Vas pruvodce
tehotenstvim

CO VAS CEKA A NEMINE



Vazena maminko, vazeny tatinku,

jsme moc radi, ze jsme mohli byt vasim
privodcem na cesté k Uplné rodiné. Nyni vas

V Zivoté, role rodice. Na nasledujicich strankach
bychom vam chtéli poskytnout informace, které
vam zpfijemni a doufame i obohati dny, kdy
budete ¢ekat na prichod vaseho vytouzeného
miminka.



Co v brozurce najdete?

Joga, RepromedaShop, Lékarna

Kam mam napsat pfribéh a udaje 4-6
o miminku?

Jaka vysetreni je vhodné béhem
téhotenstvi podstoupit? 7-15

Jak se stravovat v téhotenstvi? 16-21

Jak se pfripravit na porod?

22-25

Co je to hypnoporod?

Zaveérecné rady pro tatinky




Pro vase zdravi

Na nasem webu najdete celou sekci vénovanou jen vam,
maminkam a tatinkdm. MzZete si tady zacvicit jogu, vybrat
potravinové dopliky a vitaminy nebo tfeba nakoupit
repromedi obleCeni a hracky.

Repromedashop



https://www.youtube.com/watch?v=gRCGtx6ZuPo&list=PLtp7zV6P0OQNRKip-SAUxtPfvdkn1wpks
http://repromedashop.cz
www.lekarnanova.cz

Vas pfibéh

Reference od spokojenych klientd jsou pro nds hnacim
motorem a zaroven dlkazem, Ze nasdi praci délame dobre.
VSechna tato hodnoceni a pfibéhy pfindsi nadéji ostatnim
pardm, které na své stésti v podobé miminka teprve cekaji.

Prectéte si, co o nas napsali ostatni klienti
a prispéjte i vy par slovy o vasi cesté
za miminkem.

Google Firmy.cz Facebook

Znamylekar lekari online



www.znamylekar.cz/zarizeni/repromeda
https://www.lekari-online.cz/lekari/repromeda#client-reviews
https://www.facebook.com/repromeda/reviews
https://g.page/r/CfcwpL-Q4HSxEBM/review
https://g.page/r/CfcwpL-Q4HSxEBM/review
https://www.firmy.cz/detail/153421-repromeda-brno-bohunice.html
https://www.firmy.cz/detail/153421-repromeda-brno-bohunice.html

Udaje o vasem
Mmiminku

Jakmile se vdm miminko narodi, nezapomente nam,
prosim, v sekci PO LECEE vyplnit jeho datum narozeni,
miry a dalSi potfebné informace. Tyto informace jsou
povinné pro Narodni registr asistované reprodukce, kam je
anonymizované dodavame.

Budeme moc radi, kdyz prilozite i fotku a vas pribéh
o tom ,proc to neslo pfirozené” nebo nam jen napiste,
jakeé je to byt rodicem.:) Pokud nam k tomu date souhlas,



https://www.repromeda.cz/po-lecbe/#pribeh-miminka/
http://repromedashop.cz
https://www.repromeda.cz/po-lecbe/#pribeh-miminka

Jaka vysetreni je
vhodné behem
tehotenstvi
podstoupit?

Mate pred sebou spoustu krasnych tydnu, ve kterych
se vase télo i mysl bude pfipravovat na zrozeni nového
Zivota. Kazdy trimestr téhotenstvi je trochu jiny, a to jak
z hlediska vyvoje miminka, tak i vySetreni a prohlidek,
které vas cekaji.



Prvni trimestr
(oplozeni - 13. tyden)

Na vasem téhotenském testu se objevily dvé
c¢arky a na ultrazvuku vam lékar ukazal tlukouci
srdicko vasi malé bublinky?

Moc gratulujeme. Co vas ted ¢eka?

MERENI
KREVNIHO TLAKU

Kazda navstéva gynekologa,
a to po celou dobu

vaseho téhotenstvi, bude
doprovazena rfadou vysetreni
a testu.

V prvni radé je to méreni
krevniho tlaku. V téhotenstvi
byva tlak obvykle nizsi.
pfedznamenat vyskyt
preeklampsie.

KONTROLA VAHY
A VYSETRENI MOCI

Dale je to méreni pulsu,
kontrola vasich vahovych
pFirdstkd, vydetieni mocdi
na pritomnost cukru

a bilkovin. PFitomnost
bilkoviny v moci je zjistovana
za Ucelem odhaleni
mozného vyskytu zanétu
mocového méchyre, ledvin
nebo prave jiz zminéné
preeklampsie.



VAS RH FAKTOR JE
DULEZITY

Pravidelné kontroly

Vv poradné vaseho
osetrujiciho gynekologa
absolvujete v tomto
trimestru kazdé 4 tydny.

V 10.-14. tydnu téhotenstvi
vas Cekaji krevni testy,
které maji za ukol zjistit vas
celkovy krevni obraz, funkci
vasi stitné zlazy ¢i mozné
infekce. DUlezité je také
zjistit vasi krevni skupinu

a Rh faktor.

Pokud jste napriklad Rh
negativni a pocnete dite

s Rh pozitivnim partnerem,
je velka pravdépodobnost,
Ze i vase dité bude Rh
pozitivni. Pokud tomu tak
je, dostanete v prlbéhu
téhotenstvi injekci

s imunologicky aktivni
latkou (kdykoliv od 28.tt do
72 hod. po porodu), ktera

z vaseho krevniho obéhu

bunrky novorozence odstrani.

Pokud by vam injekce
nebyla podana, mélo
by to za nasledek
vznik hemolytického
onemochnéni u vaseho
dalsiho téhotenstvi.
Nemusite se vsak bat,
v dnesni dobé je vSemi
gynekology Rh faktor
peclivé hlidan.



PRVNIi DULEZITY
SCREENING

V tomto trimestru
absolvujete také
kombinovany screening
vyvojovych vad. Ten urci
riziko chromozomalnich
odchylek, zejména Downova
syndromu. Tento screening
se sklada z odbéru krve,

ze kterého lze zjistit

hladinu dvou téhotenskych
hormonu a ultrazvukového
vysetreni. Na zakladé této
kontroly, ktera probiha

ve 12. az 13. tydnu, se upresni
termin porodu. Poskytne
také dulezité informace

o tom, jak se miminku dafi
a jestli se vyviji optimalné -
méri se hodnota CRL (délka
od temene ke kostrci).

PRENATALADVANCE

Pokud se chcete dozvédét
maximum o rizicich
genetickych vad vaseho
budouciho miminka,
doporucujeme podstoupit
neinvazivni geneticky test
, ktery
mUZete absolvovat uz
v 10. tydnu téhotenstvi.

Na rozdil od jinych
dostupnych testu
PrenatalAdvance
umoznuje testovani
celého genomu
(vSechny genetické
informace ulozené

v DNA). Nesoustredi
se tedy jen na t¥i
nejcastéjsi syndromy.
Prijemnym bonusem
pro vas muze byt i to,
ze se jiz v takto raném
stadiu téhotenstvi
dozvite pohlavi vaseho
miminka.
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www.prenataladvance.cz

Druhy trimestr -
(14. - 27. tyden)

Ranni nevolnosti mate jiz pravdépodobné
za sebou, zaCinate se pékné zakulacovat a své
téhotenstvi si uzivat. Zac¢al vam druhy trimestr.

DRUHY SCREENING
MIMINKA A
3D ULTRAZVUK

Kolem 20. tydne téhotenstvi
vas nebo jiny gynekolog
centra prenatalni
diagnostiky provede dalsi
komplexni ultrazvukové
vysetfeni. Diky nému muze
|ékaF zhodnotit spravny rist
miminka, funkénost a vyvoj
jeho organd, umisténi
placenty, mnozstvi plodové
vody ¢i odhalit pfipadné

abnormality ve vyvoji Jedinec¢né setkani
(rozétépy, srdeéni vady s vasim miminkem
apod.). mUzZete v tomto

obdobi zazit také
prostrednictvim

3D ultrazvuku, ktery
nabizeji specializovana
centra.

m



TEST NA
TEHOTENSKOU
CUKROVKU

Tzv. oralni glukdzovy
tolerancni test, tedy test
na téhotenskou cukrovku,
se provadi mezi 24.-28.
tydnem téhotenstvi. Sklada
se ze tfi odbérd krve

v prlbéhu jednoho dne -
prvni bude nalacno, druhy
po hoding a tfeti po dvou
hodinach od vypiti roztoku
glukozy.

Néktefi gynekologové vam
nabidnou odbér krve v ramci
navstévy poradny. Zdravotni
sestra vdm odebere krev,

ta se odesle do laboratore

a pokud je v poradku do
odbérového centra na vyse
uvedeny test jiz nemusite.

Pokud se ukaze, ze cukrovku
mate, bude nezbytné do
konce téhotenstvi dodrzovat
dietu.

Od 24. tydne jiz budete
navstévovat poradnu svého
gynekologa Castégji, a to

kazdé t¥i tydny.

NAVSTEVA
PRAKTICKEHO
A ZUBNIHO LEKARE

V prabéhu t&hotenstvi
navstivite také vaseho
praktického lékare, ktery
vam provede zakladni

vySetfeni a natoci EKG srdce.

Dulezita je také kontrola

u vaseho stomatologa,
jelikoz v téhotenstvi

se mohou zacit kazit zuby.
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Treti trimestr
(28. tyden - porod)

Ve tfetim trimestru mate dva dulezité ukoly -
sbalit si tasku do porodnice, nebo treba i dve,
a odpocivat.

VYVO3] A RUST
MIMINKA

Treti trimestr je, a to
pfedevsim z hlediska

vyvoje a ristu miminka,
pozoruhodné obdobi.
Miminko si v brisSku zacina
vytvaret urcity cyklus a vy
tak poznate, kdy je vzhdru,
kdy spi nebo tfeba kdy skyta.

JE VASE TELO
PRIPRAVENO NA

POROD?

Pokud patfite mezi Rh
U kazdé maminky jsou negativni maminky, |ékaf
v tomto obdobi provedeny vam opét (ve 28. a nasledné
dalsi krevni testy, které ve 36. tydnu) zkontroluje
maji za Ukol Zjistit, zda vam tvorbu protilatek v téle. U Rh
nechybi napriklad Zelezo pozitivnich Zen se po tzv.
nebo jiné dulezite latky. nepravidelnych protilatkach
Zkratka, zda je vase telo patra také a to minimalné

pfipraveno na porod. dvakrat za t&hotenstvi.

13



POSLEDNI VELKY
SCREENING

Mezi 30.-32. tydnem
podstoupite ultrazvuk,
totozny jako ve 20. tydnu.
Na tomto ultrazvuku je
sledovan rust, pohyby

a poloha plodu, stejné
tak jako ulozeni placenty
a mnozstvi plodoveé vody.
Pokud ma vas gynekolog
ve své ordinaci ultrazvuk,
mUze vam ultrazvukové
vySetreni provadét pri kazdé
navstéveé poradny, neni to
vSak nutné.

-

KULTIVACNI
VYSETRENI

A PRAVIDELNE
MONITOROVANI
MIMINKA

Od 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 zpUsobit infekci
miminka pfi porodu, bude
vam ve 36. tydnu téhotenstvi
provedeno kultivacni
vysetreni (stér) z pochvy.

Ukaze-li se, ze streptokoka
mate, pfi porodu vam budou
podana antibiotika.

Dalsi dudlezitou soucasti
tohoto trimestru je
pravidelné monitorovani
délozni ¢innosti matky

a srdecni frekvence plodu
(norma je 110 az 150 tepd
za minutu).

14



VYBER A NAVSTEVA
PORODNICE

Posledni mésic téhotenstvi
byste jiz méla védét,

ve které porodnici chcete
miminko privést na svet.

V této porodnici jiz také
mohou ke konci téhotenstvi
probihat véechna vase
vysetfeni a monitorovani
miminka.
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Do 40. tydne budete
dochazet na monitor
jedenkrat za tyden,

po 40. tydnu vam bude
monitor (kardiotokografické
vysetreni) provadén kazdé

3 dny. Casté vysetfeni
délozniho Cipku je rovnéz
dUleZitou soucasti tohoto
obdobi. Jen tak mohou lékafri
odhalit pripadné otevirani
délozniho hrdla.

Téhotenstvi muze byt
dlouhé az 42 tydnu.



Jak se stravovat
Vv tehotenstvi?

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 t&hotn3,
mUzu jist za dva." Ano, je
pravda, ze vtomto obdobi
muzete mit neovladatelnou
chut snist vée, co vdam prijde
do cesty, ale myslete na

to, co jite. Zvyste pfrijem
potravy, ale jen o cca

200 téch spravnych kalorii
denné. Pokud dostanete
chut ,zhresit", nestresujte
se a doprejte si, na co mate
chut. Pak se ale zase vratte
ke zdravé strave.

17

NA NEVOLNOSTI
ZKUSTE ZAZVOR

Vlivem hormonalnich

zmeén zpusobenych
predevsim kolisanim
hladiny inzulinu v krvi,
muzete hlavné v prvnim
trimestru téhotenstvi trpét
nevolnostmi. Tyto nevolnosti
sice mUzete na chvili potlacit
prijmem cukri (piskot,
susenka, suchar), jakmile
vSak cukr z téla vyprcha,
nevolnosti se vrati. Zkuste

si namisto potraviny bohaté
na cukr dat tfeba kousek
tvrdého syru, banan,
zazvorové lizatko (koupite
ve zdravé vyzive) nebo si
pfipravte zazvorovy napoj
(nastrouhany zazvorovy
koren zalijte vodou o cca 80
stupnich a pridejte 1zicku
medu). Nevolnost polevi

a havic se vyhnete potizim

s nerovnovahou cukru v krvi.




PALENIi ZAHY MUZE
PEKNE POTRAPIT

Hormonalni zmény ve vasem
té&le mohou zpUsobit snizeni
napéti stén traviciho traktu

a muze vas zacit palit

zaha. Paleni zahy byva
zpUsobeno zvétSovanim
délohy, ktera tlaci na ostatni
organy. Existuji zvykaci
tablety (napf. Rennie)

nebo potraviny (jablecny
ocet, jedla soda, Zvykacka),
které vam od tohoto
neprijemného pocitu mohou
pomoci.

Zkuste tomu vsak spise
pfedchazet a vynechte

ze svého jidelnicku rajCata,
papriky, citrusové plody,
dzusy, sladka jidla, kavu,
cokoladu, sycené napoje aj.

Pijte zazvorovy caj,
jezte mensi porce

a po jidle pockejte
alespon dvé hodiny,
nez si lehnete, spéte
na levém boku a pfi
spani méjte vysoce
podlozenou hlavu.




BEZ KYSELINY
LISTOVE
TO NEPUJDE

O blahodarnych ucincich
kyseliny listové jste uz asi
slySela a pravdépodobné

ji zaCala uzivat jesté pred
tim, nez jste otéhotnéla.
Pred otehotnénim

se tento vitamin (B9) stara

o spravny prubéh ovulace,
po otéhotnéni o tvorbu
novych bunék, spravny rdst
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 mikrogramu kyseliny
listoveé denné. Po otéhotnéni
a v prubéhu kojeni je vhodné
zvysit jeji prijem jesté

0 200-400 mikrogramd.

Obecné plati, ze
nejvice tohoto
vitaminu obsahuje
tmaveé zelena zelenina,
(napriklad svétly ledovy
salat neobsahuje
témeér zadné vyzivné
latky). Kyselinu
listovou najdete tedy
predevsim v kapuste,
Spenatu a brokolici.

Do svého jidelni¢ku zaradte
také chrest, kapustu,
[usténiny, citrusové plody,
jatra (konzumujte cca.

2x meésicné, 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.
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ZELEZO,
NEJDULEZITEJSI
MINERAL

V TEHOTENSTVI

Téhotné zeny potrebuji
mnohem vice Zeleza,
divodem je jeho zvydena
spotfeba pro vyvoj plodu.

Nedostatek zeleza

v téhotenstvi mUze zpUsobit
zené a miminku rGzné
komplikace, jeho pfijem by
tedy mél byt pod kontrolou
uz v dobé planovani
téhotenstvi.

POTRAVINY
S VYSOKYM
OBSAHEM ZELEZA

Bohaté na zelezo jsou
éervené maso, vnitfnosti,
Spenat, lusténiny, ovesné
vlo€ky a z ovoce treba
merunky. Pokud mate radi
sladkeé, jisteé vas potési, ze
pomérné vysoky obsah
Zeleza najdete i v horké
cokoladé. Existuji potraviny,
které vstrebavani zeleza
brani (Cerny caj, kava,
cervené vino) a naopak ty,
které jeho hladinu dokazi
zZvysit.

Pro nejlepsi vyuziti potravy
je reSenim kombinace
obilnin bohatych na zelezo

s potravinami, které dodavaji
vitamin C. Proto je v salatové
zalivce tak dulezita trocha
citréonoveé stavy, a proto ma

v musli ddlezity vyznam
ovoce.
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Pokud se budete citit dobre vy, bude
se citit dobre i vase miminko. Kvalitni
strava a pohoda vam mohou zarucit
hladky pribéh téhotenstvi i naslednou
tvorbu materského miéka pfri kojeni.



Jak se pripravit
na porod?

»Tak co, uz?“ To je véta, kterou uslysi asi kazda nastavajici
maminka a tatinek. Posledni tydny téhotenstvi nejsou
uplné snadné. Najit pohodinou polohu k odpocinku Ci

ke spanku je v tomto obdobi takika nemozné. Zkuste,

zda vam k usinani nepomuze tieba kojici polstar. Nékteré
téhotné Zeny tvrdi, Ze by se bez néj v poslednich tydnech
nevyspaly. Nejcastéji Zeny usinaji s polstafem mezi koleny,
pod bfriskem a pod hlavou.




VYZKOUSEJTE
AKUPUNKTURU

Akupunktura muize
pomoci s neplodnosti, ale
i v pribé&hu téhotenstvi.

Na zacatku téhotenstvi Ize
vyuzit akupunkturu k lécbé
téhotenskych nevolnosti

a zvraceni. Ke konci zase

k uvolnéni svaltl panevniho
dna a hlads$imu prtabéhu
porodu. Jemnou stimulaci
prislusnych akupunkturnich
bodu Ize dokonce docilit
otoceni polohy miminka
(pokud neni otoc¢eno
hlavickou dold).

Dlouhodobé
spolupracujeme se

zkusenou akupunkturistkou:

Dominika Guziurova
+420 603 197 424
Jaselska 8, Brno

PECE PODLE
TRADICNI CiNSKE
MEDICINY

Dle TCM je pro spravny
prdbéh téhotensti i vyvoj
plodu dulezity kazdodenni
pravidelny rezim, spravna
strava a emocni stav budouci
maminky.

Stravovani a vybér jidla
kazdé téhotné Zeny jsou
Uzce spjaty s rlstem plodu

a to je také dGvod, proc by
maminka méla jist nejen to,
co ji chutna, ale hlavné to, co
prospiva i jejimu miminku.

Vhodné a nevhodné
potraviny dle TCM

&
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https://www.patentnimedicina.cz/cz/ze-supliku-tcm/tcm-herbs-pro-zeny/tehotenstvi

DOPREJTE SI MASAZ
NEBO SI KUPTE
ANIBALL

Priblizné 4-6 tydn( pred
porodem muzete zacit

s masazi hraze (oblast mezi
pochvou a kone¢nikem).
Tato masaz vam muze
pfiblizit pocity, které
nastanou, az se miminko
zacne klubat na svét

a muze napomoci k vétsi
elasticité hraze (snizi se
nutnost nastrihu). K masazi
pouzivejte olegjicky k tomu
uréené (napfr. SALOOS Masaz
hraze), nikdy nepouzivejte
détsky olejicek nebo
mineralni oleje.

Masaz muzete kombinovat
pouzitim Aniballu nebo ji
jim nahradit. Tato pomucka
napomaha procvicovat
napinani a uvolfovani svald
panevniho dna, stimulovat
posevni svalstvo a zlepsit
elasticitu hraze. Tvar tohoto
balonku vychazi z afrického
porodnictvi, kde se Zzeny na
porod pfipravuji pomoci
vytrarované tykve.

PIJTE CAJ
Z MALINOVEHO LISTi

Od 37. tydne téhotenstvi
muZete zacit popijet

¢aj z malinového listi.
Tato léCivka ma totiz
posilujici uCinky na
délohu a podporuje jeji
stahy. Caj pijte 3x denné&
az do samotného porodu.

JEZTE PUPALKU
A LNENE SEMINKO

Pupalka dvoulet3,

stejné jako Inéna ci chia
seminka, dokazi nachystat
vase porodni cesty tak,
aby miminku usnadnily
pfichod na svét. Od 38+0
uzivejte 1 tabletu pupalky
denng, od 39+0 2 tablety.
Od ukonceného 38. tydne
téhotenstvi si doprejte
11zicku Inéného Ci chia
seminka.
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Cojeto
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hypnoporod?

o

Hypnoporod je kombinaci filosofie a praktickych

technik, diky c¢emuz Zena i jeji doprovod dokazi k porodu
pfistupovat beze strachu a s védomostmi. Rodila tak Kate
Middleton, Jessica Alba i Angelina Jolie.

Pf¥i pFipravé na porod

se Zzeny Casto soustredi
jen na bolest, kterou pfi
porodu zaziji. Zkuste

se na to podivat trochu
jinak a berte porod

jako tu nejprirozenéjsi

a nejkrasnéjsi véc na jejimz
konci spatfite ¢lovicka,
kterého budete cely Zivot
milovat a opratrovat.

Podle hypnoterapeutky
Marie Mongan je cilem
hypnoporodu pomoci zené
vyrovnat se s jakymkoli
strachem nebo Uzkosti, které
mUZe pocitovat z porodu

a zménit ho na skutecnou
oslavu zivota.

AZ 80 % bolesti a strachu
mame jen v hlavé.

Hypnoporod je sada nastroju
(relaxace, vizualizace, dychaci
techniky a afirmace), které

si osvojite jiz v téhotensti

a Vv pribéhu porodu pak
aplikujete. Hypnoporod

neni alternativni metoda

a nevylucCuje |ékarské zasahy

tam, kde je to potreba. >
C

v

JEMNE ZROZENI


http://jemnezrozeni.cz/hypnoporod
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— Zaverecneé rady
pro tatinky

1. Navstévujte se svou zenou

kurzy pro téhotné - budete
tak alespon tusit, co vas

za par tydn( ¢i mésicl ceka.

2. 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

VvV nemocnici nekoupite),
prezlvky, nabijecku na
mobil a dostatek drobnych
(do automatu na kavu).

3. V pribéhu porodu budte
pro svou Zzenu psychickou

i fyzickou podporou.
Neékterym zenam staci, kdyz
je muz pevné drzi za ruku,
jiné chtéji slyset jejich
uklidniujici a povzbuzujici
slova, jiné pfitomnost muze
u porodu odmitaji.

4. | tatinci by méli védét, jak
probiha porod a Ze existuji
tfi doby porodni. V prvni
dobé porodni (oteviraci)
za¢nou vasi zené silné stahy
(kontrakce délohy). Délozni
hrdlo se postupné zkracuje a
otevira, jakmile je roztazené
na 10 cm, mUze zadit druhd
doba porodni (vypuzovaci).
Tato doba, kdy maminka
musi pri kazdé kontrakci
silné tlacit, aby se miminko
dostalo na svét, by méla
trvat maximalné hodinu.
Jakmile je vase dité na svété,
nasleduje treti doba porodni
— porod placenty, ktera by
méla trvat nanejvys 15-30
minut.



-

Hodne stesti
a zdrave
miminko




