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Vazena maminko, vazeny tatinku,

velmi si vazime toho, Ze jsme mohli byt vasim prdvodcem na cesté k Gplné
rodiné. Nyni vas Ceka ta nejkrasnéjsi, ale zaroven nejtézsi role v Zivoté, role
rodiCe. Na nasledujicich strankach bychom vam chtéli poskytnout informace,
které vam zprijemni a doufame i obohati vase dny, kdy budete cekat na pfichod
vaseho vytouzeného miminka. Na dalsi strané brozZurky vas pozadame o par

informaci pro nas, zbylé strany viak slouZi jen a jen vam.




1. Jakmile se vam miminko narodi, nezapomerite nam prosim zaslat

na email mpesakova@repromeda.cz nebo online v sekci Pfibéhy (vpravo
dole) datum a zplisob porodu, pohlavi, vahu ditéte, jeho miry, a obvod
hlavicky. Tyto informace jsou povinné pro Narodni registr asistované
reprodukce.

2. Pokud si najdete chvilku ¢asu, poslete nam pfibéh vasi cesty

za miminkem, kratkou referenci nebo fotku vaseho andilka. Vse muZete
opét vyplnit v sekci PFibéhy u nas na webu nebo odeslat na email: info@
repromeda.cz nebo zvefejnit na nasem FB: https://www.facebook.com/
repromeda/

3.  Své podékovani mizete také napsat na tyto i jiné portaly:
www.lekari-online.cz/lekari/repromeda
www.znamylekar.cz/zarizeni/repromeda
www.firmy.cz/detail/153421-repromeda-brno-bohunice.html
www.babyonline.cz/gynekologove/mudr-katerina-vesela-
repromeda

Pfipadné muzete svoji referenci umistit i na Google - po zadani
do Google ,Repromeda” se tato mozZnost objevi na praveé strané.

Vsechny reference od spokojenych klientli jsou velkym povzbuzenim
pro dalsi pary, které na své stésti v podobé miminka teprve cekaji.




Jaka vysetreni je vhodné béhem téhotenstvi podstoupit?

Mate pred sebou spoustu krasnych tydn(, ve kterych se vase télo i mysl
bude pripravovat na porod a kojeni. Kazdy trimestr téhotenstvi je odlisny,
a to jak z hlediska vyvoje miminka, tak i vySetfeni a prohlidek, které vas
cekaji.

Prvni trimestr (oplozeni - 13. tyden)

Na vasem téhotenském testu se ukazaly dvé carky, odbér krve potvrdil vase
téhotenstvi a nas lékaf vam provedl ultrazvukové vySetfeni, na kterém uz
bylo vidét tlukouci srdicko? Co bude nasledovat?

Kazda navstéva gynekologa, a to po celou dobu vaseho téhotenstvi,
bude doprovazena fadou vysetfeni a testd. V prvni fadé je to méfeni
krevniho tlaku. V téhotenstvi byva tlak obvykle nizsi. Vyssi ¢i vysoky
tlak maze predznamenat vyskyt preeklampsie. Dale je to méreni pulsu,
kontrola vasich vahovych pFirastkd, vySetfeni moéi na pritomnost cukru
a bilkovin. Pfitomnost bilkoviny v moci je lékafi zjiStovana za UGcelem
odhaleni mozného vyskytu zanétu mocového méchyre, ledvin nebo pravé
jiZz zminéné preeklampsie.

Pravidelné kontroly v poradné vaseho oSetfujiciho gynekologa absolvujete
v tomto trimestru kazdé 4 tydny. V 10.-14. tydnu téhotenstvi vas Cekaji

krevni testy, které maji za kol zjistit vas celkovy krevni obraz, funkci vasi




stitné Zlazy ¢i mozné infekce. DlleZité je také zjistit vasi krevni skupinu
a Rh faktor.

Pokud jste napfiklad Rh negativnia poc¢nete dité s Rh pozitivnim partnerem,
je velka pravdépodobnost, ze i vase dité bude Rh pozitivni. Pokud tomu tak
je, dostanete v priibéhu téhotenstvi injekci s imunologicky aktivni latkou
(kdykoliv od 28.tt do 72 hod. po porodu), ktera z vaseho krevniho obéhu
bunky novorozence odstrani. Pokud by vam nebyla injekce podana, mélo
by to za nasledek vznik hemolytického onemocnéni u dalSiho vaseho
téhotenstvi. Nemusite se vSak bat, v dnesni dobé je vSemi gynekology Rh
faktor peclivé hlidan.

V tomto trimestru absolvujete také kombinovany screening vyvojovych
vad, urcujici riziko chromozomalnich odchylek, zejména Downova
syndromu. Tento screening se sklada z odbéru krve (10.-11. tyden
téhotenstvi) ze kterého lze zjistit hladinu dvou téhotenskych hormon(
a ultrazvukového vysetfeni (12.-13. tyden téhotenstvi). Na zakladé této
kontroly se dozvite termin porodu a dlleZité informace o tom, jak se
miminku dafi a jestli se vyviji optimalné - méfi se hodnota CRL (délka od

temene ke kostrci).

Pokud chcete mit jeSté vétsi jistotu, Ze bude vase dité zdravé, tedy jistotu
Ze se v jeho DNA nenachazi 7Zadné chromozomalni odchylky, mizete
podstoupit neinvazivni geneticky test PrenatalSafe, a to jiz v 10. tydnu
téhotenstvi. Tento test na rozdil od jinych dostupnych analyzuje vSechny




chromozomy, a ne jen tfi nejcastéjsi syndromy. Vysledky jsou znamé do tfi
pracovnich dnii a pfijemnym bonusem pro vas mlZe bytito, Ze se jiZ v takto
raném stadiu téhotenstvi dozvite pohlavi vaseho miminka. V pribéhu
téhotenstvi navstivite také vaseho praktického lékafe, ktery vam provede
zakladni vysetfeni a natoCi EKG srdce. DuleZita je také kontrola u vaseho
stomatologa, jelikoZ v téhotenstvi se mohou zacit ,kazit" zuby vice nez
obvykle.

Druhy trimestr (14. - 27. tyden)
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Ranni nevolnosti mate jiz pravdépodobné za sebou, zacinate se pékné
zakulacovat a své téhotenstvi si uzivat. Zacal vam druhy trimestr.

Kolem 20. tydne téhotenstvi vam vas nebo jiny gynekolog centra prenatalni
diagnostiky provede dalsi komplexni ultrazvukové vySetfeni. Diky nému
mize |ékai zhodnotit spravny rist miminka, funkénost a vyvoj jeho
organd, umisténi placenty, mnoZstvi plodové vody ¢i odhalit pripadné
abnormality ve vyvoji (rozstépy, srdecni vady apod.). Jedinecné setkani
s vasim miminkem mUZete v tomto obdobi zaZit také prostfednictvim 3D

ultrazvuku, ktery nabizeji specializovana centra.

Tzv. oralni glukozovy tolerancni test, tedy test na téhotenskou cukrovku,
se provadi mezi 24.-28. tydnem téhotenstvi. Sklada se ze tfi odbérd krve
v pribéhu jednoho dne - prvni bude nalacno, druhy po hodiné a tfeti po




dvou hodinach od vypiti roztoku glukdzy. Pokud se ukaze, ze cukrovku
mate, bude nezbytné do konce téhotenstvi dodrzovat dietu. Od 24. tydne
jiz budete navstévovat poradnu svého gynekologa ¢astéji, a to kazdé tfi
tydny.

Treti trimestr (28. - 40. tyden - porod)
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Ve tfetim trimestru mate dva dilezité Gkoly - shalit si tasku do porodnice,
nebo tfeba i dvé, a odpocivat.

Treti trimestr je, a to predeviim z hlediska vyvoje a ristu miminka,
pozoruhodné obdobi. Miminko si v bfisku zacina vytvaret urcity cyklus a vy
tak poznate kdy je vzhiru, kdy spi nebo tfeba kdy Skyta. Jaka vySetreni
a testy vas v tomto trimestru cekaji?

U kazdé maminky jsou v tomto obdobi provedeny dalsi krevni testy,
které maji za Ukol zjistit, zda vam nechybi napfiklad Zelezo nebo jiné
dilezité latky. zkratka, zda je vaSe télo pripraveno na porod. Pokud
patfite mezi Rh negativni maminky, lékaf vam opét (ve 28. a nasledné
ve 36. tydnu) zkontroluje tvorbu protilatek v téle. U Rh pozitivnich Zen
se po tzv. nepravidelnych protilatkach patra také a to minimalné dvakrat

za téhotenstvi.

Mezi 30.-32. tydnem podstoupite ultrazvuk, totozny jako ve 20. tydnu.




Na tomto ultrazvuku je sledovan rist, pohyby a poloha plodu, stejné tak
jako uloZeni placenty a mnozZstvi plodové vody. Pokud ma vas gynekolog
ve své ordinaci ultrazvuk, mdze vam ultrazvukové vySetfeni provadét
pfi kazdé navstévé poradny, neni to vsak nutné.

0d 33. tydne budete gynekologickou ordinaci navstévovat kazdé dva tydny.

Aby mél vas lékar jistotu, Ze se ve vasich porodnich cestach nenachazi
streptokok skupiny B, ktery by mohl zplsobit infekci miminka pfi porodu,
bude vam v 36. tydnu téhotenstvi provedeno kultivaéni vySetfeni (stér) z
pochvy. Ukaze-li se, Ze steptokoka mate, pfi porodu vam budou podana
antibiotika.

Dalsi dileZitou soucasti tohoto trimestru je pravidelné monitorovani -
délozni ¢innosti matky a srdecni frekvence plodu (norma je 110 az 150 tep
za minutu).

Posledni mésic téhotenstvi byste jiz méla védét, ve které porodnici byste
rada pfivedla na svét vaseho potomka. V této porodnici jiZ také zpravidla

od 37. tydne téhotenstvi probihaji vSechna vase vySetfeni a monitorovani
miminka. Do 40. tydne budete dochazet na monitor jedenkrat za tyden, po
40.tydnu vam bude monitor (kardiotokografické vySetfeni) provadén kazdé
3 dny. Casté vy3etFeni délozniho €ipku je rovnéz dileZitou soucasti tohoto
obdobi. Jen tak mohou ékafi odhalit pfipadné otevirani délozniho hrdla.




Pokud se miminku u vas v brisku stale libi a a jeSté se mu nechce na svét,
bude vam pravdépodobné navrhnuto umélé vyvolani porodu (pfiblizné 12
dni po jeho terminu). Tomu pfedchazi takzvany oxytocinovy zatézovy test,
ktery by mél podpofit délozni stahy. Téhotenstvi miZe byt fyziologicky
dlouhé az 42. tydnd.




RADY A TIPY

Jak bojovat s téhotenskymi nevolnostmi a palenim zahy?
Miize pomoci kvalitni strava a vitaminy.
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Kazdy vam radi, Ze pokud chcete otéhotnét, musite jist zdravé a pravidelné
sportovat. Jak se ale stravovat, kdyZ uz téhotna jste? Jaké vitaminy v tomto
krasném obdobi vase télo potfebuje a bez kterych se rozhodné neobejde?

Jim za dva

Rika se: ,Jsem téhotna, mlzu jist za dva“. Ano, je pravda, Ze v tomto
obdobi mlZete mit neovladatelnou chut snist vSe, co vam pfijde do cesty,
ale myslete na to, co jite. ZvySte pfijem potravy, ale jen o cca 200 téch
spravnych kalorii denné. Pokud dostanete chut ,zhFesit“, nestresujte se
a dopfejte si, na co mate chut. Pak se ale zase vratte ke zdraveé stravé.

Vlivem hormonalnich zmén zplsobenych predevsim kolisanim hladiny
inzulinu v krvi, mdZete hlavné v prvnim trimestru téhotenstvi trpét
nevolnostmi. Tyto nevolnosti sice mlZete na chvili potlacit pfijmem cukrd

(piskot, suSenka, suchar), jakmile vsak cukr z téla vyprcha, nevolnosti se
vrati. Zkuste si namisto potraviny bohaté na cukr dat tfeba kousek tvrdého
syru nebo zazvorové lizatko. Nevolnost polevi také a navic se vyhnete
potizim s nerovnovahou cukru v krvi.




Hormonalni zmény ve vasem téle mohou zpUsobit snizeni napéti stén
traviciho traktu a mlZe vas zacit palit Zaha. Paleni zahy byva zplsobeno
zvétSovanim délohy, ktera tlaci na ostatni organy. Existuji zvykaci tablety
(napf. Rennie) nebo potraviny (jablecny ocet, jedla soda, zvykacka), které
vam od tohoto nepfijemného pocitu mohou pomoci. Zkuste tomu v3sak
spiSe predchazet a vynechte ze svého jidelnicku rajcata, papriku, citrusové
plody, dZusy, sladka jidla, kavu, ¢okoladu, sycené napoje, aj. Pijte zazvorovy
Caj, jezte mensi porce a po jidle pockejte alespori dvé hodiny, nezsi lehnete,
spéte na levém boku a méjte vysoko pod hlavou.




Bez kyseliny listové to nepujde

O blahodarnych Gcincich kyseliny listové jste uZ asi slySela
a pravdépodobné ji zacala uZivat jesté pred tim, neZ jste otéhotnéla.
Pfed otéhotnénim se tento vitamin (B9) stara o spravny pribéh ovulace,
po otéhotnéni o tvorbu novych bunék, spravny rlst plodu, vyvoj mozku
ditéte a snizeni rizika vrozenych vyvojovych vad (napfiklad riziko narozeni
détatka s rozstépem patere Ci patra).

Kazda Zena v produktivnim véku by méla uZivat pfiblizné 400 mikrogramd
kyseliny listové denné. Po otéhotnéni a v priibéhu kojeni je vhodné zvysit
jeji prijem jesté 0 200-400 mikrogram.

Obecné plati, Ze nejvice tohoto vitaminu obsahuje tmavé zelena zelenina,
(napriklad svétly ledovy salat neobsahuje témér zadné vyzivné latky).
Kyselinu listovou najdete tedy pfedevsim ve Spenatu a brokolici. Do svého
jidelnicku zarfadte také chrest, kapustu, lusténiny, citrusové plody, jatra
(konzumujte cca. 2x mésicng, jsou rovnéz zdrojem vitaminu A a Zeleza),
ofechy apod. Idealni je kombinovat kyselinu listovou s vitaminem B12, ten
hledejte predevsim v mase, vejcich, mléku a mlécnych vyrobcich.




Spenat a co jest&? Bilkoviny, vapnik a Zelezo.

Mléko a mlécné vyrobky obsahuji spoustu vitamind (A, D, B), mineralnich
latek (zinek, jod, vapnik) a bilkovin, které v téhotenstvi bezpochyby
potfebujete. Kravské mléko, stejné tak jako ovci a kozi, vsak nekonzumujte
v nepasterizované podobé. Existuje zde vysoké riziko nakazy listérii,
mykotoxiny nebo salmonelou. V téhotenstvi se rovnéz vyhnéte plisfnovym
syriim, vyrobkdm ze syrového masa a ryb.

Jezte celozrnné produkty, ovesné vlocky, orechové maslo, ovoce, zeleninu,
ryby, dribez, a naopak vynechte sladkosti, limonady, uzeniny, polotovary.
Jezte jen, kdyZ mate hlad. Cigarety jsou v dobé téhotenstvi naprosté tabu,
alkohol také, i kdyz “deci” vina jednou za tyden miminku neuskodi. Pokud
pijete kavu, tak ji pijte i nadale, ale maximalné dva Salky denné.

Existuji samoziejmé i kompletni potravinové doplitky pro téhotné, jejichz
uzivanim mdzete vasemu télu a plodu v kazdém ze tfi trimestr( zarudit
adekvatni pfijem vitamind a minerald. Mimo to je vhodné se Fidit vasimi

individualnimi potfebami, napf. pokud nejite ryby - zacit uzivat jod, pokud
vas trapi predcasné stahy délohy - doplnit hofcik a vitamin B6. Vidy
se poradte s lékarem.




Pokud se budete citit dobfe vy, bude se citit dobfe i vase miminko.
Kvalitni strava a pohoda vam mohou zarucit hladky priubéh téhotenstvi
i naslednou tvorbu materského mléka pfi kojeni.




Proc je v téhotenstvi tak dileZity pohyb?

Co setyce pohybu vtéhotenstvi, plati vidy zasada - cviCte, béhejte, jezdéte
na kole nebo cokoliv jiného, ale jen v pFipadé, Ze jste se témto aktivitam
vénovala i pfed pocetim. Pokud jste pred otéhotnénim kazdy den béhala
10 km, zpomalte tempo, ale béhejte i nadale (v pfipadé, Zze nemate rizikové
téhotenstvi). Pokud jste se pohybu spise vyhybala, téhotenstvi neni ta
spravna doba, kdy se cvicenim zacinat. Téhotenstvi si uzivejte a délejte to,
co vas bavi. Pokud budete v psychické i fyzické pohodé vy, bude spokojené
i vase miminko. Spravné zvoleny pohyb vam muZe zajistit i lep3i a rychlejsi
prubéh porodu.

Které sporty jsou pro téhotné Zeny vhodné?
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S rlistem délohy se zvétSuje i vaSe brisko, pribyvate na vaze, pfipadate si
nemotorna, unavena a pfi kazdé ¢innosti se zadychavate. Tyto pocity jsou
béZné a k téhotenstvi patfi. Nicméné vhodné zvolena sportovni aktivita
vam mUZe alespon z ¢asti pomoci od kfeci a otokl dolnich koncetin, bolesti
zad, k udrzeni spravného krevniho tlaku, dechové ¢innosti a energie, ktera
spousté Zenam v téhotenstvi chybi.

Pfirozeny kazdodenni pohyb rozloZzeny do celého dne prospéje vam
i vaSemu miminku. TakZe pokud je to jen trochu mozné, podnikejte vylety

do pfirody (pésky i na kole), plavte (nejlépe v ramci néjakého kurzu pro




téhotné), protahnéte si svaly na pilates, naucte se spravné dychat, uvolnéte
vasi mysl i télo na joze nebo rozpohybujte vasi panev pfi brisnich tancich.
VSechny tyto aktivity vam rovnéz pomohou ke spravnému drzZeni téla,
lepSimu traveni a lepSimu vnimani a praci se svaly vaseho panevniho dna.

Které aktivity byste méla v téhotenstvi vynechat?
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Téhotenstvi neni nemoc, nicméné je to obdobi, ve kterém byste méla vice
naslouchat svému télu. Pokud se pfi néjaké aktivité necitite dobre, toci se
vam hlava, je vam horko, mate kifece v nohou nebo se nadmérné potite,
nedélejte ji.

V téhotenstvi se radéji vyhnéte pobytu v sauné a termalnich bazénech.
Hlavné v prvnim trimestru je nebezpecné, pokud vase télesna teplota
stoupne nad 38 stupfid. Organismus se zatim jeSté nestacil vyrovnat
s jinym stavem. Necekané vysoké teploty jsou pro né&j hodné zatézujici
a mohou zapficifiovat i vznik vyvojovych vad u kojencl. Vas organismus
je v tomto obdobi citlivéjsi, a tudiz i nachylnéjsi k riznym onemocnénim.
Pokud se prfece jen saunovat chcete, zacnéte az v druhém trimestru
a nejlépe v.domaci sauné pri nizsi teploté.

Koupani v rybnicich, fekach a v moFi neni pro téhotnou Zenu také prilis
vhodné. Voda miZe byt znecisténa, chladna a nebezpecna. Pokud se prece




jen budete koupat tfeba v mofi, nikdy do néj nechodte bez doprovodu
a po jeho navstévé se osprchujte.

Zajed'te si na hory, pobyt na cerstvém vzduchu vam udéla dobfre,
sjezdovému lyZovani se ale radéji vyhnéte. | kdy?Z jste zdatna lyZarka, (raz
vam mize zpUsobit bezohledny lyZaf nebo zacatecnik. Bezpecnéjsi pro vas
budou bézky.

Vyhnéte setaké radéjijizdé nakoni,zvedanitézkych predmétl,vysokohorské
turistice a pobytu ve vysSich nadmofskych vyskach, potapénis pristrojem,
kontaktnim a silovym sportiim atd.




Které knizky o miminkach a matefstvi stoji opravdu za to?

V priibéhu téhotenstvi vam pod rukami projde spousta knih o tom, jak vase
miminko spravné nosit, koupat, oblékat, krmit atd. Které z téchto knih by
mély zaujimat vazené misto ve vasi knihovné?

Nejstastnéjsi miminko v okoli - Harvey Karp
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Uznavany pediatr Harvey Karp dokazal o vyvoji déti a péci o né napsat
vtipné a zaroven poucné. Tuto knizku by si méli precist kazda maminka
i tatinek, ktefi chtéji mit doma to ,Nejstastnéjsi miminko v okoli.

Eva Kiedronova - Rozvijej se, détatko...

Skvély privodce psychomotorickym vyvojem ditéte do 1 roku, prectéte si
ji a listujte v ni az se miminko narodi a poroste. Spravny psychomotoricky
vyvoj ditéte je nesmirné dllezity, ale kazdé dité je jiné. Neni tedy vhodné
vase miminko neustale porovnavat s jinymi nebo se stresovat tim, Ze
v knize pisi, Ze v 6 mésicich by se mélo dité zvladnout samo posadit atd.




Handling a noSeni déti - Vanda Schreierova
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Nejen vzhled, ale i obsah této knihy urcité stoji za to. Najdete v ni rady
o tom, jak miminko nosit, drZet, pfebalovat, jak s nim cvicit atd.

Nova velka kniha o matefstvi - Markéta Behinova
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Vzdy, kdyZ si nebudete nécim jista, v této knize najdete odpovéd. A to
vSechno ode dne, kdy zjistite, Ze jste téhotna, az skoro do té doby, nez vas
andilek poprvé nastoupi do Skolky.




Jak se pripravit na porod?

JTakco, uz?“To je véta, kterou uslysiasi kazda nastavajici maminka a tatinek.
Posledni tydny téhotenstvi nejsou Gplné snadné. Najit pohodlnou polohu
k odpocinku ¢i ke spanku je v tomto obdobi takika nemozné. Zkuste, zda
vam k usinani nepom(ze tfeba kojici polStar. Nékteré téhotné Zeny tvrdi,
Ze by se bez néj v poslednich tydnech nevyspaly. Nejcastéji Zzeny usinaji
s polstarem mezi koleny, pod briskem a pod hlavou.

Co dale délat?

Dopfrejte si masaz nebo si kupte Aniball

Pfiblizné 4-6 tydnl pred porodem muizete zacit s masazi hraze (oblast
mezi pochvou a konecnikem). Tato masaz vam muZe pfibliZit pocity, které
nastanou, aZz se miminko zacne klubat na svét a mize napomoci k vétsi
elasticité hraze (snizi se nutnost nastfihu). K masazi pouZivejte olejicky
k tomu urcené (napf. SALOOS Masaz hraze), nikdy nepouzivejte détsky
olejicek nebo mineralni oleje.

Masaz mlzete kombinovat pouzitim Aniballu nebo ji jim nahradit. Tato
pomicka napomaha procvicovat napinani a uvoliovani svall panevniho
dna, stimulovat poSevni svalstvo a zlepsit elasticitu hraze. Tvar tohoto
balonku vychazi z afrického porodnictvi, kde se Zeny na porod pfipravuji
s vytvarovanou tykvi.




Pijte €aj z malinového listi

0d 37. tydne téhotenstvi mizZete zacit popijet €¢aj z malinového listi. Tato
l&Civka ma totiz posilujici G¢inky na délohu a podporuje jeji stahy. Caj pijte
3x denné az do samotného porodu.

Jezte pupalku dvouletou + Inéné seminko

Pupalka dvouleta, stejné jako lnéna ¢i chia seminka, dokaZzi nachystat
vase porodni cesty tak, aby miminku usnadnily pfichod na svét. Od 38+0
uZivejte 1 tabletu pupalky denné, od 39+0 2 tablety. Od ukonéeného 38.
tydne téhotenstvi si doprejte 11Zicku Inéného ¢i chia seminka.

Termin porodu je tady, ale vaSemu miminku se stale nechce na svét?

Co mUZete délat? Nastup porodu mize urychlit napfiklad chize, myti oken,
vytirani podlahy, horka vana ¢i opatrny sex - muzské sperma obsahuje
latky, které pozitivné plsobi na uvolnéni déloznich svali. Nechranény styk
muZe tedy vyvolat kontrakce. Hladké svaly délohy lze na porod pfipravit
i vonavymi predporodnimi masazemi - tyden pred predpokladanym
terminem porodu si 2x denné masirujte oblast bficha, podbfisku a v kFizi
s pouzitim smési 4 lZic panenského rostlinného oleje, 3 kapek levandule a
3 kapek jasminu.




Kdy vyrazit do porodnice?

Par dni pfed porodem mUZe byt spojeno s odchodem hlenové zatky, ktera
se vytvari jiZ béhem téhotenstvi a ma za Ukol chranit plod pred bakteriemi
z vnéjsiho prostfedi a infekci. Hlenova zatka se miiZze uvolnit naraz nebo
odchazet postupné, nékteré Zeny sitoho ani nevSimnou, protoZe se to stane
tfeba pfivaginalnim predporodnim vySetfeninebo azs prasknutim plodové
vody. Odchod zatky upozornuje, Ze se porod blizi. OvSem neznamena to, Ze
za par hodin porodite, byva to spise nékolik dnd.

V pfipadé, Ze vam odtece plodova voda, ktera je zabarvena (Zluté, zeleng,
hnédé) vydejte se ihned do porodnice, miZe to byt znamka infekce. Pokud
je voda cira, dejte si sprchu a do porodnice vyrazte take.

Do porodnice vyrazte také v pripadé pravidelnych silnych kontrakci
(kazdych 3-5 minut) - nepfijemné tvrdnuti bficha, tahnuti nebo kfece
v tfislech, nékdy vystrelujici az do stehen. Pokud vas poslou z porodnice
domd, protoZe se zatim nejedna o samotny porod, ale pouze o poslicky,
nevadi. Dejte si horkou vanu nebo sprchu, pfipadné Cipky, které vam
sestficka dala a zkuste si, i kdyZ to asi moc nepdjde, jeSté na chvili
odpocinout.




Zavérecné rady a moudra pro maminky

1. Pokud mate jakékoliv obavy z porodu, nebojte se o nich poradit
s odbornikem, navstivit predporodni kurzy, vyzkouSet akupunkturu
Ci psychoterapii nebo vyzpovidat maminky, které jiZ maji porod za
sebou.

2. Je mozné, ze po porodu nebudete mit mléko, neni to vsak nic
neobvyklého. Tvorba mléka u nékterych maminek zacina tfeba
az nékolik dni po pfivedeni miminka na svét. Nebojte se, pokud
miminko place hladem, dat mu mléko umélé. Podavejte mu jej pomalu
pomoci injekéni stfikacky.

3. Kdyz zacinate s kojenim vysadte nadymaveé (luténiny, zeli, brokolice,
sycené napoje, a jiné) palivé a drazdivé potraviny (dZusy, kava, cibule,

Cesnek atd.). Po Case je pomalu zkouSejte do vaseho jidelnicku zase
zarazovat a sledujte, jak na né vase miminko reaguje.

4. Dodrzujte Sestinedéli - v tomto obdobi jste vy i vase miminko
nachylnéjsi k rdznym infekcim - vyhybejte se tedy radéji kolektivu
a kontaktu s nemocnymi lidmi, pokuste se vyvarovat hromadnym

navstévam pribuznych, ¢asto se sprchujte. Rovnéz sex byste méla

provozovat, jen pokud se na néj opravdu citite.




Pokud vas trapi, Ze po porodu nezhubnete nadbytecna kila, nebojte
se. Kojte, chodte na dlouhé prochazky (nékteré zeny nachodi denné
s kocarkem i 15 km) a jezte zdravé (budete spokojenéjsi vy i vase
miminko). Vétsinou télo potfebuje zase dalsich 9 mésicl na to, aby se
dalo do plvodni formy.




Zavérecné rady a moudra pro tatinky

1.

Navstévujte se svou Zenou kurzy pro téhotné - budete tak alespon
tusit, co vas za par tydnl ¢i mésicd ceka.

Nejen vase Zena, ale i vy si pfipravte tasku do porodnice. Co do ni?
Néjaké jidlo a piti (pokud partnerka bude rodit v noci, moc si toho
v nemocnici nekoupite), pfezlvky, nabijecku na mobil a dostatek
drobnych (do automatu na kavu).

I tatinci by méli védét, jak probiha porod a Ze existuji tfi doby porodni.
Vprvnidobé porodni(oteviraci) zacnou vasizené silné stahy (kontrakce
délohy). Délozni hrdlo se postupné zkracuje, prodluzuje a jakmile je
roztazené na 10 cm, mlZe zacit druha doba porodni (vypuzovaci).
Tato doba, kdy maminka musi pfi kazdé kontrakci silné tlacit, aby se
miminko dostalo na svét, by méla trvat maximalné hodinu. Jakmile
je vase dité na svété, nasleduje tfeti doba porodni - porod placenty,
ktera by méla trvat také nanejvys hodinu.

V pribéhu porodu budte pro svou Zenu psychickou i fyzickou
podporou. Nékterym Zenam staci, kdyz je muz pevné drZi za ruku, jiné

chtéji slySet jejich uklidiujici a povzbuzujici slova, jiné pfitomnost
muZe u porodu odmitaji. Poslouchejte, co vam vase Zena fika.



5. Zeny nejsou rady v pribéhu Sestinedéli s miminkem casto samy.
Chtéji védeét, Ze tu pro ni jste, kdyZ se miminko koupe, prebaluje, koji.
V Sestinedéli se v kazdé Zené perou rizné emoce - Stésti, smutek,
strach. Pro kazdou prvorodicku je péce o miminko néco nového
a kdyz se k tomu pfidaji hormonalni zmény a emoce, je to o to tézsi.
Vsichni tatinci maji ze zakona narok na tyden dovoleng, tzv. otcovské
poporodni péce, tak ji vyuZijte a podpofte vasi Zenu, tfeba jen svou
pfitomnosti.




Hodné Stésti a zdravé miminko preje
MUDr. Katefina Veseld, Ph.D.
acelg tgm
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