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Podékovani

Na své cesté k porodni asistenci jsem potkala mnoho lidi,
kteti mi véfili, podporovali mé a dodévali mi silu. V§em
patfi hluboké a upfimné podékovani.

Zvlastni dik patfi mé mamince - za lasku, podporu
a inspiraci. Ukdzala mi, jak silné a krasné je matefstvi.
Pravé diky nf si jesté vice uvédomuji, jak velkym darem
a poslanim je byt po boku Zen, které se stavaji maminkami.

Slibuji, Ze s neménnou oddanosti a vielosti srdce budu
stat i pri dal$ich maminkdch, které mi svéti do péce samy
sebe a své déti.
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AHOT. JA TJSEM LUCKA.
VASE PORODNI ASISTENTKA

Pomaham Zenam projit téhotenstvim, porodem
a Sestinedélim s diivérou v sebe a své télo. Vérim, ze
kazda Zena je silnéjsi, nez si sama dokaze predstavit,

a ze spravné informace a laskava podpora jsou na cesté
k miminku neocenitelné. Tuto knizku jsem napsala, aby
vam byla priivodcem a oporou. Najdete v ni nejen dulezita
fakta, ale i praktické tipy a povzbuzeni - aby vase ,,cesta
k miminku®“ byla co nejklidnéjsi a nejradostnéjsi.

POJDME SE DO TOHO SPOLECNE PUSTIT!

s Caskeo %@é@
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UVOD

V dnes$ni dobé je internet zaplaven mnozstvim informaci
o téhotenstvi, porodu a pé¢i o novorozence. Mnohé
z téchto informaci jsou vSak nepresné, protichtidné nebo
neovérené — a je jich tolik, Ze se v nich dd snadno ztratit.

»Moje cesta k miminku“ je prakticky prtivodce pro
kazdou nastavajici maminku. Pomiize vam zorientovat
se v obdobi téhotenstvi, pfipravi vas na porod a bude
va§im privodcem citlivym obdobim  $estinedéli.
Najdete zde odpovédi na otazky, které vds v tomto
jedinecném case pfirozené napadaji. Tato kniha vychazi
z mych zku$enosti porodni asistentky a prinasi dulezité
informace srozumitelné, citlivé a bez straseni, od
béznych téhotenskych obtizi az po péci o novorozence
a sebe samu v $estinedéli. Pomuize vam divérovat svému
télu, porozumét sobé i svému ditéti a pripravi vas na tu
nejkrasnéj$i cestu - cestu k miminku.
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TEHOTENSTVI



ZMENY
V TEHOTENSTVI

Téhotenstvi pfinas$i mnoho zmén nejen v téle, ale i v psychice. Pro nékteré Zeny muze
byt sledovani téchto promén naro¢né - obavaji se, jak je bude vnimat partner nebo
okoli. Je vSak dulezité si uvédomit, Ze vSechny tyto zmény jsou prirozenou soucasti
cesty k miminku. Neni diivod se stresovat tim, co nemuZeme ovlivnit. To, jak vypadame,
neovliviiuje nasi hodnotu ani osobnost.

Jaké zmény muZeme oéekdvat

Béhem téhotenstvi se télo Zeny prirozené proménuje, aby vytvorilo co nejlepsi podminky
pro miminko. Kromé rtstu bfiska a prsou se méni i spousta dal$ich véci - objem krve,
dech, ¢innost stfev. Diky hormontim jsou vazy pruznéjsi, coz miZe prinaset obcasné
bolesti zad ¢i panve. Zména tézisté a tlak na nozni klenbu mohou zptisobit jeji prodlouzeni
a oplosténi, takZe se noha muze trvale zvétsit az o pul ¢isla. Casté jsou i otoky, které
souviseji se zadrzovanim tekutin. Kazdé télo reaguje po svém, ale vSechny tyto promény
maji spole¢ny cil — pripravit télo na porod a pé¢i o miminko.

Zmény pigmentace a vzhledu kuZe jsou také bézné. Hyperpigmentace se miize projevit
tmavnutim kiaZze v oblasti bradavek a dvorct, podpazi, vulvy nebo v obliceji. Typickym
znakem je linea fusca — tmava ¢éra vedouci od pupiku smérem doli, nékdy i nahoru
k hrudni kosti. Objevuje se nejcastéji ve druhém trimestru a po porodu postupné bledne.
K dal$im, méné zndmym zménam patti tmavnuti bradavek, vyraznéjsi zilky na prsou
a bfiSe, zvySeny rust chloupkil ¢i vétdi citlivost ddsni. Chut na sex muze v téhotenstvi
zmizet, télo se vaim miize zdat jiné.

Jak se s témito zménami vyrovnat

Nejlepsi je brét je jako docasnou fazi, pecovat o sebe jemné a pravidelné, vyhybat se
zbyte¢nému stresu a nesrovnavat se s ostatnimi. Kdyz vite, Ze jsou tyto promény normalni
soucasti téhotenstvi, sndze je pfijmete s klidem a bez obav.

Pokud vas zmény v téhotenstvi zaskodily, k lepsi psychické

-I-I P pohodé pomdha pohyb a prochdzky v prirodé. Co takhle zkusit
téhotenské cviéeni nebo gravidjogu? Uréité si je zamilujete
a budete se citit skvéle!
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PROBLEMY
V TEHOTENSTVI

Téhotenstvi je krasné obdobi, ale ne vidy jen pohodové. Spolu s radostnym oc¢ekavanim
se mohou objevit i riizné obtize - od drobnych nepfijemnosti az po potize, které
dokazou zneprijemnit kazdodenni Zivot. Vétsinou jsou vsak tyto projevy prirozenou
soucasti téhotenstvi a maji své vysvétleni. Dobrou zpravou je, Ze existuje fada moZnosti,
jak si ulevit a udélat toto obdobi snesitelnéjsi.

NEVOLNOST

Ranni nevolnosti patii mezi nejcastéj$i potize v prvnich tydnech téhotenstvi. U mnoha
zen se objevuji hned po probuzeni, ale mohou pretrvavat i béhem dne. Mohou byt velmi
neprijemné, nastésti vSak existuje nékolik osvédcenych zpusobi, jak si od nich ulevit.
Jezte hned po probuzeni: Mnoha maminkdm pomaha mit u postele malou svacinku —
suchar, piskoty nebo kousek bandnu - a snist ji jesté predtim, nez vstanou z postele.
Mensi porce, ale castéji: Pravidelné malé jidlo béhem dne poméhd udrzet stabilni
hladinu cukru v krvi a zmirnit pocity nevolnosti. Idedlni je jist kazdé dvé az tfi hodiny.

Pomochici z piirody

o Hof¢ik (magnesium) muiize pomoci zklidnit Zaludek a sniZit inavu. Kombinujte ho
s vitaminem B¢ (pyridoxin). Ten je skvély na nevolnost a ¢asto byva doporucovan jako
doplnék prvni volby.

o Zazvor - at uz ve formé Caje, ¢i lizatek - je zndmy svymi Gcinky proti nevolnosti.

o Meloun - Zvykacky s melounovou prichuti jsou pomocnikem pfi jizdé autem spojené
s pocitem na zvraceni.

« Citron - cucani platku citronu nebo citronova voda osvézi a pomohou proti ndhlé
nevolnosti.

Na co si dat pozor: Vyhybejte se smazenym, kofenénym a tu¢nym jidlim, ktera
mohou podrazdit Zaludek. TotéZ plati pro silné pachy a aromatické potraviny, které mohou
nevolnost zhorsit.

Bylinky pro klidné traveni: Medunkovy nebo hefmankovy ¢aj vypity vecer pred
spanim napomdaha klidnému traveni i lepSimu spanku.

12 MOJE CESTA K MIMINKU



Aromaterapie: Nékterym Zenam pomdhd i jemnd aromaterapie — viiné maty, citronu
nebo levandule mohou navodit pocit tlevy. Opatrné zkousejte, co vam déla dobre. At uz
v aroma lampicce, nebo v roll-on/inhala¢ni tycince.

Kazdé télo je jiné — co pomaha jedné mamince, nemusi ptsobit u druhé. Naslouchejte svému
télu a zkousejte, co pravé vam prindsi ulevu. Pokud nic z uvedenych moznosti nefunguje, je
mozné sdhnout po medikaci predepsané lékarem, naptiklad po pripravku Xonvea.

Viscerdlni terapie - jemnd manudlni technika, jejimz cilem je

TI P ovlivnit a podporit n?rméllnifunkcilvnitfnl'cr,\ org,énﬁ. Tohle muze
pomoci s nevolnosti, staci si ve svém okoli najit fyzioterapeuta,
ktery tuto terapii praktikuje! Provddét se muzZe az po prvnim
trimestru a s mensi intenzitou nez u netéhotnych Zen, ale i tak
muZe prinést Glevu.

ZACPA
Zacpa je v téhotenstvi Castd, ale vétsinou ji lze zvladnout prirozené. Zakladem je dostatek
vldkniny a tekutin, optimalné pijte ¢istou vodu a bylinkové c¢aje. Pomahaji i zakysané
mlécné vyrobky, jako je kefir nebo jogurt, které podporuji zdravou sttevni mikrofléru.
Miizete do nich pridat vlakninu (napf. psyllium, ovoce se slupkou). Ojedinéle lze pouzit
i glycerinovy cipek.

Pravidelny pohyb, tfeba kazdodenni prochdzka, jemné rozhybe i traveni. Nezapominejte
na psychickou pohodu - stres zpomaluje ¢innost stfev, proto si doprejte chvile klidu
a odpocinku.

BOLEST ZAD, KYCLI, SPONY STYDKE

Bolesti v oblasti panve, zad ¢i ky¢li jsou v téhotenstvi bézné. To ale neznamend, Ze se s nimi
ned4 nic délat. Ulevu ptinasi fyzioterapie pro téhotné, uvoliiovaci cviky nebo jemna prace
s rebozo $atkem. Miizete vyzkouset stahovaci pas na kycle. Pomaha i klid, teplo a védomy,
laskavy pohyb.

NESPAVOST

Téhotenskd nespavost trapi nejednu maminku. Pomdhd medunkovy ¢aj, aromaterapie,
dobre zatemnéld a vyvétrana loznice i vecerni ritual — tfeba poslech klidné hudby nebo
precteni par stranek z knizky. Télo si odpocine lépe, kdyz vi, Ze prichdzi ¢as spanku. Vétsi
pohodli vam zajisti t€hotensky polstar.

MOJE CESTA K MIMINKU 13



STRIE

Strie jsou v téhotenstvi prirozenou reakci kiize na rychlé zmény télesné hmotnosti. Vznikaji
v hlubsich vrstvich pokozky a jejich tvorbu ovliviiuje genetika, hormondlni zmény,
elasticita kiize a dalsi faktory, které nelze zcela kontrolovat. Prevence je proto klicovd —
idealné uz pred téhotenstvim a v prvnim trimestru. Poméha pravidelna hydratace pokozky
(napt. mandlovy olej), zdrava strava, dostate¢ny pitny rezim a posilovani bfisniho svalstva.

Strie lze vhodnou pé¢i a kosmetikou zmirnit, ovlivnit jejich barvu a vyraznost, Gplné vak
nezmizi.

PALENI ZAHY

Pfi péleni Zahy zaradte do jidelnicku Setrné potraviny, jako je bily jogurt, mrkev (varend
i syrova) a vafené ¢i pecené brambory bez tuku. Dulezity je dostate¢ny piijem vody po
malych douscich béhem dne a mensi, pravidelné porce jidla misto velkych. Vyuzijte
i bylinky a kofeni jako fenykl, kmin, bazalka, oregano nebo tymian - podporuji traveni
a pusobi proti nadymani.

Ulevit miize i malé mnozstvi sody, jable¢ného octa nebo citronové $tavy; u nékterych
zen pomahaji upravit pH Zaludku a zmirnit paleni zahy. Zkousejte je vSak opatrné,
protoze ne kazdému sednou. Pokud uprava jidelnicku nestaci, poradte se o uzivani volné
prodejnych 1ékd. V sortimentu lékdren najdete naptiklad Zvykaci tablety Rennie, které
rychle neutralizuji Zalude¢ni kyseliny, nebo pfipravky s tc¢innou latkou omeprazol, ktery
tvorbu zaludec¢nich kyselin snizuje.

TUHNUTI BRISKA

Pfi tuhnuti briska je dalezité doprat si klid, vyhybat se stresu a nepretézovat se. Zaméite
se na prijem hor¢iku, ktery prispiva k uvolnéni svalstva. Omezte prilisné drazdéni briska.
Pozor na upnuté obleceni.

NAPETi V PRSOU

Pfi napéti v prsou a citlivosti bradavek mtiZze vyrazné pomoci spravné zvolena podprsenka
— optimalné beze §vii, bez kostic a poskytujici dostate¢nou oporu. Ulevu ¢asto prindsi také
tepla sprcha nebo obklad, ktery pomize uvolnit napjatou tkan. Jemnd masaz prsou mize
zmirnit tlak a podpotit prokrveni.
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