ocekavani, ze budete perfektnimi rodici, lehka krize
v partnerském vztahu - to vdechno muzZe probihat najednou a v dobg,
kdy jste unavena a nevyspala.

Kromeé toho, Zze nékteré Zeny jsou vnimavejsi a citlivéjsi vidi
hormonalnim zménam, vase nalady mohou ovlivnit dalsi stresové
situace. MUzete se citit osamocend, protoze budete vychovavat
détatko bez partnera nebo Zijete daleko od svych blizkych, ktefi by
vas mohli podpofrit, nejste Uplné spokojena ve svém partnerském
Zivoté, prozivate financéni krizi nebo mate nedostatek sebedlvéry.

| dalsi nepfijemné udalosti, jako napfiklad dFivéjsi potrat, traumatické
téhotenstvi nebo porod (nyni ¢i dfive), nutnost osetfeni détatka na
jednotce intenzivni péce a podobné mohou pfispét k vykyvdm nalad
a pocitu bezmoci. Potize s kojenim jsou také jednim z nejmocné&jsich
faktor( navozujicich pocit neschopnosti a bezmoci. Je tfeba nalézt
zpUsob, jak se s negativnimi pocity vyporadat. Pokud by byl stav vazny,
vyhledejte odbornou pomoc.

alala’sata’aa'a 'a s AT aVaNat 2t a et ot —~
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Vase psychicka pohoda je dullezita. Nebojte se vyhledat

pomoc, kdyz se dostanete do uzkych. Jit na terapii neni
ostuda. Je to dulezité pro vas, vase dité i celou rodinu.

Tatinkové také potiebuji pomoc

Novopecené maminky nejsou jeding, kdo potfebuje po porodu pomoc.
Casto se do potizi dostanou i tatové a partnefi. Timto tématem se
dokonce zabyvaji i kampang, jako skotska ,How are you dad?* ( www.
fathersnetwork.org.uk ), které upozornuji na fakt, ze i tatinkové po
porodu potfebuji psychickou podporu.®

6 U nas se otclm vénuje organizace LOM, www.ilom.cz.
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Jak pozadat o pomoc

Béhem poporodnich navstév se vas bude porodni asistentka nebo
lékar ptat, jak se vam dafi. Pokud byste se po strance psychické necitila
dobre, nebojte se to zminit a pozadat o pomoc. Méli by vas propojit

s odborniky zabyvajicimi se psychickym zdravim po porodu. Méli byste
probrat otazky typu: Jak se citite? Kdy se tak citite? Jak se vam po
porodu zménil zivot a jak si na to zvykate? Pokud by to byla vase prvni
navstéva psychoterapeuta, mozna vas prekvapi, jak hluboko do vasi
osobni minulosti pljde. To je pravé kli¢ k uzdraveni. Kdybyste nenasla
osobni pomoc ve vasem okoli, zkuste konzultaci pres videohovor.

Typ terapie, ktery potfebujete, zavisi na tom, jak vazné jsou vase potize.
Obvykle béhem konzultace mluvite s psychoterapeutem o tom, jak

se citite, co u vas vyvolava zmeény nalady, jaké zmény ve vasem zivotée
pravé probihaji a jak se vam dafi je zvladat.

”
-
-
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Je obvyklé, Ze pokud si s terapeutem dobfe sednete, vas
stav by se mél zlepsit béhem nékolika tydnu.
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Tézky porod

Pred porodem jste si vytvorila néjaka ocekavani, jak asi bude porod
probihat. Je docela mozné, ze se skutecnost od vasich oCekavani
vyznamneé lisila. Mozna byl nutny prevoz z domaciho prostfedi nebo

z porodniho centra do nemocnice. Mozna skoncil porod neoc¢ekavané
cisafskym fezem, vakuum extrakci nebo klestémi. Mozna jste méla
pocit, ze vam nikdo nenasloucha a nerespektuje vase prani. Na jedné
strané je zena vdécna, Ze je zdrava a ma zdraveé dite, soucasné se na
druhé strané mUzZe citit nespokojend s tim, Ze jeji porodni prozitek
nebyl v souladu s ocekavanim. V dobé, kdy prochazite takovymi pocity,
je dobré vyhradit si ¢as jen pro sebe a pro miminko, abyste s nim
navazala hlubsi vztah. Podobné pocity se mohou dostavit kratce po
porodu nebo az za tydny &i mésice po ném. V kazdém pfipadé je dobré
se jimi zabyvat a zacit s nimi pracovat, jinak se mUlze stat, Ze to ve vas
bude viit a mlze to vyustit v dlouhodobé potize. Jeden ze zplsobd,
jak se zbavit tizivych myslenek, je vypsat se z nich. Jednoduse napiste
svUj porodni pfibéh zcela bez zabran. Nic neskryvejte. Nebo ten pribéh
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vypravéjte poporodni dule nebo ddvérné kamaradce. Nékdy pomdze,
kdyz se setkate s nezavislou, nezaujatou porodni asistentkou, ktera
vdm muze pomoci zpracovat, co se béhem porodu stalo a proc.

Neékdy se Zzeny rozhodnou podat oficialni stiznost na porodni
asistentku, lékare nebo celou nemocnici. | to je v poradku. Nevadi, ze
vam to potrva nékolik mésicd, nez se k tomu dostanete. Vase dula
nebo porodni asistentka vam stiznost mohou pomoci sepsat.

Stiznost by mohla splnit svdj Ucel, jestlize vase jasné vyjadiena prani
nikdo nerespektoval a nikdo vam nevysvétlil, pro¢ nepostupuje
tak, jak jste si prala. Nepouzivejte a nevnimejte ji ale jako odplatu,
mnohem vice vdm pomUze osobni terapeutické setkani, kde muizete
dat prichod svému rozhoiceni. Zkuseny terapeut vdm muze pomoci
Zpracovat emoce a pochopit pocity, které ze svého porodniho zazitku
mate. A mohou to byt pocity nebo davna zranéni, kteréd se kvdli
porodnimu zazitku opét ozvala a ktera byste tézko zvladala sama,
zvlaste kdyz odvadéji vasi mysl od miminka.

‘-‘-‘-‘.—‘-‘---‘A‘----A‘ -
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Bez ohledu na to, jakym zpUsobem jste porodila, jste
skvéld matka, své miminko milujete a mate dostatecné
schopnosti poskytnout mu vse, co potrebuje.

Poporodni blues

V prvnich tydnech po porodu pocituje spousta Zzen takzvané
poporodni blues (nebo baby blues). Zdravotnici to povazuji za
docasnou, véeobecné neskodnou reakci, ktera je zplsobena
hormonalnimi zménami po porodu. Je to podobné silnému
premenstrua¢nimu syndromu. Poporodni blues se mUze projevovat:

e Plactivosti
¢ Bourlivymi emocemi
e Stfidanim nalad

e Podrazdénosti
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Nejsilnéjsi projevy byvaji kratce po porodu, vétSinou vymizi do dvou
az tfi tydnl. Ackoli poporodni blues neni nebezpecné, presto budete
potrfebovat podporu, aby vam v prvnich tydnech pomohla. Zkratka
dalsi par rukou, nebo dva, vdm svou pomoci v domacnosti mdze
znacné ulevit od ptiznakd poporodniho blues.

Poporodni Uzkost

V prvnich tydnech rodiCovstvi byva Uzkost normalni, protoze se
prizpUsobujete své nové Uloze a vdemu, co se kolem toho déje. Uzkost
sama o sobé& mUzZe mit nasledujici projevy:

e Obavy z toho, zda véci, které délate, délate dobre.

e Obavy z toho, zda je détatko v pofadku a jestli jste dost zrald na
pozici rodice.

e Ztrata radosti.
e PotiZe se soustfedénim.

e Pocitizolace a beznadéje.

Obavy a Uzkost se vdm mohou v dusi prat. To mGze nakonec vyustit ve
fyzické potize. Mezi ¢asté patfi:

e Problémy se zazivanim.

e Tlak na hrudniku.

e Napéti ve svalech.

o “Kratky dech” ¢ili pocit, Ze se nemUzete dodechnout.
e Neklid.

o Nespavost.

Poporodni Uzkost vétSinou zac¢ina v prvnich tfech mésicich po

porodu. U nékterych zen se pfiznaky mohou objevit uz béhem
téhotenstvi. Je znacny rozdil mezi nejistotou a Uzkostnosti, ktera je

v pocatcich rodicovstvi normalni, a mezi vaznou, dlouhodobou Uzkosti,
ktera ovliviuje jak vasi psychiku, tak schopnost socialné fungovat.

V pfipadé vazné Uzkosti potfebujete podporu a |é€eni. LéCba zahrnuje
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psychoterapii nebo jiné formy profesionalniho poradenstvi a také
svépomocné techniky, jako je pravidelné cviceni, praxe mindfulness,
relaxace, masazZe a dostatek spanku. Je ddlezité stanovit si priority

a dostatec¢né spat. | to mlze pomoci zlepseni stavu.

R N N N I Y B A
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Ke stanoveni diagndzy ,,psychicka porucha“ nemuseji
byt pfitomny vSechny priznaky. Staci nékteré z nich. To
plati pro vSechny typy psychickych poruch, o kterych zde
budeme hovorit.
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Posttraumaticka stresova porucha (PTSD)

U nékterych zen se tato porucha projevi po traumatizujicim zazitku
z téhotenstvi nebo porodu. Nékteré z pfiznakd PTSD:

e Nocnimury.
e Zablesky vzpominek z minulosti.

e Pocit zranitelnosti, Uzkost Ci strach, kdyz se nachazite v podobné
situaci (tfeba u zubare).

e Vyhybanise tomu, co vam pfipomina porod (napfiklad nechcete
projit kolem mista, kde se dité narodilo).

e Pocit otupélosti vuci partnerovi ¢i ditéti.

¢ Kontrolovani miminka Castéji nez je bézné, napriklad nékolikrat za
noc.

e Vracejici se negativni myslenky.
e Vracejici se negativni emoce.
e Poruchy spanku, nespavost.

e Pocit rozc€ileni nebo izolace.
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PTSD se u pfiblizné 2-5 % zen objevuje po traumatizujici nebo pfilis
zahlcujici udalosti — napriklad pfilis autoritativni personal v nemocnici
nebo pocit, Ze jste Uplné mimo kvili nesnesitelné bolesti pfi porodu.
K |éCeni se vyuziva psychoterapie a poradenstvi.

Posttraumaticka stresova reakce (PTSR)

Od PTSD se lisi posttraumaticka stresova reakce, ktera je normalni
reakci na zatéz. Objevuje se po traumatické nebo velmi narocné
udalosti, kterd nemusi byt na prvni pohled nijak vyjimecna Ci
nebezpecna - staci, abyste méla pocit, ze vy nebo miminko jste

v nebezpedi kvlli néCemu, co jste citila, slySela, vidéla nebo ¢emu
Vvé&fite, a to i v pfipadé, Zze vdm ve skutecnosti redlné nebezpedi
nehrozilo. Mezi faktory, které pfispivaji k jeho symptomdm, patfi:

o Spatna zdravotni péce ¢i osetfeni anebo zbytecné bolestivé
zakroky.

e Zdravotni péce, ktera neni zalozena na védeckych vyzkumech.
o Nedostatecna komunikace mezi zdravotniky a vami.

e Ztrata pocitu kontroly nasledkem toho, ze zdravotnici
nerespektovali vase porodni prani.

e Porod narocny po télesné strance (predcasné narozené
miminko, akutni cisarsky rfez, nastfih, porod s pomoci klesti nebo
vakuumextraktoru).

e Zranéni miminka v prdbéhu porodu.

e Oddéleni od miminka, zvlasté je-li na novorozenecké jednotce
intenzivni péce.

PTSR se |€Ci psychoterapii nebo psychologickym poradenstvim.
V pfipadech, kdy se pfiznaky objevi do jednoho mésice po porodu
a trvaji alespon meésic, je mozné, ze mate vazné trauma neboli
posttraumatickou stresovou poruchu (PTSD).

PTSR muze byt normalni reakci na zatéZovou udalost — vds mozek

potrebuje Cas, aby zpracoval, co se stalo. Jste stale silna zena, ktera umi
zvladat narocné situace.

23]



Poporodni deprese (PPD)

Vyssimu riziku poporodni deprese jsou vystaveny zeny, které mély

k depresim sklony jiz pfed téhotenstvim nebo v minulém téhotenstvi.
Stejné tak je pravdépodobnéjsi u zen, které se staraji o miminko, jehoz
zdravotni stav klade na pecujiciho nadmeérné naroky. Nedostatek
spanku a nedostatek podpory v raném poporodnim obdobi také
zvySuji riziko PPD.

Priznaky poporodni deprese se mohou objevit okamzité po porodu,

ale také par mésict o ném. Mohou se rozvinout nékolik dni po

porodu nebo navazi na projevy poporodniho blues. Pokud trvaji

déle nez dva tydny, je tfeba vyhledat odbornou pomoc. Poporodni
deprese je vaznéjsi problém nez poporodni blues a postihuje 10-15%
novopecenych matek. Onemocnite-li poporodni depresi, neznamena
to, Ze jste Spatny rodic. Je to nemoc jako kazda jina. Mezi pfiznaky patfi:

o Casty plac.

o Casté zmény nalad.

e Deprese Cisilnd Uzkostnost.

e Deprese nebo deprese s Uzkosti.

e Ztrata zajmu o véci, ze kterych mivaji lidé normalné radost (véetné
miminka).

e Zména chuti k jidlu a snizeni hmotnosti (ackoli snizeni hmotnosti
mUze byt spojeno s pfechodem organismu k normalu).

e P¥ilisna spavost, nebo naopak nespavost (i to mdze souviset
s pouhym navratem organismu k normalu).

e Pocit zpomaleni, neklidu nebo podrazdénosti.
e Pocit viny nebo nepotrfebnosti.
e Neschopnost szit se s ditétem nebo o né pecovat.

e Neschopnost se soustfedit nebo uvazovat s jasnou mysli (to se ale
muzZe vazat i k pouhému nedostatku spanku).

e Obcasné myslenky na sebeposkozovani, smrt nebo sebevrazdu.
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Poporodni deprese se |€CT Uplné stejnym zpUsobem jako deprese

v kterékoli jiné fazi zivota. Obvykle se vyuziva psychoterapie,
poradenstvi, doporucuje se vétsi podpora ze strany ¢lent rodiny,
nékdy je nutno pristoupit k antidepresiviim a/nebo hormonalni 1é¢bé.
Je tfeba se ujistit, Ze pfedepsané Iéky muzZete uzivat i v dobé kojeni.
Pomocnymi metodami mohou byt masaz, relaxace a [éCba svétlem. A
také je tfeba se dobre a zdravé stravovat a hodné spat.

Pro stanoveni diagndzy poporodni deprese nemusite vykazovat
vdechny pfiznaky. Také se mdze stat, Ze budete nékde na hrané mezi
mMirné&jsi a vaznejsi psychickou poruchou. Pfi |éCeni zkousSejte, které

Zz navrhovanych metod na vas budou Ucinkovat. Tfeba za¢néte tim,
Ze svlj porodni proces rozeberete s porodni asistentkou. Kazdy hojivy
proces probih3 jinak. NejddlezZité&jsi je, Ze si svého psychického zdravi
vazite a hledate pomoc.

Jesté nez se zacnete lécit s PPD nebo brat antidepresiva,
je dulezité, aby vam Iékaf nechal zjistit hladinu hormonu

stitné zlazy. Vasi naladu muze totiz ovlivnit i snizena
c¢innost stitné zZlazy po porodu.
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Prvni tydny kojeni

Tvorba materského mléka je soucasti fyziologického téhotenstuvi,
porodu a materstvi. Kazda kapka materského miéka se pocita, a to
bez ohledu na to, jestli planujete kojit mésic, rok nebo déle. Matefské
mléko, které détatko dostane v prvnich tydnech a mésicich Zivota, je
obrovskou investici do jeho, ale i vaSeho zdravi. Kojeni v nejrann&jsSim
poporodnim obdobi napomaha zavinovani délohy. Pomaha
L~ukaznit* hormony matky, jemné nastartovat imunitni systém ditéte
a podporuje pomnozeni pratelskych bakterii v zazivacim systému
miminka. Pfilozeni ditéte co nejdfive po porodu muze snizit riziko
velkého poporodniho krvaceni. Zviasté dalezité je kojeni po cisafském
fezu nebo obtiznych porodech.

Jednoduse vzato — kojeni je z biologického hlediska normalni. To
ovéem neznamena, zZe je to vzdy jednoduché. Nékdy zena potrebuje
podporu po dlouhou dobu.

\lllllllllllllllll|lll|lll/!/
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Kojeni snizuje pravdépodobnost rakoviny pohlavnich
organu, urychluje rekonvalescenci po porodu a zlepsuje
kvalitu spanku matky i ditéte. Kojeni je vyhodna investice
do podpory zdravi matky i ditéte jak z kratkodobého,
tak dlouhodobého hlediska. Dlouhodoby dopad kojeni
poskytuje ditéti vyvhody po celé détstvi i v dospélosti.
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Mlezivo (kolostrum)

Prvotni mléko, které organismus matky vytvari, je mirné lepkave,
hustsi, zlatavé zbarvené. Rika se mu mlezivo (cizim slovem kolostrum).
Je to kaloricka a imunologickd bomba. Organismus vytvori jen par
kapek denné. Zaludek miminka je v prvnich dnech velky jako tfesni¢ka
a travici systém si musi zvyknout na traveni novych latek.

Umoznéte miminku, aby se pohodiné pfisalo

Zakladem Uspéchu je spravné prisati, tak mGze détatko prs efektivné
vyprazdnrovat. Pohodlné se usadte (pokud budete kojit vsedé),
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podeprete miminko tfeba polstafem tak, abyste jeho vdhu nemusela
nést na rukou. Vzdy si podavejte détatko k prsu, nikoli prs k détatku.
Miminko by mélo byt natocené briskem k vasemu bfichu. Podrazdéte
malinko horni rtik miminka. Tim ho inspirujete k otevfieni pusinky
dokoran. Miminko by mélo uchopit nejen bradavku, ale i vétsi ¢ast
dvorce. Nesnazte se odtahovat prsni tkan od nosicku. A naopak
netlacte ditéti hlavicku k prsu. Spravné pfisati by mélo byt nebolestivé.
Mozna jen v prvnich dnech mdze pfisati na par sekund zabolet, ale

to brzy pfejde. V prvnich dnech az tydnech si mizZete uvédomovat

i reflexni spusténi mléka jako reakci na oxytocin (takzvany let-down-
reflex). Nékteré zeny si jen vSimnou, ze mléko samovolné vytéka

i zdruhého prsu, jiné citi mirné brnéni hned pfi prikladani miminka.
Spusténi mléka muzZe ale nastat i az po nékolika minutach sani ditéte.
Miminko by nemélo vydavat béhem sani mlaskavé zvuky.

Chvilku to trva, nez se s miminkem sladite a nez se naucite, jak ho
spravneé prilozit k prsu. | jemu chvilku trva, nez se nauci, jak se spravné
pfisat. Nicméneé je nutné na tom pracovat, protoze je to zaklad
Uspésného a radostného kojeni. PFi prvnich pokusech pozadejte

0 pomoc porodni asistentku nebo sestficku. Je nezbytné& nutné, abyste
se pfi kojeni citila pohodIné. Jeste |épe — abyste se tésila, jak si pri
kojeni odpocinete. Alespon 20 minut. ObloZte se polstari, vyberte si
pohodIné krfeslo a naucte se kojit vleze na boku.

Pokud potrebujete pomoc, feknéte si o ni co nejdrive.
Laktaéni poradkyné muze byt andélem spasy. MlUze vam

usetfit mnoho ¢asu a trapeni. Na internetu dnes najdete
spoustu kontaktu.?

7 Podrobné uzitecné rady pro kojeni najdete napfiklad na www.kojeni.cz, www.
mamila.cz, www.spokojeni.org.
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Vétiina prsniho dvorce (tmavé oblast
kolem bradavky) je v tstech miminka.

Br_ad_iéka Mezi nogem
m'meka ' a prsem je
de?né —a jen velmi
adi na
maly
prs. L. prostor.

Horni a gpodni rty miminka
jsou ohrnuté ven.

Np

Volné
VLEZE ) ayoneet
NA BUKU cesty. Vade spodni ruka

T je pfedsunutéd
doptedu, abyste
se nepfevalila

Pololeh (polosed) na
zédech, dobfe podlozens
zéda, aby vam bylo
pohodlné.

Miminko se
v podstaté
samo drzi
v poloze.

Miminko leZi na
bfidku a celym

télickem se vas U PULO LEZE
obgKh. NA ZADECH

Najdéte takovou polohu, kterd bude
pohodlna vam obéma a, miminko dle
potfeby pFidriujte.

dOb

Pro snazéi pFisati
muzete podavat
ditéti pre rukou
¢ praty ve tvaru

pismene C

N pfes miminko. (opozice palce). Hlaviska mirné
zaklonéni,
Bradiéka by ge brada sméFuje
K Télic¢ko nikdy neméla % prsu, nosik
miminka je dotykat lehce od prsa.
natazené, hrudniéku.
]
: Vade télo Ruka - .

a télicko miminka objimé Ml-n}mko )¢
tvofi tvar miminko. pritisknuté
pismene V. na t€lo

mamy,
3 Hlavidka b¥{ékem na
e a kréek miminka vadem b¥ide.
Dol 2 spodivaji uvnitf

vadeho lokte.

Pevni podloZka,
ze které neni
moiné spadnout.

Polétafe na
podepfeni hlavy,
zad a Kolen.

Ucho, rameno a bok Pro vét&i pohodli
miminka jsou podloZte miminko
v jedné linii. polétaFem.



Tvorba miléka

Mnozstvi mléka, které télo vytvori, se fidi systémem poptavky

a nabidky. Cim &ast&ji budete miminko pFikladat k prsu a &im Iépe prs
pfi kazdém kojeni vyprazdni, tim vice mléka bude télo tvorit. Kdybyste
¢asem méla pocit, Ze mléka ubyva, zacnéte prikladat détatko k prsu
Castéji.

-
-
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Schopnost tvofit matefské mléko neni ovlivnéna velikosti
nebo tvarem prsou ani tim, jestli kojila vase maminka, ani
stravou, kterou jite.

Vb g,
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Détsky zaludek

Zaludek novorozeného miminka je zpo&atku malic¢katy. To znamena,
Ze potfebuje jist Castéji po mensich davkach. V prvnich dvou tydnech
po porodu si s mnozstvim mléka starosti nedélejte. Jen détatko Casto
prikladejte. Novorozenym détem vyhovuje spiSe Casté kojeni nez velké
davky jednou za delSi dobu.

Velikost détského Zaludku si mlzete predstavit asi takto:
Prvni den — jako tfesnicka

Treti den - jako vlassky orfech

Sedmy den — jako mala Svestka

Tricaty den — jako slepici vajicko

Nastup laktace (spusténi piného mléka)

PIné mléko se za¢ne tvorit vétsinou druhy az tfeti den po porodu. MUze
to trvat i déle, tfeba po cisafském Fezu. Prsy se mohou naplnit nahle,
béhem nékolika hodin. Pak mate pocit, ze jsou plné, mohou byt tuhé

a citlivé na pohmat, mohou byt teplé. V idedlnim pripadé by miminko
mélo vypit vSechno mléko. Prs pak bude na pohmat opét mékky.
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Jak velky je Zaludek miminka?

0 » O

PRVNT DEN DRUHY DEN TRETE DEN CTVRTY DEN PATY DEN
Iml -1 ml 19-30 ml. 304wl 43-60 ml
OLIVA JAHODA CHERRY RAJCATKO VAJICKO MANDARINKA

[ Briska a plenky j

Béhem 24 hodin md miminko mit:

20 O

Alespoil 1 nebo
1 mokrou plenu 2 zadpinéné
pleny (stolice
Alespoii je &erné nebo
2 mokré pleny tmavé zelend)
812 Alespoit Nejméng Miminka

krmeni 3 mokré pleny 3 épinavé pleny

(stolice je
Alespoti hnédé, zelend

ztrdceji 7-10%
z porodni vihy.

miminko

Pokud

nebo Zluté)
epi pi{lid 4 mokré pleny Znovu
d})oudléo, dosdhnout
u porodni vihu
potfebfa. h:: 5 Nejméné by méla do
na kojeni Alespoti 5 §pinavé pleny 2 tydnt.
budit. 6 mokrych (stolice je
plen, mo¢ je béZové, £luta
svétle zlutd a mize byt
nebo &ird hrudkovitd)
WMokrd plenka” znamend, .Spinavd plena*

Ze obiahuje alespolf -4 znamend, ¥e md skvrnu
polévkové iZice tekuting nejméné 2,5 cm Jirokou
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To, ze je dité prilozeno k prsu, jeSté neznamen3, zZe pije.
Détatko skutecné pije tehdy, kdyz se mu celist zveda
a zase klesa. Kazdou chvilku se zastavi a nasleduje zvuk
typicky pro polykani. MizZete pozorovat, Ze pracuji i svaly
na konci tvafri, nejen okolo pusinky. Neni na skodu, kdyz
po ,jidle* zstane miminko jesté chvili u prsu. Jen tak,
pro pohodu, Gtéchu a pomazleni. Stimuluje tak bradavku
a dava podnét k vétsi produkci mléka.

S )
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Jak poznam, Zze ma miminko dost?

Od druhého dne po porodu byste méla détatko pfilozit desetkrat az
dvanactkrat béhem 24 hodin. Prvnich Sest tydnd je ddlezZitych. Pokud
by miminko chtélo kojeni zaspat, je potfeba je budit. V prvnich dnech
zivota mohou byt nékteré déti spavéjsi napfriklad proto, ze jejich matky
dostaly béhem porodu né&jaké Iéky nebo se u nich silnéji rozvinula
novorozenecka zloutenka. Tak nebo tak, je tfeba zajistit, aby miminko
jedlo dostatecné Casto.

A T L I O O O O o o e ;.;/,/
Ed

Cas mezi kojenimi se mé&fi od za¢atku jednoho
kojeni do zac¢atku kojeni nasledujiciho.
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Od patého dne po porodu by mélo détatko pocurat 6-8 plenek denné
(to znamen3, ze 6-8x Curalo). V mokré plence byvaji tak 2-3 polévkové
IZice tekutiny. Nékdy si to na jedné suché plence vyzkousejte, abyste
méla srovnani, jak je takova pocurana plenka tézka. Stolici miva 3-4x
denné. Za normalné pokakanou plenku povazujeme tu, na které je
skvrna 2,5 cm Sirokd). Pokud dé&tatko splfiuje tato kritéria, mdzete si byt
jista, ze ma mléka dost.

**Uvedena ¢isla jsou smérodatna jen tehdy, pokud je dité plné kojené
a nedostava zadné dalsi tekutiny.
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Méla byste détatko pres den prikladat minimalné kazdé

dvé hodiny a v noci nejdéle za tfi hodiny.

Mam davat miminku jesté dalsi tekutiny nebo stravu?

Materské mléko by mélo byt jedinou stravou a tekutinou zaroven,
kterou détatko dostava. Vyjimkou jsou situace, kdy lékarF predepise
léky nebo dietni opatfeni. Zazivaci systém miminka roste a dozrava a je
dobré jej nepretizit dalsSimi tekutinami.

MUzZe se stat, Ze z néjakého vazného ddvodu budete od miminka
oddélena. V takovém pripadé pozadejte zdravotniky, aby ho krmili
vasim odstfikanym mlékem nebo lidskym milékem z mlécné banky.

Rustové spurty

Zjistite, Ze jsou obdobi, kdy chce byt dité u prsu témeér nepretrzité. Je
to proto, Ze prochazi rlstovym spurtem a potfebuje vice Zivin (nebo

V jiném pomeéru) a tim padem, nez se slozeni upravi, vice mléka. Tim,
ze miminko budete prikladat Castéji, budete stimulovat vlastni télo ke
zvysené tvorbé mléka a zméné ,receptury”. RUstové spurty vétsinou
nastavaji

3,6.a9.den
3.,6.a9. tyden

4. a 6. mésic po porodu

AL L O O O O O O O O L I e I 't v /1oy
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Vase prsy jsou zaplavené miékem, jako je feka zaplavena
vodou. Nékdy méné, nékdy vice. Nékdy tece rychle, jindy
pomaleji. Ale miéko tece vzdycky.

Vil g,
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Co bych méla jist?

Kojici zeny by mély mit pestrou stravu bohatou na Ziviny a mineraly.
Slozeni stravy by mélo byt podobné jako v téhotenstvi. Na zvazeni je
uzivani vitaminovych doplikd stravy.

Méla bych dat ditéti dudlik nebo lahev?

Bylo by dobré, kdyby se vam podarilo obejit se bez dudliku a krmeni

z lahvicky alespon Sest tydnU. Za tu dobu by se mélo miminko naudit,
jak se spravné prisat a pit z prsu. Sani dudliku a lahvicky je zcela jiny
typ sani, nez détatko musi pouzit pfi piti z prsu (i kdyz vyrobci savicek
tvrdi v reklamach néco jiného.) Pro miminko je jednodussi vypit mléko
z lahvicky a mUze zacit prs odmitat.

Jak dlouho bych méla kojit?

Svétova zdravotnicka organizace doporucuje vyluéné kojeni (to
znamena Zadné jiné tekutiny ani potraviny) alespon Sest mésicu.
Pak je dobré pomalu pfidavat miminku zeleninu, maso a ovoce, ale

s témito prikrmy kojit dva roky i déle. Kazda kapka materfského mléka
je pro dité tekuté zlato a mélo by ji dostat co nejvice.

Jak mam snizit tvorbu mléka nebo prestat s kojenim?

Jak uz bylo fe¢eno, mnozstvi mléka, které vase télo tvofi, zavisi na
tom, jak Casto a jak dobre jsou prsy vyprazdhovany. Kdyz budete chtit
omezit tvorbu mléka nebo prestat s kojenim, prikladejte dité k prsu
meéneé Casto. Jestlize nekojite a chcete zamezit tvorbé mléka, musite
mléko odstrikat. Kdykoli citite, Zze jsou prsy plné, odstfikejte jen tolik,
abyste citila, ze jsou na pohmat mékei. Nevyprazdnujte prs zcela. Za
nékolik dni by méla tvorba mléka klesnout a za tyden ¢i dva by méla
ustat.
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Bezpecné spole¢né spani s miminkem

Vétdina rodicl sdili svou postel s miminkem pfinejmensim nékolik
tydn( po porodu a zvlasté tehdy, kdyzZ Zena koji. Spole¢né spani

s détatkem je pfijemné jak rodic¢dm, tak détem. M3 to ale své pravidla,
ktera je tfeba zachovavat, aby bylo spole¢né spani bezpecné.

242

Spéte s détatkem na pevné matraci.

Ujistéte se, ze vdechny mozné mezery, Skviry nebo zahyby jsou
prekryté, aby se détatko nemohlo nékam posunout a spadnout.

Miminka by nikdy neméla spat na pohovce, kiesle nebo jakémkoli
mékkém povrchu, a to ani sama, ani s nékym dalsim.

Oblékejte détatko do jednoduchého lehkého obleceni bez
feminkd a tkanicek, aby mohlo volné pohybovat rukama
i nohama.

Pfi spole¢ném spani by mélo byt détatko vedle matky smérem ke
zdi nebo k ohradce, ktera by mu mohla zabranit v padu z postele.
Hlavicka by méla byt priblizné v Urovni matcina prsu.

Spole¢né spani s miminkem neni vhodné, pokud jste vy nebo
vas partner kuraci. Nevhodné je to také tehdy, jestlize jste pred
spanim pila alkohol nebo jste si vzala prasky na spani Ci jiné |éky,
které ovliviuji pozornost.
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Bezpelné spole¢né spani

4
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Miminko mize spit ve vadi posteli nebo
v post¥lce, kterd je k vadi pfipevnéni.

MEZERY MEZT
NABYTKEM, STENAMI
A MATRACE JS00
UZAVRENE A ZAKRYTE.

MIMINKO MOZE
VOLNE HYBAT
RUKAMA A NORAMA.

MIMINKO LEZT
MEZT VAMI

A STENOU NEBO
POSTRANICT

POSTYLKY.

HLAVA MIMINKA
JENA OROVNI
MATCINYCH
PR30V.

PODLOZKA JE PEUNA,
BEZ POLSTAR,

HRACEK, TEZKYCH

PERIN NEBO DEK.

OBLECENL MIMINKA JE
LEHKE, BEZ SNOREK,
STUH NEBO PASKD.

KDYZ SE BUDE MIMINKO
PREVALOVAT, NEMUZE
NIKDE SPADNOUT.

S miminkem v posteli byste neméli s3pdt, pokud jste kuidci nebo jite

pod viivem ldtek, které zpisobuji zmény pozornosti nebo vnimdni
(nékteré 1éky, alkohol a drogy).




Obtizné chvile v poporodni dobé

Détatko prechazi z pfijemné teplého beztizného prostredi, kde mu
nikdy nebyla zima, nikdy nemélo hlad, nikdy se necitilo pocurané,
nikdy nebylo samo, do prostredi, kde nutné potfebuje pomoc, aby se
mohlo citit dobfe. Jeho malinké télicko se teprve uci dychat, pfijimat

a travit potravu a vylucovat. A navic roste tak rychle jako nikdy pfedtim.
To s sebou mUzZe prindset rlstové bolesti. Bude se vdm s tim svéfovat
zpUsobem, ktery umi. Jsou to na malého Clovicka velikdnské naroky

a bude od vas potfebovat spoustu pomoci a podpory.

---‘.-“—--‘-“AA“-AA‘A -
— = - - )

Dité vam to nedéla schvalné tézké. To ono samo to ma

Déti placou

Déti sdéluji své potieby rdznym zplsobem. Jeden z nich je plac.
Placem rozhodné rodice netrestaji. Miminka neuméji mluvit a plaéem
sdéluji, ze je néco trapi a potfebuji pomoc. To, Zze budete reagovat

na plac ditéte, neznamena, ze ho rozmazlujete. Dokazujete mu tim,
7e ho mate réda, posilujete jeho davéru ve svét kolem, posilujete

jeho sebedlvéru a schopnost komunikac a, mGZete mu pomoci

k vétsi nezavislosti. Nechate-li prejit plac détatka do zoufalého place,

Miminko mUze plakat napfiklad proto, Ze:
¢ Ma hlad.

e Jetoho na né moc (pfili$ mnoho navstévniky, hlasité zvuky...).

¢ Nudise nebo se citi samo. (Déti potrebuji mit kazdy den néjakou
smyslovou aktivitu.)

e Potrebuje uklidnit, pochovat nebo pohladit.
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e Néco ho boli, néco je mu nepohodlné. Zkontrolujte, zda nema
mokré plenky, zda je nema moc pevné utazené, podivejte se, zda
ho neskrti obleceni.

e Mozna je prilis unavené a nemUZe usnout.

Jak na plac reagovat

Reagujte uz na jemné podnéty miminka. Ridte se intuici. Zvysite

tak jeho dGvéru v okolni svét. Tim, Ze se ho budete snazit uklidnit,
pomahdate mu naucdit se, jak zachazet s vlastnimi emocemi. Pozdé&ji
se bude ucit zvladat emoce samo. Budte trpéliva. Na jemné podnéty
miminka mUzZete reagovat rlzné: zvednout ho, pfiloZit k prsu,
zkontrolovat plenky, pomazlit se s nim.

Noste déti. Déti, které jejich blizci chovaji a nosi, méné placou. Zvlaste
Vv prvnich tydnech zivota. Je spousta moznosti, jak pohodIné miminko
nosit nebo uchlacholit. Vyborné a pohodIné jsou napfriklad satky na
nodeni déti, rizna nositka a podobné. Détatko tak mate tésné na svém
téle, ale ruce mlzete mit volné.

Miminko mUzZete uklidnit i tak, Zze prostfedi kolem né&j pripodobnite
prostredi, ze kterého pfislo — ztlumte svétlo, dbejte na to, aby mu bylo
teplo, Utulno a pohodino, mUzete pustit tichou pfijemnou hudbu nebo
bily Sum.

Nebojte se pozadat o pomoc. Lidé vétSinou moc radi pochovaji
miminko. Treba babicky nebo dédeckové. Poproste je. Nemate-li

k dispozici prarodic¢e, najméte si poporodni dulu. MUze se détatku
vénovat, pohrat si s nim, hyckat ho, vénovat mu pozornost ve chvilich,
kdy vy nemUzete.

Spanek

Spankové cykly miminek se lisi od spankovych cykll dospélych. Jsou
kratSi a chvili jim trva, nez usnou hlubokym spankem. Nékdy potrebuji,
abyste je pfi usindni chovala. V prvnich tfech tydnech by se déti mély
samy budit, nebo alespon napolo vzbudit, na kojeni kazdé dvé az tfi
hodiny. Nékdy ale spi tak tvrdé, Ze potrebuji pomoci.
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Détatko spi hlubokym spankem, kdyz ma zcela uvolnéné
paze a povolené, neseviené pésticky.
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To miminko by mohlo sat pofad

Je normalni, ze se chce détatko Casto kojit. Materské mléko je

lehce stravitelné a miminka maji maly zaludek. Je tedy logické, ze

ho potfebuji zaplnovat po troskach. Tabulka velikosti zaludku byla
uvedena v ¢asti o kojeni. AZ miminko trosku povyroste, povyroste i jeho
zaludek a kojeni tak Casto vyZzadovat nebude. PFiblizné 2.-3. den po
porodu se déti dozaduji mléka velmi intenzivné. Je to mimo jiné proto,
Ze plodovou vodu, kterou mély v zaludku, jiz stravily a mleziva mély jen
par kapek. Daldi obdobi, kdy vyZaduji ¢asté kojeni, je obdobi rdstového
spurtu.

Myslim, Ze ma koliku

Kolika je nékdy takové zaklinadlo pro veskeré détské potize a plac.
Presto viak se s kolikou u miminek do tfi mésicl setkat mdzeme.
Kolika neni jen tak néjaky plac¢. Ma své priznaky:

e Détatko souvisle place vice nez hodinu a absolutné ni¢im je neni
mozné uchlacholit.

e Vyzaduje velmi Casté krmeni v kratkém Casovém odstupu. Place,
kdyz ho odpojite od prsu.

e Vypad3, jako by mélo nafouknuté brisko.
e Zrudne v obliceji, jako by chtélo tlacit, ale nic z néj nevychazi.

e Prfitahuje kolinka k hrudni¢ku.

Kolika vétsinou zacina ke sklonku dne, kdy uz jste i vy unavena.
Vétsdinou trvéd nékolik tydnl. Jak détatko roste, objevuje se méné

Casto. Okolo tretiho mésice po porodu ustava zcela. Nevime presng, co
koliku zpUsobuje. Vdeobecné se ma za to, Ze se vyskytuje u déti, jejichz
zazivaci systém nebyl dostatecné zraly a roste. Kdyz zaCne détatko
plakat, pokuste se ho utisit. V dobé, kdy ma koliku, ob¢as pomaha
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priloZzeni k prsu. Patrejte, v jaké pozici bude miminku nejlépe. Casto je
to viceméné vzpfimena pozice s mirnym tlakem na brisko. Na koliku
se mUZete svym zpUsobem pfipravit tfeba tak, Ze budete chodit brzo
spat nebo si zdfimnete pres den, abyste méla energii a silu vecer nebo

v noci détatku pfi kolice pomoci.

Nékdy déti trpi kolikou proto, Ze mléko vytéka z
prsu rychle a lehce a ony jej nestaci spravné polykat.
V takovém pripadé se chvilemi davi, kaslou, vypadaji, ze
se pfri sani dusi, poustéji prs, je jim u prsu nepohodiné,
maji sklon ublinknout velké mnozstvi mléka nebo mivaji
napénénou stolici. Napolykaji pfi tom spéchu hodné
vzduchu, ktery je pak v brisku tlaci.

Jak takovym détem muzZete pomoci:

Krmte je castéji a drive, nezZ se prsy zcela naplni.

Zkuste détatko prikladat, kdyz napul spi. Nebude
pfi sani tak naruzivé.

Krmte miminko tak, aby bylo co nejvice ve
vertikalni pozici. Gravitace pomuze se spravnym
nasmérovanim spolknutého mléka.

Vyzkousejte polohu, kdy je hlavicka détatka nad
prsem (opét gravitace).

Kdyz vidite, Ze miminko bojuje s tim, Zze mléko tece
prilis, odpojte ho od prsu, trochu mléka odstrikejte
(do pfipravené nadobky nebo do plenky ¢i ru¢niku).
Miminko prilozte opét k prsu az ve chvili, kdy proud
zeslabne.

Za par dni nebo tydnt se détatko nauéi zachazet i s rychle
a silné stfikajicim mlékem.
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Zapamatujte si

243

Né&jakou dobu to potrva, nez se pfizplsobite rodi¢ovské roli.
Stanovte si priority jak pro sebe, tak pro miminko.

Nemusite mit neustéle vSechno pod kontrolou — budte flexibilni
a nebojte se pozadat o pomoc.

Déti komunikuji. Je na néas, abychom se naudili jejich zplsobu
vyjadfovani.

Po porodu se déti prizplsobi Zivotu mimo délohu. Vlbec to pro né
neni jednoduché. Je treba byt trpélivy.

RodiCovstvi neni perfektni — pfehodnotte svd ocekavani a budte
flexibilni.



Vyzkousejte

Jiz jsme hovofili o afirmacich. Vyberte si dvé nebo tfi a opakujte si je
jen pro sebe nékolikrat denné.

e Meé télo stvorilo tohle ndadherné miminko.

e Moje télo poskytlo v téhotenstvi miminku dostatecnou vyzivu
a zivi ho i po narozeni.

e Mé télo se prizplsobuje Zivotu po porodu. Hubnuti neni zavod.
Snizovat vahu mohu svym tempem.

e Promluvim si s kamaradkou o svych pocitech. Pfipomene mi, ze
na sebe mam byt hodna.

e Upfimné si s partnerem popoviddm o svém téle a sexu.

e Vazim si podnétd, které ke mné moje vlastni télo vysila, a stardm
se také sama o sebe, abych se mohla dobre starat i o miminko.

e Je pozehnanim stat se rodicem. Znamena to, Ze se moje télo
i srdce navzdy zménily.
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Planovani doby poporodni

S ditétem se rodi i matka. KaZzdd nejistd svym zplsobem.
Prechod k materstvi je hluboky, ale téZky proces. A to je
na ném tak lidské.

Alexandra Sacks, psychiatricka a autorka prednasky v programu

TED Residency Talk ,Novy zpClsob uvazovani o pfechodu k materstvi“.
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Proc¢ bych si méla vytvorit poporodni plan?

Prvnich 40 dni (pfiblizné 6 tydn() po porodu bylo tradi¢né povazovano
za vyjimecné obdobi v zivoté matky a rodiny. Lidé si uvédomovali, jak je
toto obdobi ddlezité pro zdravi a pohodu Zen, jejich déti a celych rodin.
Kdyz si v Cas pfipravite poporodni plan, mdze vam to usnadnit prvni
tydny s nové narozenym détatkem a uvidite co vdechno si mlzete
zorganizovat predem.

VSeobecny, flexibilni plan pro sestinedéli ma podobny vyznam jako
plan pro porod — utfidit si myslenky a promyslet udalosti, které vas
Cekaji. Je praktické zvazit a prohovorit vséechny moznosti, které mate,
pfipravit se na prvnich péar tydnU a sbirat ndpady, co byste dé&lala

v nahlych a obtiznych situacich. Dalsim poslanim poporodniho planu
je to, Ze si uvédomite, jak dulezité je obdobi Sestinedéli pro vase zdravi
z dlouhodobého hlediska, pro zdravi vaseho miminka i rodiny. A mozna
si uvédomite, ze neni dobré klast na sebe samu pfilis velké naroky
pfilis brzy. Snad vam také pomUzZe postavit na prvni misto vase vlastni
zdravi,fyzické i psychické, odpocinek a dobré vztahy.

Co je tfeba prohovorit a predem naplanovat

Spoustu véci mUzZete promyslet, prohovofit a napladnovat nékolik
mésicl pfed tim, neZ se miminko narodi. Zijete-li s partnerem, udélejte
si ¢as a popovidejte si o nasledujicich bodech. Jste-li bez partnera,
sestavte si plan, jak jen to pljde nejlépe, a pfedeviim promyslete,
odkud mUzete Cerpat podporu.

Kurz o Sestinedéli a péci o miminko, kterého byste se mohli

s partnerem zucastnit, vdm nabidne informace o tom, co vas

po porodu ¢ekd. Nezapomenite, Zze oba vstupujete do nového
dobrodruzstvi, a je tudiz dobré mit co nejvice informaci. Rozhodné
budete klidnéjsi ve chvili, kdy to nastane, budete-li predem védét,
co je po porodu normalni (jak na strané vasi, tak na strané détatka),
a budete alespon teoreticky znat zasady pro Uspésné kojeni a péci o
miminko.

Popovidejte si o tom, jaky pFistup k rodi¢ovstvi preferujete a jaky
pristup méli vasi rodiCe a rodiCe vaseho partnera. Pfedstavujte si,
jakym typem rodic¢( byste chtéli byt vy sami a co musite udélat pro to,
aby se vam vaseho cile podafilo dosahnout.
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Povidejte si o svych ulohach po porodu - bude to nikdy nekoncici
debata, ktera se bude vyvijet podle toho, jak détdtko poroste

a jak se budou ménit okolnosti. Také promyslete, kdo a kdy pUjde
na rodiCovskou dovolenou. Mélo by byt jasné rozdéleni Ukold,
pfinejmensim v prvnich nékolika tydnech. K tématu se opakované
vracejte a hovorte oteviené a upfimné. DUstojnd debata a jasné
vyjadreni vasich potfeb je dllezité pro zdravi vaseho vztahu nejen

v dobé po porodu.

Vytvofrte si financéni plan - jak vysoké Uspory mate k dispozici béhem
prvnich mésicl zivota miminka, jaky budete mit pfijem, na jaké

davky mate narok® a jaké budou vase ocekavané vydaje? Jakeé sluzby
jste ochotni platit a o které sluzby radé&ji pozadate svou rodinu a své
pratele? Jsou nékteré véci, které vam muze pofidit vase rodina darem?
Kdyz budete znat pfiblizny celkovy rozpocet, mdze vdm to pomoci lépe
zvladnout vydaje pro domacnost béhem tohoto docela naroc¢ného
obdobi.

»Libanky* s miminkem - planujete stravit spolu néjaky Cas po
narozeni miminka jako rodina o samotg, kdy omezite jiné navstevy
a budete se vénovat plné navazovani vztahu s miminkem? Jakym
zpUsobem budete travit volny a rodi€ovsky ¢as bezprostiedné po
narozeni miminka? Jak zafidite, aby to byl ¢as smysluplny a co
nejméne stresujici, abyste se mohli soustredit na to, jak se stavate
novou rodinou?
(\_ll LI D I I B T T A T A I I A (N l'll/f/
-
Vyzkousejte v prvnich dvou tydnech po porodu pravidlo
5-5-5:

5 dni v posteli

5 dni na posteli (zachovejte klidovy rezim, ale nemusite
lezet neustale)

5 dni u postele (zapojte se do normalniho Zivota, ale obcas
si jdéte béhem dne lehnout)

Zdroj: healthymamahacks.net
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8 Podivejte se na stranky spolku Aperio, www.aperio.cz. MUzete vyuzit poradenstvi
zdarma nebo se informovat v Pfirucce pro rodice.
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Jaké zvyklosti si chcete udrzet — jaké jsou vase priority v péci o sebe
samu, které Cinnosti byste chtéla délat dal po narozeni miminka
(otazka platii pro vaseho partnera)? Myslete na dlouhé sprchovani
nebo koupele, meditaci, masaze, Cteni, sportovni aktivity, konicky

a dalsi véci, které mate rada a délate je jen pro sebe. Rozdélili jste si Cas
pro vlastni koni¢ky s partnerem spravedlivé? Jakym zpUdsobem budete
stanovovat priority?

Jak dokazete sdilet vzajemna ocekavani - co od sebe vzajemné po
porodu miminka o¢ekavate a jak si v pribé&hu ¢asu budete sdélovat
zmeény v potfebach a ocekavanich?

Napady pro vas oficidlni poporodni plan

Vas poporodni plan by mél byt sepsan dost podobné jako vas porodni
plan. Urcité do jeho sestavovani zapojte i svého partnera a své blizké,
a az se miminko narodi, mé&jte ho nékde viditeln& na dosah vsem.

Navstévy v nemochnici, porodnim centru nebo doma - promyslete si,
kdo vas muze prijit navstivit hned po narozeni miminka (a koho byste
nevidéla Uplné rada) a jak dlouho mizZe zlstat. Kdyz to budou védét

i vas partner a vasi nejblizsi, mohou pomoci s tfidénim a vybérem
navstév. Nemusite prijimat zaddné navstévy, mlzZete je ve vsi Ucté a mile
pozédat, aby pfrisli az za par dni nebo tydnl po narozeni miminka.

Plan pro pfedavani informaci - kdo jako prvni mdze vlozit informaci
0 vasem porodu na socialni sité a budou tam vyvéseny fotky vas
a vaseho miminka vCetné osobnich informaci?

Vasi zdravotnici a jini odbornici pro obdobi po porodu - kdo
budou odbornici, se kterymi po porodu budete v kontaktu, kolik stoji
jejich sluzby, pfipadné jsou hrazeny zdravotni pojistovnou (jakym
zpUsobem)? Méate na né spolehlivy kontakt a informace o jejich
ordinacnich hodinach? Pripravte si je.
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Prilepte na ledni¢ku kontakty na zdravotniky a jiné
odborniky pro obdobi po porodu tak, aby to vsichni
v domacnosti méli po ruce. Jedna se predevsim o
laktaéni poradkyné, porodni asistentku nebo gynekologa,
pediatra, obvodniho Iékare, fyzioterapeuta, maséra, dulu
Ci psychoterapeutku.

Psychologicka podpora - jakym zpUsobem se dostanete

k psychologické pomoci, budete-li ji potfebovat? Kdo jsou nékteri
doporucovani odbornici, ktefi by vam mohli byt napomocni, a mate na
né& kontakt? Je nékdo z vasdich pratel, komu mUiZete zavolat a vyplakat

se mu na rameni a ktery vam bude naslouchat, kdyz to budete
potrebovat?

Podpora krmeni miminka - jak budete miminko krmit a kde najdete
podporu, kdo vam poradi, jak si vybrat? Kdo z pfatel a pfibuznych
podpofi vase rozhodnuti ohledné zplsobu krmeni miminka, kdo vém
muzZe byt dobrym rddcem a odpovédét na vade otazky? Vyhledala
jste si kontakt na dostupné podplrné skupiny kojeni a mista, kde si
muzete pujcit pomucky, pokud je budete potfebovat?

Kdo vam muZe pomoci — na které ¢leny vasi rodiny, na které pratele se
mUZete spolehnout (a v ¢em), jaké jsou jejich Casové moznosti a jak je
budete kontaktovat? Mohou pfijit vecCer, aby pomohli ulozit starsi déti,
nebo v noci, aby pomohli s miminkem? Je mezi nimi nékdo, kdo by byl
schopny a ochotny se k vam na par tydnd nastéhovat? Napiste si, kdy
maji ktefi lidé volno a mohli by k vam pfijit a pomoct, zvlasté pokud
nebudou k dispozici prarodi¢e. Domluvte se s nimi, abyste méla jistotu
podpory pro prvnich 4-8 tydnu.

\llllltltnnnll|||||,.,.,/,/
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Obdobi po porodu trva daleko déle nez dva tydny - prestoze
vSichni jsou vam nablizku prvnich par dni po narozeni
miminka, skute¢na vyzva pro maminky prichazi, poté co se
pomahajici vrati ke svému kazdodennimu Zivotu. Pokuste se
ziskat pomoc a podporu na prvnich osm tydnu i déle.
o _
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Podpora okoli — jaké sluzby jsou ve vasem okoli dostupné, kdy a jak
se k nim muzete dostat? Myslete na sluzby jako rodicovské podptrné
skupiny, setkavani maminek s détmi, rodinna centra.

Co muze potiebovat matka v prvnich par tydnech - pripravte

si seznam véci vasich oblibenych znacek a typU, které budete
potfebovat po porodu, aby vasi blizci mohli dle potfeby doplnit
zasoby. Nezapomente na porodnickeé vlozky, spodni pradlo (vCetné
jednorazového), vlozky do podprsenky, pohodIné pyzamo a domaci
oblecCeni, zdravé svacinky, filmy a serialy pro pobaveni a relaxaci,
Casopisy a knihy na Cteni. Co se tyCe obleceni, nezapomente na to, ze
v prvnich tydnech po porodu budete krvacet a mozna bude odtékat
mléko i mimo kojeni, takZze bude nutné je Castéji prat.

Co muze potfebovat miminko v prvnich par tydnech - pfipravte si
seznam véci vasich oblibenych znacek a produktl, které byste chtéla
pouzivat pfi péci o miminko, aby vam je vasi blizci mohli pfinést.
Mohou to byt jednorazové plenky, ubrousky, krém na opruzeniny.
Jestlize pouzivate latkové pleny, seznam podle toho upravte.

Stravovani - jak s partnerem planujete zajistit rodiné vyzivové
hodnotné, a pfitom na pripravu jednoduché jidlo béhem prvnich
nékolika tydnd po porodu? Budete si pfipravovat mrazena jidla,

nebo pozadate rodinu a pratele, aby vam jidlo donesli? To je dobré
naplanovat. Pfipravte si seznam vyzivové hodnotnych a cenové
dostupnych hotovych jidel, kterd si mUzZete objednat po telefonu
nebo koupit v restauraci a (nechat) donést domu. Prabézné dopliujte
nakupni seznam surovin a véci, které Ize nakoupit na internetu

a nechat si je dovézt, nebo pozadejte svou rodinu a své pratele o
pomoc.

Spanek - jak zajistite, aby méli viichni dostatek spanku? Podélite se
0 nocni rodiCovské povinnosti? Pozadate nékoho, aby se k vam na
né&jaky C¢as nastéhoval a pomohl vam v noci s péci o miminko, kdyz uz
toho na vas bude moc?

Domaci prace - kdo se postard o domaci prace a nutné pochlzky?
Zajistite si Uklidovou firmu, kterd k vam pfijede kazdé dva tydny,
pfipadné externi sluzbu prani pradla, nebo oslovite své blizké, zda by
byli ochotni pfijit a pomoct vdam s uklidem a pranim?
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Navstévy zdravotnikul v Sestinedéli - kdo se postara o organizaci
navstév zdravotnikd v rdmci Sestinedéli, kdo ma za Ukol domluvit
terminy a zajistit dopravu tam i zpét?

Pomoc se starsimi détmi - kdo se bude starat o starsi déti béhem
porodu? Co je pro né potfeba zajistit (mimoskolni aktivity, Skola,
Skolka), kdo se zaruci za to, Ze se tam dostanou, kdo s nimi mUGze
stravit smysluplné Cas, jaké ddlezité ¢innosti maji uz zadané v prvnich
tydnech a mésicich po porodu, co s nimi chcete délat vy osobné, jak
budete postupovat pfi stmelovani rodiny?

Péce o starsi déti — komu z rodiny nebo z pratel mizZete bez obav
déti svérit, kdyz potfebujete néjaky ¢as pro sebe nebo ¢as se svym
partnerem, abyste nacerpali sily a odpocinuli si? Jakou placenou
vypomoc muzete vyuzit a jaké jsou jejich ¢asové moznosti?

Pratelé, ktefi maji déti zhruba ve stejném véku jako ty vase -
kdo z rodiny nebo pratel ma déti pfiblizné ve stejném véku, jakym
zpUsobem si mUzete byt vzajemnou oporou?

Jak to bude, az se vsichni vratite do prace - jakym zpUsobem

bude zajisténa péce o déti, jak bude vypadat plan domacich praci

a pochuzek, jaké mate priority? Budete muset pfihlasit dité do skolky,
nez ukond&ite materskou, respektive rodic¢ovskou dovolenou?

Tento seznam neni Uplny Cili méla byste popremyslet o vsem dalsim,
co budete béhem doby po porodu potrebovat, a zahrinte to vsechno do
svého planu. Sva prani a plany sdilejte s moznymi pomocniky. Neméla
byste byt na vSechno sama, mnohem lepsi je vie promyslet, vytvorit
seznam predpokladanych Ukold a podélit se o né.
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Zapamatujte si

¢ Mluvte o tom, co budete chtit a potfebovat béhem Sestinedéli,
se svym partnerem aspon meésic dopredu. Napiste si plan.

o Je dUlezité vytvorit si skupinu lidi, ktefi vdm budou b&hem prvnich
4-8 tydnd po porodu pomahat.

e M¢éjte pfipraveny seznam odbornikd véetné kontaktl na né&, ktefi
vam budou po ruce.

e Sepiste seznam véci, které budete potrebovat (hlavné téch, které
se museji doplnit), a méjte ho na ocich.

¢ Neostychejte se pozadat o pomoc.
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Vyzkousejte

253

Nez se miminko narodi, zajistéte si praci prasek, toaletni papir
a dalsi potrebné veci.

Sestavte si seznam toho, co budete potrebovat, a sdilejte ho
s lidmi, ktefi vas budou podporovat.

Pozadejte rodinu a pratele, aby vam béhem sestinedéli pomohli
obstarat jidlo.

Napiste ndkupni seznam a seznam domacich praci, dejte ho na
lednicku nebo poslete skupiné vasich pomocnikl v Sestinedéli.

Vytvorte tym pro Uklid a prani pradla.



Poznamka na konec

Stejné jako pro mnohé z vds i pro mé je rodicovstvi tim
zdaleka nejodvaznéjsim dobrodruzstvim.

Brene Brown,
vyzkumnice a autorka

UCit se byt rodicem je cesta, ze které nesejdete do konce svého Zivota.

Zmenite se vy, zmeéni se vase dité. Ani jeden z vas nebude nikdy dokonaly

a oba se budete stale ucit a rdst. Nechte se vést proudem lasky, soucitu,

porozumeéni, pokory a odpusténi a vézte, ze délat véci nejlip, jak umite,
staci.

Jedte na téhle horské draze s otevienou naruci, mysli i srdcem. Na

cesté se setkate s hrboly a zranénimi, ale zazijete také radost, stésti a

prfedevsim - lasku. Budte oteviena k tomu véemu, budte laskavd sama
k sobé, ke svému ditéti a ke své rodiné.
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Co si jesté precist (zpracovano podle
anglického originalu)

Téhotenstvi a porod

Pravodce premyslivé zeny na cesté k lepsimu porodu, Henci Goer
Znovuzrozeny porod, Michael Odent

Zazrak porodu, Ina May Gaskin

Péce v prlibé&hu normalniho porodu, WHO

Poporodni péce, WHO

Pregnancy and Childbirth, Sheila Kitzinger

The Essential Home Birth Guide, Jane Drichta, Jodilyn Owen, Christianne
Northrup

Birth Your Way: Choosing Birth at Home or in a Birth Centre, Sheila Kitzinger

The Microbiome Effect: How your baby’s birth affects future health, Toni
Harman and Alex Wakeford

Real Food for Gestational Diabetes, Lily Nichols

The Everything Vegan Pregnancy Book: All you need to know for a healthy
pregnancy that fits your lifestyle, Reed Mangels

Porodni plan

Obrazkya ikony pro porodni plan: www.pinterandmartin.com/vbp

navod od Narodni zdravotnické sluzby ve Velké Britanii (National Health
Service, NHS): www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/how-to-make-

birth-plan/

Sablona porodniho planu od Lamaze International: www.lamaze.org/Giving-
Birth-with-Confidence/GBWC-Post/the-best-birth-plan-template-we-think-so

Tatové a porod
Partner u porodu, Penny Simkin

Men, Love & Birth: The book about being present at birth that your pregnant
lover wants you to read, Mark Harris

The Father's Homebirth Handbook, Leah Hazard
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Kojeni

Prakticky navod na kojeni, Andrea Polokova

Priavodce kojenim, Ina May Gaskin

Jack Newman's Guide to Breastfeeding, Jack Newman and Teresa Pitman
Womanly Art of Breastfeeding, Diane Weissinger, Diana West, Teresa Pitman
Breastfeeding Made Simple, Nancy Mohrbacher, Kathleen Kendall-Tackett
Why Starting Solids Matters, Amy Brown

Vaginalni porod po cisafském Fezu a cisarsky fez

Birthing Normally After a Caesarean or Two, Helene Vadeboncoeur

Prenatalni ztrata
Pregnancy after a Loss, Carol Cirulli Lanham

Ended Beginnings: Healing Childbearing Losses, Claudia Panuthos, Catherine
Romeo

Rodicovstvi
Kontaktni rodicovstvi, W. Sears
Nase déti, nase svéty, M. Small

Sweet Sleep: Nighttime and Naptime Strategies for the Breastfeeding Family,
Diane Wiessinger

The No-Cry Sleep Solution, Elizabeth Pantley

Pride and Joy: A guide for lesbian, gay, bisexual and trans parents, Sarah and
Rachel Hagger-Holt

Disability in Pregnancy and Childbirth, Stella Francis McKay-Moffat
Maternity Rolls: Pregnancy, Childbirth and Disability, Heather Kuttai

Hold Your Prem: A workbook on skin to skin contact for parents of premature
babies, Jill Bergman
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Poznamka k vyjadfovani v této knizce

Upfimné jsme se snazily vyjadfovat se tak, aby nase sdéleni bylo oteviené pro
vSechny.

Jsme si védomy, ze kazda rodina je jind a ne vSichni, kdo otéhotni, se ztotozAuji
s uritym pohlavim. Zaroven ale povazujeme za ddlezité pouZivat slova Zena a
matka a také partner a otec. Pouzivdme tedy rtzné vyrazy, abychom zohlednili
rdznorodost rodin, ve kterych Zijeme, napfiklad pouzivdame slovo ,partner” i pro
partnerky téhotnych zen ¢i osob.
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