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URADNE FORMALITY, KTORE BY STE
MALI VYBAVIT POCAS TEHOTENSTVA

Nezabudnite popri mnohych inych povinnostiach, ktoré vam v suvislosti

s oCakavanim vasho dietatka pribudli, ani na nevyhnutné dradné povinnosti.
Vacsiina administrativy, spojenej s narodenim vasho potomka, vas sice ¢aka
po poérode, niektoré zalezitosti je viak nutné vybavit este pocas tehotenstva.

Pisomné informovanie zamestnavatela
o nastupe na matersku dovolenku

Zakon vam vyslovene neuklada povinnost informowat vas-
ho zamestnavatela o tehotenstve, Pokial tak viak neurcbite
alebo budete oznamenie odkladat na neskér, pripravite sa
o prava tehotnej zamestnankyne, ktoré vAm plyn zo zako-
na — napriklad pracovné volno s nahradou mzdy na navéte-
vu tehotenske] poradne, mozZnost Upravy pracovného ¢asu
alebo preradenie na ina pracu pri vykone rizikového povo-
lania. Zamestnévatel okrem toho nemdéze tehotnii zamest-
nankynu prepustit. Ak nechcete prist o tieto vihody, o te-
hotenstve informujte pisomne, jeden podpisany original si
uschovajte. Do dokumentu uvedte aj predpokladany termin
nastupu na materski dovolenku.

Podla Zakonnika prace je tehotnou zamestnankymnou zamest-
nankyna, ktora svojho zamesinavatela pisomne informovala
0 svojom stave a predlozila o tom lekarske potvrdenie.

Pisomné oznamenie by malo obsahovat nasledovné:
® vktorom t{Zdni sa prave nachadzate
® kedy planujete nastup na materska dovolenku
#® datum a podpis
® priloZené lekarske potvrdenie

Zamestnankyna, ktora pisomne oznémila tehotenstvo
zamestnavatelovi, nie je povinna dodatocne predkladat
Ziadne dal&ie potvrdenia.
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Na zéklade jej pisomného oznédmenia o odchode na materski
dovolenku je zamestnavatel povinny oznamit pobocke Social-
nej poistovne zadiatok a koniec ¢erpania materskej dovolenky
zamestnankyne.

Ochranna lehota

Pisomné informovanie zamestnavatela o vasom tehoten-
stve vAm poskytuje ochranni lehotu, potas ktorej vam za-
mestnavatel neméze dat vipoved. Ochranna lehota plati od
dorucenia oznamenia o tehotenstve a aj pocas ¢erpania ma-
terskej a rodicovskej dovolenky. Viac informacii o ochrannej
dobe, zakazoch vypovede a jej podmienkach najdete v zAkone
¢.311/2001 Z. z. Zakonnik prace.

Kto informuje Socidlnu poistoviiu o nastupe
na materski dovolenku?

Zaciatok a skoncenie Cerpania materskej dovolenky je povin-
ny oznamit Socialnej poistovni vag zamestnavatel do 8 dni od
zaciatku ¢erpania materskej dovolenky a do 8 dni od jej skon-
Cenia. Pokial ste evidovana na urade prace, socialnych veci
a rodiny, nezamestnana alebo Zivnostnicka, nastup a ukon-
Zenie materske] dovolenky ste povinna nahlasit na Socidlnu
poistoviiu sama.

Kto informuje zdravotnu poistoviu?

Oznamenie vykona za vas alebo vasho zamestnavatela Social-
na poistoviia.
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TEHOTENSKA
NEVOLNOST JE VELMI |
INDIVIDUALNOU
ZALEZITOSTOU

Ste stastna. Vo vasom brusku rastie novy ¢loviecik.
Bohuzial, vase telo vam to patricne pripomina.
Statistiky hovoria jasnou re¢ou.

Vedeli ste, Ze...?

Ranné nevolnosti sti jedn{m zo skor{ch priznakov
tehotenstva. PreZiva ich pribliZne 70 percent
tehotnych Zien. Zaéinaji sa prejavovat v piatom
alebo iestom tyZdni tehotenstva, vrcholia okolo
deviateho t{Zdiia tehotenstva. Ustiipit by mali do
Strnastich, v krajnom pripade Sestnastich tyzdnov.
U vaésiny Zien pomini do dvanastich tyzdnov.
Vynimkou nie s pripady tehotenskej
nevolnosti pretrvavajlcej poéas celej gravidity.
NajcastejSie sa budice mamicky citia zle rano,
ale niektoré aj veder, st viak aj tehotné,

ktoré priznavaju celodenné nevolnosti.

Tehotenska nevolnost je charakterizovana
stratou chuti do jedla, zvracanim, celkovou
nevolnostou a Uzkostou prerastajucou
do depresie.

TEHOTENSTVO TYZDEN PO TYZDNI Magqg 23



ZDRAVA A FIT TEHULKA

STRAVA POCAS
TEHOTENSTVA:
MUSIM JEST
ZA DVOCH?

V tehotenstve mamicka nejedava len za seba,
ale aj za svoje dieta.Neznamena to ale automaticky

zdvojnasobenie mnozstva prijimane] stravy.

Dbat by sme pocas tehotenstva mali predovietkym na kvali-
tu a pestrost stravy, aZ v poslednych stadiach tehotenstva sa
zvysuje narok na mnozstvo prijatej energie, pricom staci, ked'
denny prijem narastie o priblizne 350 — 500 kaléril

Co patri na tanier tehotnej Zeny, na
¢o si dat pozor a ako sa zorientovat
v mnoZstve rad a informacii?

Pocas prvich mesiacov sa strava tehotnej Zeny takmer
nelisi od beinej vyvazene] zdravej Zivotospravy.
Zakladné principy zdravého stravovania
zostavaji rovnaké — dostatok ovocia, zeleniny,
obilnin, bielkovin a zdravych tukov.

Denne by ste mali na tanieri mat 2 — 3

porcie ovocia, miniméalne 500 g cerstvej

a tepelne upravenej zeleniny, celozrnné
obilniny a dostatoéné mnozstvo

bielkovin (méso, vajcia, ryby, mliecne

vyrobky a strukoviny). Stravu je vhodné

solit malo, lepdie urobite, ak jedlo na

tanieri ochutite bylinkami.

Pozorna musite byt pri prijme klacovych
Zivin — bielkovin, vApnika, Zeleza, kyseliny
listovej, vitaminu D a omega kyselin.
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K ovociu konzumovanému
samostatne pridajte 8- 10
kiiskov nesolenfch, neprazenych
orechov (mandle, vlasske...).
Znizite tym glykemickit naloz tejto

desiaty a zlepéite tim jej viZivovia
hodnotu, tieZ oddialite nistup
pocitu hladu a zabranite
rychlemu vykyvu hladiny
lrvného culru.

VHODNE POTRAVINY

® chudé maso - hydina, kralik, telacie,
chudé hovadzie maso

® ovocie, zelenina — najlepéie lokalne, tuzemské

@ celozrnné virobky - celozrnny chlieb, celozrnné ryza

® obilniny a pseudoobiloviny: 3palda, bulgur, p&eno,
amarant, quinoa...

@ mlieéne virobky s obsahom cca 2 % tuku (skyr, gréclky
jogurt, netuény tvaroh...}

WHO odportca konzumaciu
min. 0,5 kg ovocia
a zeleniny denne

Ku kazdému nesladkému jedlu
pridajte zeleninu, kombinujte
surovil a tepelne upraventi —
lkazda z nich ma svoje benefity.
K sladkému jedlu zase doplnte
ovocie, idealne bobulovité,
alebo na desiatu ¢ olovrant
jedzte ovocie samostatne —
okrem bobulovitého ovaocia aj
jablké, hrusky, ceredne, visne,
melény, marhule, broskyne.

TEHOTENSTVO TYZDEN PO TYZDNI



TEHOTNA VEGETARIANKA A VEGANKA

Vegetarianstvo je oraz popularnejsSou a dostupnejSou formou stravovania.
Matky vegetarianky a veganky to maju o niec¢o komplikovanejsie a v pripade,
Ze nemaju o vyzive dostatoéne hiboké odborné znalosti, mali by svoj jedalnicek
skonzultovat s odbornikom na vyzivu, pretoze pripadna nedostato¢na vyziva

matky méze mat fatalne désledky pre plod.

Priblizme si zasadné rozdiely medzi tymito smermi

Z vegetarianstva je najrozsirenejsie tzv. lakto-ovo vegetari-
anstvo. Odmieta miso, ale konzumuju sa Zivoéigne viyrobky.
Lakto-ovo vegetariani majii casto vo svoje] strave vajcia z vol-
ného vybehu a pod. Vo svete st zname, hoci menej, aj trend
lakto-vegetarianstvo (len mlieéne virobky) alebo ovo-vegeta-
ridnstvo (vaijcia).

Inak je tomu v pripade ¢isto veganskej diéty, pri ktorej sa
zo stravy vylucuja akékolvek zivocisne produkty, a co je za-
ujimavé, vegani dokonca odmielaji aj konzumaciu medu.
Surové veganstvo (raw stravovanie) uprednostriuje Cerstvé
ovocie, zeleninu & plody.

Zaujimavostou su aj rozne ciastoéne masové diéty, Mnohé
z nich =01 zaloZené najméi na elologickych ¢i etickych princi-
poch a presvedceni istych Iudi.

City druh masa, ¢l uz zo zdravotnych alebo etickych dévodowv.
Méze ist o hydinu, ryby & plody mora.

Pesco-vegetarianstvo (pescarianstvo) — popularne je najma
v Japonsku, zo Zivocisne] stravy sa pouzivaja ryby a plody
mara.

Flexitarianstvo a freeganstvo — ak uz zaradia méso, tak po-
Zaduji, aby bola chované ekologicky a s minimalnym dopa-
dom na Zivotné prostredie (odmietaji velkochovy a pod).
Mnohé z nich slizia aj ako prechodné diéty vedtice k vegeta-
ridnstvu a veganstvu.
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Popularite sa tesi aj frutaridnstvo — ovocie a plody mézu byt
konzumowané len pri nezraneni rastliny, napr. volne padnuté
plody. Frutariani bezne okrem iného konzumuji strukoviny,
paradajky, dyne, ale odmietaja zemiaky alebo Spenat.

Preco v tehotenstve opatrne?

Fungovanie metabolizmu u budlcej mamicky sa mierne meni.
Rastiice babztko totiz potrebuje vela latok na svoj viyvin, preto
by mala Zena tomu adekvatne prispdsobit aj svoj jedalnicek.
Babatko totiz nepotrebuje len bezné stcasti nasej stravy, cize
bielkoviny, sacharidy, tuky, ale aj mnoho vitaminov a minera-
lov. Najma s tymi md&ze byt pri niektorych diétach problém.
Rastici plod totiz potrebuje zabezpeéit vyzZivu, v ktorej sa
musia nachadzat latky nevyhnutné pre delenie buniek a vy-
robu genetického materialu. Za zmienku stoja najméa vita-
min By; a kyselina listova. Nieltoré z tychto mineralov a vi-
taminov vieme ziskat aj z rastlinne] stravy, pri inych to ide
tazsie a mame aj také, ktoré sa nachédzaja len v zivodisnych
produktoch.

Prave tu ale vznika jablko svaru. Mnohi maja skisenosti
s pozitivnymi ucinkami vegetarianskej ¢i veganske] stravy.
Podla wsetkého upravuje cholesterol, tuky, znizuje riziko
niektorych ochoreni ako napriklad infarktu myokardu ci
mozgovej porazky. Podla stadie z roku 2018 (autori Olfertova
a Wattickova) maja vegetariani o 32 % nizsie rizilko rozvoja
cukrovky 2. typu. Otazne ale je, kolko z tychto benefitov plati
aj pre teholenstvo a ¢o pripadné rizika danej diéty?

TEHOTENSTVO TYZDEN PO TYZDNI



AKO V TEHOTENSTVE
NEPRIBRAT PRIVELA

V tehotenstve je priberanie nutné

Predovsetkym musime zdoraznit, Ze ak ste tehotna, pribrat
musite. Teraz nie je vhodna doba na to, aby ste sa privelmi
obavali o svoju postavu. Nosite v sebe novy zivot, pripravuje-
te sa na dojcenie, takze zabudnite na diéty.

MNaozaj hrozi, Ze ak si odopriete nejaké potraviny, mézete tym
odopriet svojmu nenarodenému dietatu nejaka Zivinu, ktora
vo svojom vyvoji potrebuje. A to najma v pripade, ak sa dié-
ta sklada z odmietania, resp. prijimania konkrétneho jedla,
resp. skupiny potravin.

Na tomto principe je zaloZena napr. proteinova diéta, nizko-
sacharidova strava alebo diéta s tukezriatskou” polieviou
V tehotenstve méie byt problémom aj prisna vegetarianska
alebo vegéanska strava (bez mésa, rvb, vajec, mlieka, mliec-
nych produktov), pri ktorej dochadza k nedostatku vitaminov
hlavne skupiny B (B;,), ale aj bielkovin ¢i Zeleza.

Rovnako strikina malrebiotickd strava (obilniny, mélo su-
rového ovocia a zeleniny) mozZe byt dévodom zdravotnych
problémov dietatka, ako je krivica, defekty kosti, réznych
rastovych a taktiez dusevnych porich.

Pribrat v tehotenstve prilis vela
nie je zdrave

Na druhej strane nie je dobry ani postup — poriadne sa najem
alebo najem sa za dvoch. Uz len ked'sa nad tym laicky zamys-
lime, ani na konci tehotenstva, ked diela vaZi vyse troch kil,
nemdze byt jeho energetickéd spotreba rovnaké ako u prie-
merngj Sestdesiatkilogramovej zeny. A tu je t& ¢asta chyba,
ktorej sa niektoré tehotné zeny doptstaju.

Mnoho z tych, ktoré cely svoj Zivot prisne pocitali kalorie, aby
nahodou nezhltli o jedinii viac a nepribrali, si v tehotenstve
povedia, no a ¢o, aj tak priberiem, este by som svojmu ba-
batku mohla uskodit. Budem jest za dvoch, aby dietatku nic
nechybalo.
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Musime
vial dodat,
Ze st 1 Zeny, ku
ktorym je osud velmi

nespravodlivy, a tak sa .zahra’

s ich hormoénmi, Ze vyrazne zmeni ich hladiny.

Tym zostava iba sa s danym stavom zmierit a po skonéeni
tehotenstva a dojcenia sa za pomoci odbornikov snazit znizit
svoju hmotnost na zdravi. Odbornik — dietoldg im v tomto pri-
pade poradi navitevu endokrincléga, ktory im poméze vyrov-
nat hladinu hormoénov. Takychto Zien, ked za kilogramy navyse
mozu iba ,poblazneng” horméany, je naozaj velmi-velmi malo.

Kolko by ste mali priberat

pocas tehotenstva?

Kolko kilogramov by ste mali pocas tehotenstva pribrat sa
odvadza od vagho indexu telesnej hmotnosti (BMI) pred te-
hotenstvom. BMI je miera telesného tuku vypocitana z hmot-
nosti a vysloy.

Vypoéitajte svoje BMI a hmotnostni kategériu

z hmotnosti pred otehotnenim:
BMI = hmotnost v kg
(telesna vyska v m)?
L. 165 cm vysoka, 65 kg vaziaca Zena si BMI vypodita takto:
65k
BMI= " -2387
1,65x 1,65

TEHOTENSTVO TYZDEN PO TYZDNI



Kolko kg by ste mali pribrat ku koncu tehotenstva,
ak ste tehotna s jednym dietatom?

PODVAHA

BMI menej ako 18,5 13-18kg
iﬁmﬁ 2: ;Vi ORES 11-16kg
gﬁ?\zf;:i\ 299 7-11kg
gﬁﬂ 30,0 5-9kg

Kolko kg by ste mali pribrat ku koncu tehotenstva,
ak ¢akate dvojéata?

PODVAHA

BMI menej ako 18,5 22-28kg
iﬁ?;:\sl-f; :;\dOTNOST 6 2ita
:1&? ;.:,Sfm,g 14-23 kg
g:;i;ri 30,0 11-19kg

Al ste tehotna s trojcatami alebo viacerymi
delmi, porozpravajte sa so svojim lekérom
o zdravom prirastku hmotnosti.
Posledné &tadie zistili, Ze iba asi
jedna tretina (32 96) Zien pribrala
odporuc¢ané mnozstvo pocas
tehotenstva a vacsina zien
pribrala mimo odporti¢ani —

21 % Zien pribralo prilis méalo

a 48 % zien prilis vela.

TEHOTENSTVO TYZDEN PO TYZI

Kde sa ku koncu tehotenstva
nachadzaju nabrané kilogramy?

Dieta v termine pérodu 2,5-3,7kg
Zvicsena maternica cca 1kg
Placenta cca 0,5 kg
ZvicSenie prs (mliecne zlazy, tuk) 05-1kg

Plodova voda cca 1kg

Zvyiené mnoZstvo karvi v tele 1,1-1,8kg
Zvyiené mnozstvo zadrziavanych tekutin 1,8kg

Materskeé zisoby tukov, proteinovainych Zivin 2-3kg

Celkovo 10,4 - 14 kg

Preco je délezité pocas
tehotenstva pribrat odporucané
mnozstvo kilogramov?

Nizsl prirastok hmotnosti v tehotenstve, ako je odporacéany,
je spojeny s rizikom pérodu prili§ malého dietata. Niektoré
prili3 malé deti mézu mat tazkosti s dojéenim, mézu byt vy-
stavené zvysenému riziku ochorenia a mézu sa u nich vy-
skytnut oneskorenia vo vyvoji.

Riskujete, Ze sa bab&tko narodi predéasne a s nizkou pérod-
nou hmotnostou. V pripade, Ze ste zo stravy vylucili niektorta
zlozku (vapnik, Zelezo, jod) sa moze stat, Ze nastanu 1 funkéné
poruchy.

Prirastok hmotnosti v tehotenstve, ktory
je vy5&i akko odporaéany, je spojeny
s vellcym novorodencom, éo moze
viest ku komplikaciam pri pérode,
cisarskemu rezu, tehotenskému
prediabetesu, k detskej
obezite. Prirastok hmotnosti
nad odporiacané mnoZstvo
vam mozZe tieZ spdsobit
problémy pri navrate
k zdravej hmotnosti
spred tehotenstva.

wama
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Cvicit sed-lah: ano &i nie? MdZem cvicit v tehotenstve plank?

Niektori lekari radia, aby ste sa po prvom trimestri vyhyba- Dalsi vyborny evik na brucho, kde nelefite na chrbte je
li cvikom ako sed-lah a dalsim cviceniam, kde je chrbat na plank. Samozrejme, iba pre Zeny, ktoré su trénovane a zvyk-

zemi, pretoze mozu sposobit pocity nevolnosti. nuté cvicit a iba dovtedy, kym tento cvik nie je pre rastice
'V tomto sa v8ak odbornici velmi ligia, niektori dokonca sed- bruzko neprijemny.

-lah odporiitajil pocas celého tehotenstva ako vybornii
pripravu brusniych svalov na pérod, ich vyskumy

viak stile nie st bezpeine dokéazané a tehoten-
stvo nie je obdobim, ked tiZime riskovat.

Dalsia modifikovana verzia planku je taka, Ze
plank robite opretd lakiami o vyvysené
miesto (napriklad stabilnG lavicku &
stoli¢ku) a nohy méate na zemi, dize

Vétfiéina c’)dbgmii(hov ; u}ﬂﬂm :kﬁu L; o Ak mate kvoli ste v ikmej polohe, ale telo je stale
o e I, zvaciujicemu sa brugku v jednej priamke — vytvéara dosku.
Ak sa toto cvidenie rozhodnete cvicit, ne- pocit prillE velkého tlaku na

prehanajte pofet opakovani ani tempo, zhpastiach, mZete sl plank Cvicenia ako fitnes — posilfiova-
dbajte na spravne dychanie, désledne sle- upravit. Paklaknite prl planki na nie tiez moézu viest k podobnému

dujte‘rweakcie S\f?jhc} tela. ) o obe knlena, yrinadne striedavo pocitu zejxwa,te Eil IlEVO[E‘lO'SIi .I,de
A% pnl?ade Z\ﬂastueho ?DI’.'ltLl v Pruan Vystieraite & bplcrajte o pemn o dvﬂ:aame zévazi a%ebo iné mc:(i-’
oblasti okan.]zltfe prestaiite, pretocte sa na A nie, prl.ktml'om ste niitené stat dlhai
brucho, z:{w.limte sa na rukéch tak, 'ie od SrEER Ak na rmand ¢as v nejakej pozicii bez pohybu.
panvy po &pi¢ky ndh budete na zemi a zhl- izapastia.

boka dychajte. Nepokracujte v tomto cviceni.

Preco moze cvik sed-lah Pri posiltiovani

spdsobovat pocity nevolhosti? ) Asewici § Sathynl
cinkami, ale robte dlhsie

Rastiica maternica tlad na hlavni krvni cievu, ktord na- * v série s men3imi hmotnostami,

vracia krv do srdca, ¢im potencidlne znizuje prietok krvi > ako ste beine zvyknuta a bez
a mbZe spbsobovat pocity zavratu alebo na zvracanie. s dlh3ej vidrie v jednotlivich
Pokusy ukazali, ze tieto problémy ma asi 10 % zien. pozicidch. Mefite &asto
Naco vsak zistovat, & patrite, alebo nepatrite medzi pozicie alebo robte pri
ne, ak je k dispozicii vela injch spdsobov, ako si pre- 4 ' cviteni krok vpred
cvicit bruéné svaly bez podstiipenia tohto rizika? ~. avzad.

Napriklad: Velmi aéinn§ cvik mbzete vykonat
aj v stoji ¢i v klaku: Postavie sa k stene

a s vydychom vtiahnite pupok dovnitra,
smerom k chrbtici, akoby ste sa snazili
vtesnat do Gzkych nohavic. Vydrite cca

30 sekiind a opakujte niekolkokrit. Je to aj
viyborna priprava na tla¢enie pocas pdrodu.

TEHOTENSTVO TYZDEN PO TYZDNI
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Pozicia €. 12

V predchédzajice] pozicii pokréte a zdvihnite pravi nohu. PolozZte ju zvonka cez
lavi nohu (tA moze byt pokréena ako na obrazla, alebo natiahnuta). Zdvihnite
lavii pazu a laktom zatlacte oproti pravej nohe. Hlavu otocte doprava, pravia
dlati polozte ¢o najviac za telo, [avy laket zapierajte za pravé koleno alebo
stehno. S naddychom pretiahnite chrbticu a s vwdychom dokonéite poziciu

— vytotte sa s vystretym chrbtom ¢o najviac za natiahnutou rukou.
Jednoduchsia obmena: Pokial vam uz brusko brani vo vytaéani

sa do protismeru, vytocte sa do opacnej strany. To znamena,

Ze alk polréite pravi nohu, hlavu otocite dolava a lavi dlan

natishnete za telo a tymto smerom vytocite cely trup.

SE—————____ s ——— .5

V sede rozkroéite dogiroka nohy a snaZite sa dotknit 8pi¢iek (alebo Iytok
¢&i kolien) vystretich néh a zaroven rovny hrudnik tlacit éo najblizsie k zemi.
Vo vase] maximélnej polohe pokojne dychajte.
Jednoduchsia obmena:
a) Polohu si ulahéite, ked zlahka pokréite kolena.
b) V girokom sede dajte vystreté ruky volne pred seba a oprite sa
dlafiami zeme. Tlaéte vystrety hrudnik smerom k zemi. Dychajte.
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Pozicia €. 14

Z predchédzajice] polohy vystrite
Tav ruku a zaroven s hrudnikom
(ktory nevytacate) ju tlacite smerom
k pravej nohe. Pravii ruku volne
poloZite na stehno opaénej nohy.
Chvilu drzte a dychajte.

Zopakujte na druhi stranu.

Jednoduchsia obmena (obrazok):
Z pozicie ¢. 11 vystrite pravi nohu.
Lavii nechate pokréena.

Pravou rukou si chytite | il
chodidlo pravej nohy

a zaroven tlagite ~
hrudnik k tejto nohe.

Lavii rulu vytahujte

smerom hore.




CO ZNAMENAJU
ZNACKY

V TEHOTENSKEJ
KNIZKE

V gynekologickej poradni dostanete
tehotensku knizku, zvyc€ajne medzi
8. - 12. tyzdihom tehotenstva. Noste ju stale

so sebou, v nej su zaznamenane vsetky ddlezité udaje
o vasom tehotenstve: predpokladany termin pocatia,

termin porodu, zdravotné kemplikacie, krvny tlak a podobne.

Tehotenska kniZka ma niekolko stran a je v nej
mnozZstvo idajov o vasom zdravotnom stave.

Nie vietky vim mozu byt jasné, a preto vam niektoré,
na prvy pohlad nezrozumitelné skratky, objasnime.

® RA: rodinna anamnéza (Udaje o zéavaznych ochoreniach
v rodine)

® OA: va3a osobna anamnéza (idaje o ochoreniach, ktoré
ste prekonali alebo ktorymi trpite, a operacie, ktoré ste
podstipili. Najviac vas moZu ohrozit choroby srdca,
vysoky krvny tlak, endokrinné ochorenia vratane
culaovky, choroby pliic, pefene, mocovych ciest, choroby
aurazy chrbtice a panvy)

® Ab. rok/g.m.: samovolné potraty — rok, kedy sa udiali
{g.m. gesta¢ny mesiac — dlzka tehotnosti v mesiacocl,
kedy doslo k potratu)

@ UPT: rok/g.m.: umelé prerusenia tehotnosti, rok, kedy
boli vylkonané a dlzka tehotnosti v mesiacoch

® PM: datum prvého dna poslednej mengtruacie

® Cervikalne skore: bodovanie vlastnosti maternicového
¢ipka, ktoré uréia pripravenost kréka maternice na porod
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® CInad MT: cervikélne skore (index), je vacsie ako
maximalna tolerancia a tehotna by mala byt vySetrena
v ambulancii pre rizikové tehotné

® OP: ozvy plodu, (v termine pérodu od 120 - 160 Gderov
za minatu)

@ Fundus - spona v cm: meranie vzdialenosti od horného
okraja lonovej kosti po vrchol maternice pomocou
krajéirskeho metra

® CRL - cranium rumph lenght: diZka plodu od hlaviéky
po zadocek, meria sa do 15, az 16. tyzdna

® KS + Rh muza: krvna skupina otca dietala

® Protilatky: u Rh negativnych matiek sa robi 3x za
tehotnost odber krvi na zistenie eventualnegj tvorby
protilatok proti Rh faktoru

® Ery: erytrocyty — pocet Cervenych krviniek

® Hb: hemoglobin — koncentracia krvného farbiva

® Ht: hematokrit — pomer ¢ervenych krviniek k plazme

® Le: leukocyty (biele krvinky)

® Tr: trombocyty (krvné dosticky)

® Lues 2 x: odber krvi na zistovanie syfilisu

® HIV: odber krvi na pozitivitu HIV

TEHOTENSTVO TYZDEN PO TYZDNI
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Spiaca poloha je velmi délezita. Zaénite hned od zadiatku
tehotenstva spavat na boku. Spanie na chrbte ¢i na bru-
chu sa neodporica, méze to byt pre vas velmi nepohodlné
a v pripade vellkého bruska nie velmi bezpeéné pre vase
dietatko.

MajlepSou prvou pomocou pri spanku v tehotenstve
je vankas, mnozZstvo vankiGsov. Ked'si podloZite
urcité partie tela (pod bruskom, medzi nohami,

€i pod vrchnii nohu, pod hlavou a za chrbtom),
pombze vam to uvolnit sa a rychlejsie zaspat.

A ked sa vam nedari napriek vyskusaniu vietkého moz-
ného zaspat, neostavajte v spalni, nelezte a necakajte na
zazrak Chodte do inej miestmosti, precitajte si knihu, po-
zrite televiziu alebo 3trikujte. Altivity vAm pomdzu minat
zvysnu energiu a v kone¢nom dosledku aj zaspat.

NEVOLNOST A ZVRACANIE

Prejavmi nevolnost moze zena trpiet rano, na obed, po-
obede, veder, niekedy aj cely den. U vAésiny Zien trvaji
pocity nevolnosti iba prvé tri mesiace tehotenstva. Tehul-
Ly, ktoré ocakavaju narodenie dvojciat a viaceréiat, mozu
nevolnostami trpiet po¢as obdobia celého tehotenstva.
Pocas tehotenstva je zbna vracania a nevolnosti, ktora

je situovana v mozgovom kaneni, silne podrazdena. Toto
podrazdenie méze spdzobit vysoka hladina tehoten-
ského horménu HCG v krvi, zvysena

hladina estrogénu, velmi rychle
roztiahnutie svalstva ma-
ternice, zvy3ena hladina
zalidocnej kyseliny a
zvysena citlivost na
pachy.

Viac sa tomuto
problému
venujeme

v samostatnej
kapitole.

PIKA SYNDROM
- TEHOTENSKE CHUTE

Stravovacie navyky sa v tehotenstva menia, chut na jedlo a pocit
smidu sa virazne zvysuje. Sucastou tychto zmien byvaju stavy,
kedy maju tehotné Zeny neprekonatelnd chut na uréité jedla, casto
v nezvycajinych kombinaciadch (napr. dZem s kyslymi uhorkarmi)
alebo odmietaju jedla, ktoré im predtym chutili (najéastejsie to
byva maso). Pravdepodobne za to mézu hormonéalne zmeny, pre-
toZe podobné zmeny v chutiach — tazbu i odpor, zaZivaja aj Zeny
v prechode. Zaroven telo méze naznacovat docasny nedostatok
niektorej zlozky vizivy.

Stava sa, Ze okrem beZnych potravin maji chut aj na latky, ktoré
nie st jedlom, ako napriklad omietka & mydlo alebo potravinarske
suroviny (muka, skrob a pod.). Tomuto zvldstnemu a zaroven dost
castému prejavu zmenenych chuti tehotenstve sa hovori pika. Je to
porucha, ktord okrem tehotnych Zien médze postihniit i malé deti.
Pika je pravdepodobne hormonéalneho charakteru, méze byt viak aj
varovnym signalom, Ze nieco nie je v poriadku, napr. telu chyba ze-
lezo (Zena pri pike je veri, ktoré Zeleza neobhsahuji) alebo telo bojuje
s infekciou. V krajnom pripade mdze ist o prejav dusevnej poruchy.

Co pomdze?

Kazda budiica mamicka by mala dbat na spravnu vyzivu pocas te-
hotenstva. Tehotenskym chutiam sa netreba branit (samozrejme,
ak hovorime o jedlych potravinch), telo vam vlastne tymto spéso-
bom posiela spravy o tom, ktoré latky mu chybaji a ktoré v danej
chvili potrebuje, napriklad aj taka spominana neobvylda ,chut na
omietku’ naznacuje, Ze telu chyba pravdepodobne vapnik.
Hlad po nakladanej zelenine mbdZe znamenat
nizku hladinu sodika alebo horéika v ki,
chut na ¢okoladu méze byt prizna-
kom nedostatku vitaminov skupi-
ny B, tizba po &ervenom, fasto
surovom mase pravdepodobne
stvisi s chybajicimi proteinmi.
Toto viak nevysvetluje, preco
niektoré Zeny tazia stale po
tom istom jedle, aj ked nim uz

musia byt doslova presjtené.

Doprajte si,
na o mate chut,
ale vietko s mierou.
Samozrejme, neskisajte
jest nejedlé veci, uspokojit
was musi len ich vona.

Tento stav si



MOJ PORODNY PLAN

Kazda mamicka si zela, aby bol pérod
krasnym zazitkom. Kazda mamicka ma vsak
iné pocity, potreby, tuzby i ocakavania.
Precitajte si predchadzajucu kapitolu, zamyslite sa,
¢o je pre vas dolezité. Vezmite do ruky pero a napiste
v bodoch predstavu, ako by mal vas porod vyzerat.

Z tychto vasich predstav zostavite vas pérodny plan.

Netusite, ako na to? Spytali sme sa Citateliek ¢asopisu Prva doba pérodna
MAMA a ja a webu mamaaja.sk, ktoré uz maju pérod za
sebou na ich predstavy a nasledné skisenosti a podla
najcastejich odpovedi sme zostavili takyto plan. Nechajte sa
inspirovat, ale, samozrejme, napiste tam to, fo si Zelate VY.

® Neprajem si bezdévodné umelé vyvolanie porodu.
Sthlasim s tym v pripade, Ze prestant kontrakcie, porod
sa po odtoku plodovej vody nerozbehne alebo bude
ohrozené dieta alebo ja.

M 6J Pé Ro D N Y pL AN ® Neprajem si vykonanie klystiru, klystir som absolvavala

doma, pripravkom ...

Poéas méjho pobytu v pérodnici by som vés rada ® Medzi kontrakeiami by som sa rada prechadzala, menila
poprosila o akceptaciu tychto bodov: polohy, dopriala si olejovii masaz od sprievodne] osoby,
- ;5 vyuzila fitloptu (ak je k dispozicii) a sprchu na timenie
Vseobecne Bolest
® Chrem byt vopred informovana o priebehu potrebnych @ Uprednostnujem porod pomocou epiduralnej analgézie
vysetreni, o visledkoch a navrhovanijch medicinskych (alebo bez jej pomoci).
isisiindl o Velmi dislartovanou témou medzi mamitkami a lekarmi sa
® Potas véetkyc]? faz pérodg . pn.':\]em pritomnost klystir a vyholenie ohanbia. Vela mamiciek mé v pérodnom
rr}nou zvolene] osoby, pcklal' sa ja alebo plane jednoznaény nesihlas s cboma postupmi. Vela
této osoba nerozhodne inak. zalezi od pristupu sestri¢iek a pérodnikov v konkrétnej
® Sthlasim s fotenim a nakricanim videa pbérodnici, preto, ak vas to zaujima — zistite, ako to

mojou sprievodnou osobou. prebieha vo vasej porodnici alebo ak{ ma k tomu

® Nesahlasim s G¢astou skupiny postoj vas gynekolég. Vaésina mamiciek sa

studentov pri pérode. : tymto neprijemnostiam vyhne tak, Ze sa oholia
(Ak vam pritomnost budicich Plan nezabudnite, doma alebo si donesi svoje vlastné pomécky
lekarov a sestier neprekaza, ideélne este par dni, {ak to nestihli), podobne pri klystire si mozete
nespominajte to v plane alebo tjZdhiov pred pérodom, priniest svoj detrnejsi pripravok z lekarne
dajte poznamku, ze max. 1 - 2 ukazat aj vasmu alebo si klystir pomocou glycerinového
zatifajtici sa zdravotnici vam pérodnikovi a spalone capiku ¢ laxativa urobite este v domacom
nebudl prekazat.) sa o fiom vopred prostredi.

porozpravat.
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POROD PODLA DULY

Jednoduché metddy na miernenie bolesti pocas pdrodu,

ktoré sa daju pouzit v kazdej pérodnici.

Mnoho Zien uzZ dlhé mesiace premyila, kam pdjde rodit,
vyberaja, hladaja, kde sa im bude pacit najviac. Iné zasa
zvolia najbliZsiu pérodnicu, rjchlo dostupnii z domu. Kaz-
dej nastavajlicej mamiéke sa vSak hodi poznat zopar jed-
noduchych metéd, ako si pérod sprijemnit.

Pri moZnostiach dneinej mediciny disponujii v pérodniciach
roznymi prostriedkami na tlmenie bolesti. Od epidurdlnej
analgézie, cez rajsky plyn az po spazmolytika a psychofarma-
kA Pérodné dula 'uba Lap&anski nAm pontika také metody,
ktoré méze kazda Zena pred pérodom vyuzit sama, netreba o
ne Ziadat, ani si ich kupovat a byvaja velmi aéinné. Vietky ale
vyzaduju dobru, resp. pozitivnu psychick( pripravu.

Poérod: Poméz si sama

Niektoré z nagich pérodnic a1 vybavené lep&ie ako iné, a nie-
ktoré, Zial, ostavaji na pohlad aj zvnitra skostnatené a 40 ro-
kov staré. V kaZdej je ale sprcha i toaleta. A to si1 bonusy pre
vAs. Ak neméte na viyber a budete radit v nezrekonétruovanej
porodnici, nerieste, v akom stave st obkladacky a to, Ze cez
okna prefika. Po¢as pérodu si jednoducho urebte éo najlepsie
pohodlie v tom, ¢o je k dispozicii. Sprcha a toaleta st viyborny-
mi pomocnikmi.

Polhodina v teplej vode

DokéZze zazraky. Uchmatnite si sprchu pre seba, pustite
si tepll vodu a nechajte ju padal na ramené, hlavu & kri-
ze. Bude vam jemne masirovat svalstvo, ktoré sa postupne
uvolni. Tepla voda prispieva k fyzicke] a psychickej pohode
a je gj jedna z najobltibenejsich metéd na miernenie bolesti
u rodiacich Zien.

Ob¢as maju dokonca Zeny alebo ich sprevadzajlce osoby
pocit, Ze po¢as sprchovania alebo teplého kiipela kontrakcie
Uplne zmizli. Nie, nebojte sa. Kontrakcie s, maternica pra-
cuje i nadalej, len vnimanie ich bolestivosti sa zmierni. Na
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pozitivmy tiéinok teplej vody je ale potrebné stravit v nej mi-
nimalne 20 minit. V zadiatkoch pérodu si mézete pocas toho
predstavovat, ako kvapky odplavuja véetky vase obavy, ako
spolu s nimi steka po vasom tele smerom von stres a bolesti.

A potom si mdzete v predstavach zmenit sprchu na dazd, pri-
jemny a vonavy. MozZete si dokonca predstavit, Ze kvapky sa
krasne farebné a kazda z nich vim prinasa energiu a radost.
Mimochodom, taldto typ relaxécie pod vodou si mézete skii-
3atuZ pocas tehotenstva. Mnohé Zeny si vedia vytrénovat telo
a mysel natolko, Ze poéas pérodu im staéi chvilka na to, aby si
navodili tieto prijemné a energiou dobijajice pocity.

Pri poérode sa uvolhite, ako sa len da

Aby pérod lahko postupoval, je vhodné, aby telo nebolo v kici.
Ak napnuté svaly uvolnime, dietatko ma maksiu a poddajnej-
5iu cestu na svet. Skiste si jednoduchy pokus: Dajte si jednu
ruku do paste, silne zovrite a pokuste sa prstom druhej ruky
dostat do zovretej dlane. Nejde? Boli? Tak teraz skiste ti past
jemne uvolnit, nezatinajte ju, ale majte stale zavreti. A skiiste
tam prst stréit teraz. Druhy pokus bude asi jednoduchsi, ze?

Podobne je to i s dietatkom, ktoré sa aktivne snazi dostat na
svet. Uvolnenie pérodnych ciest, panvového dna, celého za-
docka ¢i stehien mu pomézZe. Ako vEak na to, ked pri bolesti
automaticky zatneme zuby a stuhneme?

Rada je jednoducha — chodte na WC. Predtym, nez si sad-
nete, utrite dosku vlihéenymi servitkami, ktoré pribalite do
pérodnice vo vic¢Eiom mnozZstve. UZ len tym, Ze si na toa-
letu sadame, telo reaguje tak, ako je zvyknuté. Okamzite
uvolni tie spravne miesta, vietky svalové skupiny funguja,
ako majil. A tym uvolfiuja i cestu diefatku. Okrem toho na
toalete je intimne, nik vas tam neruéi, a ak cheete, mbZete si
urobit i tmu, ktora prospieva na lepiie uvelnenie oxytocinu.
Prazdne ¢reva a prazdny mocovy mechir zasa urobia vacsi
priestor dietatku.
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MozZno sa teraz budete velmi stistredit

nasvoje tehotenstvo, preZivanie, pocity TYZ "’_ "DE“
a babatko. Ostatné veci v Zivote sa vAm mbdzZu :

zdat nepodstatné.

AKO RASTIE BABATKO

Vase dieta je velké asi ako mango.
Meria priblizne 15 cm - od hlavy po bedra
a vaziasi 260 g.
® Rast do diZzky sa spomaluje, zaéina pomaliky priberat.
® Z malého zhluku buniek sa za devitnast tyZdnov stal
<naplno fungujici systém". Dietatko sa uz odteraz
zaéina pripravovat na Zivot mimo maternice.
® V tomto obdobi sa uZ prevratné zmeny v jeho
organizme nedeja a dietatko uz ,len” rastie...
V tejto chvili st1 uz kostra i véetky vniitorné organy
vyvinuté do detailov a naplno pracuja.
® Babatko ma spankové navyky, striedaji sa u neho
fazy bdenia i spanku. Bdie asi 6 hodin denne a spi

18 - rovnako ako novorodenec. Nemusi sa to viak
zhodovat s vasim cyklom.

@® V brusku je pre babatko eSte dostatok miesta.
Obklopuje ho plodova voda, ktora v maternici
udrzZiava stilu teplotu. A navyse z nej babiatko
ob¢as prehltne. Na to nadvazuje dalsi dolezity
proces — oblicky uz tvoria prvy moc.

® Dievéatkam sa vo vajeénikoch zaéinaja vytvarat
pohlavné bunky — vaji¢ka. Ak éakate chlapéeka,
je to na ultrazvulku jednoznacéne vidiet.

® Vyrazne sa mu zlepsuje sluch. Ultrazvukom
sa da pozorovat napriklad reakcia dietatka
na silny zvukov{ podnet. Preto sa s nim
nezabiidajte neustale rozpravat.

® Vdaka vyzrievaniu mozgu a nervovo-
-svalov{ch struktir dokaze cielene
pohybovat svalstvom. Babdtko dokaze
urobit i niekol'ko kotrmelcov za sebou.
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