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Nékolik slov tvodem

V pribéhu dvacatého stoleti byla Iékaiska véda schopna vysvétlit a vyresit
mnoho zavaznych problém, coz vedlo k vétsi Uspésnostilécby mnoha do té
doby nelécitelnych onemocnéni. Konec dvacétého a zacatek dvacatého prv-
niho stoleti je orientovan stale vice na ¢lovéka, na respektovani jeho indivi-
duality a na snahu o Siroké vysvétlovani a propagaci mnoha postupd, které
se v péci o jedince odehravaji na poli mediciny. Vyznamnym apelem soucas-
nosti je zdjem o zvyseni kvality Zivota a pravo na Sirokou dostupnost kvalit-
nich informaci.

V souvislosti s tim nelze opomenout tak bézné a zaroven tak neopakova-
telné okamziky, jakymi jsou téhotenstvi a porod. Svym vyznamem je to je-
den z nejunikatnéjsich momentl v Zivoté kazdého c¢lovéka, a to pro muze
i Zeny bez rozdilu.

| pres velké pokroky zdstava na poli porodnictvi stale nékolik tajemstvi. Jiz
samotny akt oplozeni je svym zpUsobem fantastické dilo pfirody. Pokud
plsobi zazracné samotné otéhotnéni, tak jesté méné pochopitelné jsou
dokonale ,naprogramované”, jakoby miniaturnim pocita¢em fizené, kroky
ve vyvoji zarodku, zahrnujici jak tvorbu samotnych organ(, tak i jejich doko-
nalou funkci. Jestlize tento vyvoj probiha podle pravidel, je viechno v po-
fadku. Dokonalé a obdivuhodné je vsak zejména to, Ze funguiji i kontrolni
mechanismy tohoto procesu. Zavazna porucha vyvoje plodu je v pfevazné
vétsiné pfipadd ,kontrolnimi mechanismy” zaregistrovana, téhotenstvi se
daéle nevyviji a jiz v prvnich mésicich po oplozeni samovolné kon¢i. Klobouk
dold pred matkou prirodou, umi to zafidit dokonale! A s velkou davkou po-
kory je tfeba fici: Budme ji za to vdécni. Velmi dobfe totiz vi, co déla.

| porod je do jisté miry obestfen rouskou tajemstvi. Dosud nejsou jedno-

znacné zndmé pficiny jeho zacatku. Jsou tyto pfic¢iny na strané nastéavajici
matky, ¢i na strané plodu? Kdo vi... Lidstvo ma nastésti (jen doufam, ze se
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nemylim, kdyz fikdm nastésti, protoze vse je zneuzitelné) jednu dobrou
vlastnost: Chce pfijit vSéemu na kloub, chce se zdokonalovat, vymyslet stéle
nové postupy a metody ¢i konstruovat pristroje, které napomahaji touhu
jednotlivcli i spolecnosti po poznani naplnit.

Dokonalé odhaleni vsech tajli porodu je vsak, i pres veskerou snahu, pro sou-
¢asnou védu stale nedostupné. Péce o téhotné a maminky u porodu je
piesto velmi kvalitni. Cim to je? Neni véechno jen v poznani, ale také v citli-
vém a lidském pfistupu podlozeném kvalitnimi schopnostmi porodniki,
détskych lékard, porodnich asistentek a détskych sester a vSech bezejmen-
nych a neviditelnych lidi v zdzemi porodnic, ktefi spole¢né pecuji o maminku
a jeji détatko od poceti az do chvile propusténi z porodnice.

Tato knizka vdam ma, milé nastavajici maminky a tatinkové, pomoci k ziskani
teoretickych informaci, které budete moci s pomoci personalu porodnice
prakticky aplikovat pfi porodu a ndsledném pobytu na oddéleni 3estinedéli.
Knizka vam osvétli pribéh porodu a odpovi na riizné otazky, které se béhem
porodu casto objevuji. Pokud byste néjakou zajimavou, pro vas dulezitou
nezodpovézenou otadzku v publikaci nenasli, nevéhejte a kontaktujte mne
(autora), aby bylo mozné v pfipadném nasledujicim vydani knihy tuto
otazku i s odpovédi zakomponovat do textu a poodhalit néktera dalsi po-
rodni tajemstvi ¢i nejasnosti. Kdyz uz ne vam, tak aspon vsem nastavajicim
maminkam, které se budou v budoucnu pfipravovat na porod a budou mit
v ruce tuto knizku. Tak at se vam dobre cte a vas porod at bézi jako ,po
masle”!

Autor
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Téhotna Zena se s blizicim se terminem stale vice zamysli nad tim, kam se ma
vydat, az zacne opravdova porodni ¢innost. Pokud je ve vasem okoli Siroko
daleko pouze jedna porodnice, neni o ¢em premyslet. ,Problém” s rozhodo-
vanim vsak muze nastat ve chvili, kdy je moZnosti vice.

Vybér porodnice, ve které budete rodit, obvykle zavisi na mnoha faktorech.
Nékteré z nich jsou subjektivni, jiné objektivni. Lidé mohou mit na rlizné véci
odlisné nazory, a proto volba nemusi byt hned od pocatku jednoznacna.
Kazdy ma své priority, podle kterych se rozhoduje a které jsou pro néj ty nej-
dllezitéjsi. Vybér porodnice je nejcastéji ovlivnén mistem bydlisté, vlastni
zkusenosti, zkusenostmi ¢i nazory pfibuznych a znamych, doporucenim |é-
kare anebo Uplné jinym, pro nastavajici maminku velmi dilezitym individu-
alnim momentem.

Podle mista trvalého bydlisté mate k dispozici ,spadovou” porodnici, kde by-
ste méla mit ,dvere oteviené” vzdy. Pro¢ néco takového jako spadova po-
rodnice vlastné existuje? Ma to svUj velky prakticky vyznam. Nem(zZeme byt
totiz vsichni IéCeni v nami vysnéné ,nemocnici na kraji mésta” a stejné tak
nemohou viechny téhotné Zeny rodit v jedné jediné porodnici v daném re-
gionu. Pokud by tedy neexistovala urcitd regulace, nastal by chaos, ktery by
se mohl obratit proti viem.

Zadna porodnice se neda stavebné zvétsovat a zmen3ovat podle potieby,
pocet lizek pro maminky i miminka je dany a porodni sal ma pouze urcity
pocet porodnich posteli. Zivot samotny je kompromis, a proto pokud ne-
chcete rodit ve spadové porodnici, urlete si vlastni kritéria a vybirejte. Pfi vy-
béru se snazte uvazovat prakticky. Nezapominejte na to, Ze preplnénost
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,vsemi oblibené” porodnice mdize znamenat mensi komfort pfi pobytu a vy-
hodou zafizeni ,méné popularniho” mliZze byt napf. to, Ze na vas budou mit
Iékafi i sestry vice ¢asu, a mohou se vam tudiz vice vénovat.

Po letech stagnace ¢i dokonce poklesu poc¢tu porodt v nasi zemi v devade-
satych letech 20. stoleti se v poslednich nékolika malo letech dostavame do
obdobi vseobecného narlistu poctu porodu. Stale vice pard se rozhoduje
pro zaloZeni rodiny. A to je dobre. Za¢indme asi myslet méné na kariéru
a vice na osobni Zivot a na potomky. K tomuto staronovému poznani a Zivot-
nimu postoji jsme postupné zakonité dospéli. Zda se, ze osobni Zivot pro nas
opét zacina byt dllezitéjsi nez profesni kariéra. Na cely komplex socialnich
zmén, ktery v nasi zemi probéhl v devadesatych letech, jsme se uz zfejmé
dobfe adaptovali a zacindme myslet stejné standardné jako obyvatelé okol-
nich statd, v nichz je demokracie ,zabéhla” jiz po mnoho desetileti.

Co vyplyva z toho, Ze se rodi vice miminek? Negativem soucasného ¢eského
porodnického boomu je zejména preplnénost velké ¢asti porodnic, zejména
ve vétsich méstskych aglomeracich, s ¢imz mize byt spojen i ¢astecny dis-
komfort maminek, ktery se viak snazi [ékafi a sestry vzdy maximalné zmirnit
pfivétivym a vstficnym chovanim. Na porodnich sélech a oddélenich Sesti-
nedéli se dnes novopecené maminky pfilis ,neohfteji”. Jen malokdy se stava,
ze je na oddéleni sestinedéli prebytecna volna lGzkova kapacita. Na tento
zvyseny ,pohyb” v porodnici by se mély vSechny nastavajici maminky jiz
pred porodem psychicky pfipravit. Takova pfiprava je oviem velmi obtizna.
Vsichni pozadujeme naopak stale vétsi a vétsi komfort a s jakymkoli nepo-
hodlim se jen tézko vyrovnavame.

Jak tedy pfi vybéru porodnice postupovat? Univerzalni rada neexistuje, ale
vybirejte podle toho, jaké mate vlastni priority. Pokud chcete rodit v klidném
prostfedi, zvolte ,komorné&jsi“ porodnici, obvykle v mensim mésté, kde je
zdravotni péce zajisté kvalitni, ale zdi pokoji nemusi byt vymalované témi
nejzafivéjSimi modernimi barvami a kliky dvefi nemusi byt ,ze zlata”. Neni
vSechno zlato, co se tipyti.

Vas gynekolog je o situaci v okoli dobre informovan, proto se s nim poradte,
zajisté vam doporuci vhodné misto, které spini vase oekavani a pfitom ne-
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bude ve velké vzdalenosti od vaseho bydlisté. Vybirejte rozumné, nefidte se
pouze radami jinych, ale zejména vlastni intuici.

Do jiné porodnice se nastavajici maminka nemuze dostat omylem. Kdy
mUze takova situace nastat? Nejcastéji k tomu dochdzi v akutnich pfipadech,
kdyz je plivodné vybrand porodnice ve velké vzdéalenosti od mista zavolani
a existuji opodstatnéné obavy z prodleni pfi poskytnuti odborné péce. To se
déje tehdy, kdyz rodicka nahlasi persondlu sanity RZP nékteré ze znamek
akutné se bliziciho porodu - napfiklad velmi ¢asté délozni stahy ¢i tlaky do
konecniku. V takové situaci musi zdravotnici zvazit, zda neni riziko pfevozu
do vzdalenéjsi porodnice pfilis vysoké. Porod v sanité by mohl byt spojen
s komplikacemi, které je tfeba vybérem blizsi porodnice eliminovat.

Rodicku prfivezenou RZP v ,ndhradni” porodnici vzdy vysetfia odborné po-
soudi celou situaci. Casto si nastavajici maminku v porodnici ponechaiji, ale
pokud se jedna napfiklad o pfedporodni bolesti, které nemaiji vliv na otevi-
rani porodnich cest nebo se jedna o ,poslicky”, mGze byt rodi¢ce dovoleno
odjet domu.

V kazdé porodnici se bézné setkdvaji s rodickami pfivezenymi sanitou RZP,
které chtély rodit v porodnici jiné. Takto vznikla situace neni zadnym zasad-
nim problémem, zejména pokud ma rodicka s sebou téhotensky priikaz, ve
kterém jsou zaznamendny viechny potfebné Udaje o provedenych vysetie-
nich v priibéhu téhotenstvi. Pfijezd do jiné porodnice je hlavné psychickym
problémem kazdé rodicky, ktera si musi rychle zvyknout na zcela nezndmé
prostiedi. Lékarské vedeni porodu je vSude vice ¢i méné stejné. Neméjte
tedy zbyte¢né obavy, vée dopadne dobre.

17



ﬁ'ﬁ PRO RODICE

Ptijedné z prvnich kontrol v poradné pro téhotné obdrzite seznam osobnich
véci, které budete potfebovat v nemocnici k porodu a k pobytu na oddéleni
Sestinedéli. Tento soupis by se mél spolu s ostatnimi obdrzenymi pokyny
a doporucenimi respektovat. Pfece jen jste v porodnici do jisté miry ,na

v vy

navstévé” a je dobré znat zvyklosti ,domaci pani”.

Pozadavky jednotlivych porodnic se mohou v nékterych bodech liit, ale
vsude budou zapotiebi hygienické pomlicky (dva ru¢niky, osuska, mydlo,
zubni kartacek a pasta, krém na oblicej, masazni krém, hieben, vlozky — nej-
[épe vatové), omyvatelnd domaci obuv, sitované kalhotky a podprsenka pro
kojici maminky. Pfi jejim vybéru nezapominejte, ze se prsy s tvorbou mléka
jesté zvetsi!

K tomu, aby mél porodnik informace o dosavadnim prabéhu gravidity, k vy-
staveni rodného listu ditéte na matrice a k vyfizeni dal$ich administrativnich
zalezitosti, je tfeba k porodu pfinést i nékteré dokumenty: téhotensky pri-
kaz, obcansky prikaz, prikaz zdravotni pojistovny a oddaci list (u svobod-
nych Zen rodny list). Ve vétsiné téhotenskych poraden obvykle dostanete
rovnéz dotaznik, ktery spolu s dalSimi dokumenty slouzi jako podklad pro vy-
staveni rodného listu vaseho ditéte na matrice. V dotazniku vas nesmi pre-
kvapit kolonky, do nichz byste méla vypsat div¢i a chlapecké jméno vaseho
potomka. Pro¢ obé jména, kdyz cekate jen jedno détatko a navic z ultra-
zvuku vite, jakého je pohlavi? Jednak proto, ze pozadavkdm ufadu je tfreba
v zajmu vlastniho klidu radéji vyhovét, ale také proto, ze ultrazvukové vyset-
feni neni vzdy schopné pohlavi spolehlivé odhalit a moznost porozeni dé-
tatka opacného pohlavi, nez vam feknou na ultrazvuku, je vzdy redlna.

Dotaznik peclivé vyplrite a pfineste s sebou k porodu! Usetfi vdm to mnoho
zbytelnych starosti v dobé, kdy budete mit jiz pIné ruce prace sama se sebou
a s miminkem.

Pfipravu véci k porodu nenechavejte nikdy na posledni chvili. Porod miize

totiz zacit necekané i nékolik dnt ¢i dokonce tydni pred terminem. Proto
nelze vyloucit, Ze budete pospichat, a v rychlosti byste mohla na néco zapo-
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menout. Je tedy vhodné mit pfedem zabalenou tasku s vécmi do porodnice,
kterou budete mit v pfipadé ndhlého stavu ihned po ruce.

Porodnice neni mistem, kde by se ¢lovék pohyboval denné, a proto bude-li
nastavajici maminka na vsechno dobfe pfipravena, zmirni se psychicky stres
z pobytu v cizim prostfedi a bude se citit mnohem Iépe a bezpecnéji.

Pojmenovani détatka byva ¢asto problémem, kvili némuz musi témér zase-
dat ,rodinna rada”. Pfi vybéru jména se ¢asto pfemysli o mnoha souvislos-
tech. Bude se vybrané jméno hodit k pfijmeni? Nebude pfilis staromédni ¢i
naopak do nasich poméra pfilis extravagantni? Jméno bude potomka pro-
vazet cely zivot, bude mu vyhovovat nejen v détstvi, ale i v dospélosti? Jak
budeme détatko denné oslovovat? Zkraceninou jména? Je dlstojna? Ne-
bude jméno pfilis dlouhé? A pokladané otazky timto vyctem rozhodné ne-
kondi.

Mnoho rodicl je vice ¢i méné a zaroven védomé ¢i nevédomé ovlivnéno
soucasnou médou. Jméno se mize stat popularni doslova ze dne naden, ale
rovnéz stejné rychle mize zapadnout do Ustrani. Je tézké predpovédét, zda
jméno, které je dnes obrazné feceno ,in“, nebude zitra ,out”. Osud moder-
nich jmen je nevyzpytatelny, jen néktera jména z ,aktualnich hit(” se stanou
stalicemi, a proto se mnoho nastavajicich rodi¢l vraci k tradicim a sazi radéji

,Na jistotu”.

Nemalo z nas se vsak pfi vybéru jména fidi momentalnim pocitem. Takto se
dava potomkovi jméno po ¢lenovi rodiny, oblibeném pfiteli, prarodicich, ale
také po celebritach, v sou¢asnosti zejména popularnich zpévicich ¢i zpévac-
kach, v minulosti spiSe hercich ¢i here¢kach. V nékterych statech svéta, kde
jsou popularnimi osobnostmi politici, se mizeme setkat i s masivnim vysky-
tem téchto momentdlné aktudlnich jmen (Vladimir, George, Bill, Helmut,
Francois, Silvio...). U nas jsme nastésti tuto tendenci v soucasnosti ¢i nedévné
minulosti nezaregistrovali. Rozhodné si nejsem pfi letmém pohledu na jména
lidrC febficka nasi politické scény a porodnich knih védom, Ze by se u nas ro-
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dilo abnormalné vice Vaclava, Jirkd, Mirkd, Standd ¢i Petrusek (na Slovensku
napiiklad Vladimird, Mikulasd ¢i Robertt). Povazuji to za dobry trend a diikaz
zdravého rozumu obyvatel naseho regionu.

Kdo by se chtél podivat na sou¢asny trend nejéastéjsich jmen détiv Ceské re-
publice, dostane se pfes vyhledavac na internetové stranky Ceského statis-
tického uradu, kde se mlize sezndmit se véemi aktualitami. Jak je to tedy se
jmény déti u nas v poslednich letech?

U chlapecki se v poslednich sedmi letech sttidaji ve vedeni Jakub (2x a sou-
Casny lidr celé tabulky) a Jan (5x), bronzovou pozici dlouhodobé uspésné ob-
hajuje Tomas. Je zajimavé srovnat poradi jmen dnes rozenych syn( se jmény
jejich otcli. Mezi otci vedou Petr, Pavel a Jifi. Je pozoruhodné, ze tato jména
se dnes vlbec nevyskytuji v ,top ten” Zebficku jejich syna.

Mezi dévcatky je v poslednich sedmi letech trvalym drzitelem ,zlaté me-
daile” Tereza, jejiz pozice se zda byt neotresitelnd. Dalsi ¢astecnou stalici je
Katefina (5% druhd), jeji popularita ovsem v poslednich dvou letech nepatrné
klesla. O bronzové pficky se déli vzdy nékdo jiny. ZvySuje se popularita
Adélky. Maminky dnes narozenych dévcatek nosi nejc¢astéji jména Jana,
Petra a Lenka, pfi¢cemz tato jména nefiguruji dokonce ani mezi dvaceti nej-
oblibengjsimi souc¢asnymi jmény.

Pokud jsme vyse psali, ze se svét pfi vybéru pojmenovani ditéte inspiruje
jmény popularnich popovych zpévacek ¢i zpévaka, tak pfi pohledu na po-
fadi jmen nové narozenych dévcatek v roce 2005 mdzeme fici, Ze jsme se
alespon docasné stali ,svétovymi”. Raketovy vzestup v tomto roce (v nésle-
dujicim roce opétovny pokles) totiz zaznamenala Aneta! Které jméno tele-
vizni seridlové hrdinky ¢i jiné herecké celebrity se ,prosadi” v Zzebti¢ku popu-
larity v ndsledujicich letech? Ivanka, Zderika? Uvidime!

Jméno, které bude mit vase détatko zapsané v rodném listu, jej bude provazet
cely Zivot. Pokud vam zni jméno i pfijmeni spolu dobfe, nevahejte a nekou-
kejte na to, jedna-li se o jméno moderni ¢i tradi¢ni. Alespori malou pfipravu
pfed porodem byste viak spolu s otcem méli vybéru jména vaseho potomka
vénovat. Pamatujte ovsem, Ze vase nazory se mohou riznit a budte pfripra-
veni na pfipadny kompromis — takovy je cely zivot!
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Datum terminu porodu, které bylo vypocteno na zacatku téhotenstvi podle
data posledni menstruace nebo pomoci ultrazvuku, nemusi byt, a obvykle
ani nebyva, dnem, kdy pfijde miminko na svét. Jedna se jen o datum orien-
tacni a rozhodné to neznamend, Ze pravidelné kontrakce se dostavi pravé
v tento den. Pokud se dité narodi dva tydny pred vypocitanym terminem po-
rodu nebo dva tydny po ném, fika se, Ze se narodilo v terminu.

Predpokladany termin porodu se nejcastéji stanovuje tak, Ze se od data po-
sledni menstruace odectou tii mésice a k tomuto vysledku se nasledné pfi-
Cte sedm dni. Pfipocitat totiz 280 dni, coz pfedstavuje deset tzv. lunarnich
mésicll po 28 dnech, k prvnimu dni posledni menstruace je nepochybné slo-
Zitéjsi. Nejpresnéji se termin porodu odhaduje podle data oplozujici soulozZe.
V takovém pfipadé se k tomuto datu pripocitava 267 dni. U zen s nepravidel-
nym cyklem je tento zpUsob urceni terminu porodu nejvyhodnéjsi. V praktic-
kém Zivoté, pokud ma Zena pohlavni styk Castéji nez jednou mési¢né (a to
zena touzici po ditéti obvykle ma!), vSak byva urleni data oplozujici souloze
ponékud obtiznéjsi.

Mezi pomocné metody uréeni pfiblizného terminu porodu patfi napfiklad
vypocet zaloZzeny na prvnich pohybech plodu. Prvorodicka citi pohyby nej-
dfive okolo 20. tydne. Vicerodicka maze citit prvni pohyby jiz okolo 18. tydne.
Prictenim 20, respektive 22 tydnu k datu prvnich pohybU se nasledné urci
orienta¢ni datum porodu.

U nepravidelné menstruujicich Zen se vyuziva stanoveni terminu porodu
pomoci ultrazvuku. Ultrasonografické vysetreniv prvnich dvou az ttech mé-
sicich gravidity totiz umozni pomérné presné urcit stafi téhotenstvi a dobu
otéhotnéni.
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Jak jiz bylo zdlraznéno, jakymkoli zplsobem stanoveny termin porodu je
nutné vzdy povazovat pouze za orientacni. Porodit dva tydny pred termi-
nem ¢i po ném je Uplné normalni a porod pfesné ,v terminu” je spise ndho-
dou nez pravidlem.

Urceni terminu porodu ma své praktické osobni divody — ndkup kocarku
avybavicky, pfiprava bytu na pfichod nového ¢lena rodiny nebo upozornéni
pfibuznych na dlouho ocekavany den D. Znalost terminu porodu je oviem
velmi dllezitd i z ddvodl medicinskych. V zavislosti na stafi téhotenstvi
a predpokladaném terminu porodu se totiz individualné rlizné resi rozma-
nité problémy a komplikace, které se béhem gravidity neziidka objevuiji:
onemocnéni nastavajici maminky, zpomalenirdstu plodu ¢i jakékoli zavazné
ohrozeni miminka v déloze nutici porodnika k zamysleni nad ukonéenim té-
hotenstvi. Spravné vypocitany termin porodu je také voditkem pro rozpoz-
nani prodlouzené gravidity a pro stanoveni chvile, kdy je nutné vyvolat po-
rod uméle, tzv. indukci.

Nepravidelny menstruacéni cyklus pfed otéhotnénim (a to jak zkraceny, tak
i prodlouzeny) ¢asto zpUsobuje nepfesnosti v urceni ,ptiblizné presného”
terminu porodu, ktery se pak stanovuje spise orientacné. | dva lékafi se mo-
hou v takovychto pfipadech pfi ur¢ovani ,dne D" rliznit. A neni divu! V Gvahu
se bere nékolik faktort (napiiklad datum posledni menstruace, datum prav-
dépodobné oplozujici souloze, prvni pozitivita krevniho téhotenského testu,
prvni ultrazvuk) a z ¢asto protichGdnych informaci se ,ptiblizné presné” da-
tum porodu mize mezi jednotlivymi porodniky lisit i o nékolik dna. Jaka je
v takové situaci nejlepsi rada? Dlvérujte Iékafi a nebudte pfilis prekvapena,
Ze se béhem téhotenstvi nazor na termin vaseho porodu ponékud zméni.
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Porod mlizeme pfirovnat k planovanému sportovnimu vykonu, na ktery je
mozné se predem pfipravit. Olympionik se na vrcholny vykon, ktery trva
Casto jen nékolik desitek vtefin, pfipravuje Ctyfi roky. A porod neni nic men-
siho. Dobra fyzicka kondice pred otéhotnénim je proto vynikajicim predpo-
kladem zvladani zvysenych fyzickych narokl v souvislosti s téhotenstvim
a porodem.

Kazdy ¢lovék by mél Zit fyzicky aktivné, neni nutné vrcholové sportovat.
Svaly totiz vykonavaji praci pfi jakémkoli pohybu. KdyZ jedna svalova sku-
pina pracuje, druhd relaxuje. Pokud na tom budete dobfe fyzicky, budete mit
pfi porodu silu na tlaeni. A ¢im lépe budete schopna tlacit, tim je mensi
pravdépodobnost, Zze budete muset v druhé porodni dobé vyuzit pomoci
porodnika, ktery by v zajmu vyreSeni situace musel vzit do ruky napfiklad po-
rodnické klesté. Stoji tedy za to byt v kondici!

Cvicenirovnéz prispiva k natrénovani ¢innosti, které mohou pfiznivé ovlivnit
pribéh porodu a vnimani porodnich bolesti. Posilovani bfisnich a prsnich
svalovych skupin a svald panevniho dna spolu s ndcvikem hlubokého nade-
chu a povrchniho dychani ma prokazatelny vliv na nekomplikovany priibéh
prvni porodni doby a kvalitu tla¢eni v druhé dobé.

Velmi dllezité je také relaxacni cviceni. Napomaha totiz [épe zvladnout uvol-
néni pii bolestivych kontrakcich, ¢imz se zlepsi spoluprace rodicky s porod-
niky a porodnimi asistentkami. Relaxa¢ni cviceni napomaha téz k uvolnéni
budouci maminky pfi porodu, zejména pak pfi zvladani uzkosti a strachu ve
vypjaté situaci. Nacviujte ho tak, ze budete leZet na boku a napinat a uvolro-
vat postupné svaly celého téla. Cvicte 10-15 minut, poté se Uplné uvolnéte
a odpocinte si.
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