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“Misto tvopu

Téhotenstvi a porod predstavuji vyznamné obdobi v zivoté
kazdé zeny a paru - obdobi, v némz dochazi k vyvoji nového je-
dince. Je to Cas, ktery kromé velké radosti a téSeni se z nového
zivota muze prindset také mnoho otazek a uskali. Vzdyt kazda
Zzena prochazi spoustou do té doby nepoznanych zmeén, jez vr-
choli narozenim ditéte a pfrijetim zcela nové role matky a v pfi-
padé partnera role otce.

Tato kniha - psand autorkou, ktera je v kazdodennim kon-
taktu s téhotnymi a rodickami - se z mého pohledu porodnika
mUze bezpochyby stat dobrym radcem a prlvodcem na vasi

cesté touto krasnou Zivotni etapou.

MUDr. Radan Doubek

Fakultni nemochice Brno



PrebMLuva autorky

Kdyz jsem zacinala se svou praxi porodni asistentky, prekva-
pilo mé, jak malo toho budouci maminky védi o porodu, o zmé-
nach v téhotenstvi, o tom, co mohou ocekavat a pozadovat od
porodnického zatizeni.. zkratka jak malo informaci se jim do-
stava. Uz tenkrat jsem si uminila tento stav zlepSit a dodnes ve
svém usili nepolevuiji.

Drive se zkuSenosti z rlznych oblasti Zivota dédily a predavaly
v rodiné, v komunité, na vesnici.. Do této komunity patfila i po-
rodni baba. Poradkyné, bylinkarka, moudra Zzena, zena empatic-
kd, Zzena, ktera prozivala s rodic¢kou jeji ,tézké chvile” a zlstava-
la ji ku pomoci s kojenim a péci o dité i nadale. Pomahala zené
matce nejen po strance télesné, ale i psychické a socialni.

Béhem své praxe jsem prosla vsemi podobami povolani po-
rodni asistentky - od prace na gynekologii, porodnim sale, od-
déleni Sestinedéli az po sluzbu na prijmové ambulanci na gy-
nekologii (dokonce kratky ¢as i v cytologické laboratofi). Vzdy
jsem vsak predevsim touzila byt prdvodkyni Zeny v téhotenstvi,
u porodu a v Sestinedéli. PeCovat o zenu v jejim domacim, pfi-
rozeném prostredi. Vytvorit vztah, ktery je zalozeny na respektu
a davére.



Postupné napliuji svou predstavu, jak by privatni porodni
asistentka méla pracovat. Mym cilem je komplexni péce o té-
hotnou Zenu, rodi¢ku a Sestinedélku a mym nejhlubsim pranim
v této narocné profesi je zUOstat empaticka k jejich potiebam.

Své dlouholeté zkuSenosti z praxe porodni asistentky a z kur-
zU predporodni pfipravy jsem chtéla shrnout v této knize. Snazi-
la jsem se nejen predlozit ,fakta“ spojena s téhotenstvim a po-
rodem v porodnickém zarizeni, ale také zpfristupnit budoucim
maminkam otazky, obavy, myslenky a touhy jinych téhotnych
zen - téch, které se me ptaji a kterym se snazim odpovidat.

A pro¢ zacindme nejdriv praktickym cvicenim? Takto vedu
,svoje” téhotné na hodinach predporodni ptipravy - nejdfiv si za-
cvi¢ime, protdhneme télo a potom si budeme povidat..

Blanka Cermakova
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“Prdce PORODNI ASiSteNTkY

v CR

V poslednich letech stoupa spolecenska prestiz porodnich asi-
stentek a jsou naplnovany jejich kompetence na zakladé defi-
nice ,kdo je to porodni asistentka a jaké je napln jeji prace a jeji
odpovédnost”,

Ve FN Brno na Gynekologicko-porodnické klinice bylo zfizeno
Centrum porodni asistence. Centrum porodni asistence je prin-
cip &i koncepce péce o fyziologicky téhotnou a rodici zenu, tzn.
0 Zenu s nizkym rizikem, respektujici holistickou péci a podpo-
rujici fyziologii ptirozenych reprodukénich procesl. Centrum =
koncepce péce. Centrum znamena zpUsob pristupu k téhotné
a rodici zené, podporu role porodni asistentky a zménu organi-
zace porodniho salu, oddéleni Sestinedéli a novorozeneckého.

V Centru porodni asistence poskytuje porodni asistentka péci
zene, kterd ma fyziologické téhotenstvi, a rodicce, ktera patii do
skupiny s nizkym porodnim rizikem, stejné jako fyziologickému
novorozenci po porodu na porodnim sale dle jasné definova-
nych pravidel.



V pripadé komplikaci je dostupny |ékaf a potfebna technika.

Cilem Centra porodni asistence a prace porodnich asistentek je

holistickd perinatalni péce, tzn. nejen porod zdravého novoro-

zence, ale téz individualni péce o rodicku, podporujici fyziologii

porodniho procesu a respekt k jejim potfebam.

Zodpoveédnost za vedeni fyziologického porodu a péci o zdravé-
ho novorozence na porodnim sale ma porodni asistentka.

Co Centrum porodni asistence nabizi:

>

vV VvV v Vv

vV VvV v Vv

individualni a skupinové predporodni kurzy;

individualni konzultaci porodniho planu;

doprovod k porodu vybranou porodni asistentkou:

vede téhotenskou poradnu;

laktacni poradenstvi telefonicky nebo osobné v rdmci
nemocnice;

spolupraci s porodnimi asistentkami a laktacnimi porad-
kynémi poskytujicimi komunitni péci;

spolupraci s fyzioterapeutkami zameéfenymi na sva-
ly pdnevniho dna a na napravu defektd po porodnich
poranénich;

spolupraci s noveé vznikajicim paliativnim tymem;
spolupraci s nadaci Usmév mamy;

spolupréaci s Ceskou asociaci dul;

trvd na celozivotnim vzdélavani porodnich asistentek ve
formé seminard, odbornych workshop a kurzd.

Chtéla bych podotknout, ze prvni Centrum porodni asistence
vzniklo v Praze na Bulovce a druhé ve FN Brno.

Pro¢ to pozastaveni? Obé centra vznikla u ,velkych porodnic”,
které spadaji do fakultnich nemocnic s velkym poctem porodd.
FN Brno ma dokonce nejvétsi pocet porod( v Ceské republice.



PFisti rok, 1. kvétna 2024, tomu bude dvacet let, co CR vstoupila
do Evropské unie. To znamena, ze témeér po dvaceti letech plni
to, co bylo slibeno: Ze se vrati kompetence porodnim asistent-
kdm a bude se respektovat individualni pfistup k téhotné a ro-
di¢ce a pravo ditéte na kojeni. Porodni asistentky mohou byt
hrdé a Zeny Stastné, Ze sliby a sny se napliuji.






CViceNi v TBhoTeNStVi

Cviceni béhem téhotenstvi je dllezitou soucasti pfipravy na po-
rod. Ale nejen to. Jako nastavajici maminka byste méla cvicit
pro dobrou télesnou a dusevni kondici. Tim se zvysuje predpo-
klad, Ze vase téhotenstvi bude probihat bez problémU a v po-
hodé. Naucite se vnimat své télo, budete schopna respektovat
jeho signaly. Cvi¢eni vas pfripravi na polohy, které vam pomo-
hou uleh¢it porod. Naucite se pracovat s dechem, seznamite se
s vhodnymi dechovymi technikami.

Diky cviceni v téhotenstvi se naucite spravneé dychat, procvicite
si Ulevové polohy pro 1. dobu porodni a nacvicite si mozné po-
rodni polohy se snahou o zvySeni efektivity tlaceni v 2. dobé po-
rodni. Osvojite si techniku uvolnovani panevniho svalstva, sezna-
mite se s masazemi a rlznymi relaxa¢nimi technikami.

Cviceni v téhotenstvi pfispiva k udrzeni kondice a sebevédomi,
posileni dlvéry ve vlastni télo a k poznani svych moznosti. Pfi



cvi¢eni dochézi k uvolnéni endorfinl, které navozuji pocit dobré
nalady. A v neposledni radé pomaha cviceni také k posileni vza-
jemného vztahu mezi téhotnou Zenou a jejim ditétem.

Jak éasto cviéit

Mezinarodni zdravotnicka organizace (WHO) doporucuje tehot-
nym zenam s fyziologickym téhotenstvim cvicit 3x tydné. Bé-
hem téhotenstvi mulzete cvicit tak dlouho, dokud je vam dany
pohyb pFijemny. Cvicebni sestava (soubor cvikd) by méla trvat
asi 20-45 minut.

ZAKAZANE SPORTY

Tzv. adrenalinové sporty s sebou nesou zvysené riziko brisniho
traumatu. Patfi mezi né:

> jizda na koni;

potapéni;

skoky s padakem;

akrobatické prvky;

vodni turistika (rafting, kanoistika).

vV VvV v Vv

Ddvodem je ohrozeni ditéte kvlli moznému Urazu matky, ne-
adekvatni zatéz pro organismus zeny, ktery je pod vlivem tého-
tenskych hormond (kloubni spojeni a vazy jsou uvolnénéjsi a na-
chylnéjsi ke zranénim). Obecné se proto nedoporuéuji ani:

> kolektivni mi¢ové sporty;
> squash;
> tenis;

> aerobik.



Co se tyka silového tréninku v posilovné, maminkam, které na
takové cviceni nebyly pred téhotenstvim zvyklé, jej rozhodné
nedoporucuji. A pokud jste pred otéhotnénim posilovnu navsté-
vovala pravidelné, méla byste - nejlépe po poradé s odbornikem
(trenérem) - prizpUsobit druh, naro¢nost a délku posilovacich
cvikd svému stavu.

SPORTY DOPORUCENE

A jaké sporty mohu béhem téhotenstvi doporucit? Predevsim
plavani a cvic¢eni ve vodé, jogu, turistiku a prochazky; do 28. tyd-
ne gravidity také jizdu na kole, béh na bézkach a samoziejmé
specialni ,téhotenské” cvicebni sestavy.

Plavani

Plavani je ze zdravotniho hlediska jednim z nejvhodnéjsich sportd
v obdobi téhotenstvi. V doporuceni WHO, které sporty v téhoten-
stvi provozovat, je plavani uvedeno na prvnim misté. Hodiny pla-
vani v téhotenstvi doplfuji pripravu zeny (i muze) na porod a ro-
dicovstvi. Téhotna zena se ve vodeé citi dobfe, ani pres své rostouci
bfisSko se nepohybuje nemotorné a pomalu, nybrz lehce a hbité.
Ve vodé vnimate pouze asi 15 % své skutecné télesné hmotnosti.

Podminkou, abyste mohla chodit v téhotenstvi plavat, je fyzio-
logické (tedy bezproblémoveé) téhotenstvi a to, ze plavat umite
(zvladate alespon styl ,prsa“ a ,znak").

Plavani se naopak rozhodné vyhnéte, pokud plavat neumite, tr-
pite-li opakovanymi zadnéty pochvy (mykdzami) nebo pokud vam
plavani nedoporudi Iékaf ¢i porodni asistentka z jiného ddvodu.



Plavani v téhotenstvi snizuje nebo zcela odstrafiuje bolesti
zad, napomaha uvolnéni v oblasti krku a ramen. Snizuje se za-
téZz kloubt a Slach dolnich koncetin. Dochazi k uvolnéni sval-
stva a k prohloubeni dechu - organismus pfrijima vice kysliku,
coz prospiva matce i plodu. Zvétsuje se objem plic. Pfi plavani
se ucite spravnému dychani a to pak vyuzijete pfi porodu. Ve
vodé ziskavate vétsi dlvéru ve vlastni télo, ucite se vnimat jeho
signaly.

Pfi spole¢ném plavani (plavani v parech) sleduje partner potre-
by zeny. Tato neverbalni komunikace posiluje u nastavajici ma-
minky ddvéru v partnera a jeho pomoc, coz je v pribéhu poro-
du ddlezité. Ve vodé se navic nesblizujete jen vy a vas partner,
ale mate i tésnéjsi kontakt s détatkem. A co je dllezité - plavat
muzZete az do porodu.

Na co si je tfeba davat pozor:

> Nesmi vzniknout zadny tlak na vykon. Kazda zena si uréu-
je sama, jak dlouho chce ve vodé ¢i pod vodou zUstat. Sa-
ma sobé polozte otazku, co je vam pfijemné a co ne - i pfi
porodu byste si méla umét najit svou vlastni cestu.

> Pozor na nebezpedi Urazu ve vefejnych bazénech. Do vo-
dy sestupujte pomalu, rozhodné do bazénu neskakejte!

> Pozor na nebezpedi infekci v ptirodnich koupalistich.

> Snazte se o spravné technické provadéni daného plavec-
kého stylu. Jestlize nepatfite k pokrocilym plavkynim, do-
porucuji navstévovat odborné vedené téhotenské plavani.

> Neplavte v téhotenstvi stylem ,motylek®.

> Nedoporucuji plavat v rozbouteném mofi - hrozi nebez-
peci narazu vin na bficho a bfisniho traumatu.

Plavani mUzete doplnit eviéenim ve vodé - s pomudckami (kor-
kova desticka, pénova zizala, hokejovy puk) i bez pomducek.



Turistika a prochazky p¥irodou

Pfi prvnim setkani v téhotenskych kurzech se pravidelné ptam:
,Mate doma pejska?” Da se oCekavat, ze zeny, od kterych dosta-
nu kladnou odpovéd, se budou dostateéné pohybovat. Pes po-
trebuje vencit - a to znamena jit na prochazku. Ale i ty budouci
maminky, které pejska nemaiji, by meély do svého denniho rezi-
mu zaradit takovych 5-6 kilometr( chlze denné, idedlné pro-
chazky pfirodou.

Jizda na kole nebo rotopedu

Tento druh sportu Setfi vase klouby a Slachy a napomaha okys-
licovani svald. Na kole muzete jezdit do doby, dokud se na ném
budete citit bezpelné, jizda vdm bude pfijemna a nebudete ci-
tit tlak v bfiSe a v panvi.

19



PF¥i jizdé na kole dodrzujte tato pravidla:

ji

> Nikdy nejezdéte sama, vzdy alespon ve dvojici.

> Vyhnéte se naro¢nému terénu - strmé kopce, velka pre-
vyseni, hrbolaté lesni nebo horské cesty vasemu brisku
nesvedci.

> Nejezdéte na prudkém slunci.

> Je nezbytné dodrzovat pitny rezim, proto doma nezapo-
mente lahev s vodou.

> Nepreceniujte svoje sily. Jakmile pocitite Unavu, je tfeba si
odpocinout - téhotenstvi sice neni nemoc, ale prece jen
je to ,jiny stav”.

Béh na lyzich

Vyhodou tohoto sportu je rovhomeérné zatizeni a procviceni ce-
[ého téla.

Ale i zde je tfeba zvazit naro¢nost terénu a miru vlastnich zku-
Senosti s timto sportem. Dbejte na vhodné obleceni - nezapo-
mente, Ze v zimnich mésicich se mUze, zvldsté na horach, rych-
le zménit pocasi. Méjte proto s sebou obleceni navic, idedlné

Cviceni pfindsi pozitiva nejen mamince, ale i ditéti. Pri cvi-
ceni se vyplavyji tzv. endorfiny. Tyto hormony zptsobu-
Ji spokojenost a dobrou ndladu. Viiv endorfint se proje-
vi i na vyvoji ditéte - hormony jsou v nasem téle rozvade-
ny krvi a dostavqji se pres placentu i k diteti. Z praxe mo-
hu fici: pohodovd nastdvajici maminka znamend poho-
dové détadtko.
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v batohu - obecné se vam vyplati navyknout si misto kabelky na
batoh, az totiz budete mit malé ditko, ocenite obé ruce volné..
Nepodcenujte prdbézné doplniovani tekutin (ha horach nejlépe
vlazny sladky ¢aj), a neprecenujte sve sily - nikdy se na turu nevy-
davejte sama.

SPECIALNI CVICENI
V TEHOTENSTVI

V nasi rodiné byl sport podporovan od détstvi. Vyrostla jsem na
malé vesnici, kde skvéle fungoval Sokol, ktery nabizel vsestranny
pohyb. Postupné jsem se stala také cvicitelkou a presvédceni, ze
pohyb je pro zdravi dllezity, ve mné zlstalo dodnes hluboce za-
kofenéno. Nutnost mit pravidelny a vSestranny pohyb se promitl
i do mé prace - proto je cviceni v téhotenstvi jednou z mych
hlavnich zasad.

Zenam, které se sportu pred téhotenstvim nevénovaly, dopo-
rucuji navstévovat kurzy cvicéeni v téhotenstvi, které nabizeji
Vv ramci pfipravy na porod predevsim porodni asistentky. Porod-
ni asistentka ¢i fyzioterapeutka vas zde - vedle dalsich dulezitych
véci, jako je dychani i relaxace - nauci vhodné cviky a cvicebni
sestavy. Vysvétli a kontroluje spravné provedeni cviku a spravné
dychani. Porodni asistentka také dovede vysvétlit zené aktualni
problém, ktery se u ni v souvislosti s cvicenim mUze objevit.

Pfi cviceni se v kurzech vyuzivaji pomCcky, které napomohou
ke spravnému provedeni cviku bez negativni zatéze kloubniho
spojeni.

V neposledni fadé cvic¢eni ve skupiné prinasi zené také psychické
uspokojeni - ostatni maji stejny nebo podobny problém, nejste
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v tom sama. Cvi¢ebni kurz umoznuje budoucim maminkam po-
znat jiné zeny, navazat pratelstvi, kterd pretrvavaji i po skonceni
kurzu. PFi setkdni mi maminky radostné sdéluji, jak spolu pora-
daji spolec¢na odpoledne nebo vikendova setkani, ale také jak si
dokazou vzdjemné pomoci, kdyz je nékterd z nich v nouzi.

Vyznam a nacvik spravného drzeni téla

Zakladnim predpokladem spravného provedeni kazdého cviku
je spravné drzeni téla. Proto predtim, nez se pustite do konkrét-
nich cvikd, vénujte par minut nacviku drzeni téla v jednotlivych
zakladnich polohach.

PFi tomto tématu se téhotné casto usmivaji a sdéluji mi, ze sou-
sttedéni na spravné drzeni téla je pro né nasilné, neprirozené
a ze by nic nestihly udélat. Jako odpovéd ¢asto pouzivam tento
citat: ,Zména znamena zacit vykonavat danou ¢innost jinak, nez
jsme zvykli“(F. M. Alexander)

V dnesni dobé& ma asi 70 % obyvatelstva problémy se spravnym
drzenim téla, se zdravim - a zeny proto i s téhotenstvim a po-
rodem. Je to dano zménou zivotniho stylu - predevsim nedo-
statkem pohybu a tim, ze uz nepotfebujeme zaujimat v kazdo-
dennim zivoté neékteré polohy, napriklad diep nebo klek. Uvedla
jsem zamérné tento priklad - na jedné strané jsou to nejpfiroze-
néjsi polohy pro porod, polohy, které jej mohou vyrazné usnad-
nit, na druhé strané jsou to polohy v dnesni dobé pro zenu nej-
obtiznéjsi - jak co do spravnosti provedeni, tak do vydrze.
Spravnému drzeni téla se musime opét ucit, protoze nékteré
pozice z naseho Zivota vymizely. Téhotnd zena by méla ovlddat
spravny stoj, sed, vzpfimeny sed na patach, klek s oporou ,na
vSech &tyfech®, drep.
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Spravne drzeni téla znamend udrzovat svalstvo v do-

bré kondici.
Spravné drzeni téla znamend harmonii svald a kloubd.

Spravné drzeni téla mize ovlivnit i spravné ,uloZzeni* ditéte

v déloze.

Spravny stoj

Nohy jsou na Siti kycli, prsty na nohach sméruji dopredu, ne do
stran. Vaha je na chodidlech. Kolena jsou uvolnénd, nepropinejte
je. Panev je mirné podsazena, naklonéna dopredu. Ramena tah-
néte mirné dozadu a dold. Hlava je v prodlouzeni patefe (jako
byste chtéli Cichnout ke kvétiné a pak zasunuli bradu dozadu).
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