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Mili ¢tendri, v tomto pripadé mili tatové!

Ale protoze tusim, zZe tuto knihu nebudou ¢ist jen muzi, tak

i milé Zeny, babicky a maminky! Pro vas jsem roky psala

blog sloZeny z informaci, které vas v péci o miminko nejvice
zajimaly.

Bez prikrasleni, vécné, jednoduse, ale hlavné s cilem podporit
vaSe materské sebevédomi a ukazat vam cesty, kterymi

se muzete vydat. Nasledné vznikla ispésna kniha Mameé.

A jsme kone¢né u vas, panové! Knihu Mamé pry podstrkavaly
maminky svym partnertiim, budoucim nebo cerstvym
tatinkdim. V tu chvili vznikl napad napsat knihu pf¥imo pro
vas! Nemusite se bat, co s ditétem délat, a ¢ekat,

az bude vétsi. Miminka jsou fajn, jen je pochopit.

Budu tedy uz mluvit pouze k vim, byt vim, Ze nam budou pres
rameno nakukovat i Zeny. Protoze ona je to kniha i pro né.
Rada bych vam touto knizkou priblizila zahadny a krasny

svét, zivot a ¢as s malymi détmi. Byla bych rada, aby pro vas
vase dité nebylo jen ten ,uivany dareéek; ktery vim ukradl
Zenu. Prala bych si, abyste pochopili potifeby malého miminka
a podporili svou Zenu v nelehké zméné — a to v prerodu Zeny

v matku. Bude to i pro vas velka zména. Mozna zatim Spanélska
vesnice, po do¢teni knizky mozna vylet do Barcelony se slusné
vypracovanou mapou, ktera vam pomiizZe, abyste se v téch vSech
plinkach, prdicich a slzach neztratili, stali se Tatou s velkym T,

ale zustali chlapem, protoze to je pro vasi Zenu dulezité.

Roky vedu kurzy pro maminky a rodice viibec. ProZila jsem tri
porody, vedu prednasky o tom, jak pecovat o miminko a jak

s nim zachazet, a prosla jsem si takika v§im, co vas s mimin-
kem miuize potkat. Ze svych zkuSenosti a ze své praxe jsem
vytvorila recept, ktery by vam mohl rychle pomoci v zac¢atcich.
Vlastné vysvétlit dané téma bez zbytecnych slov navic. Nebudu
vas soudit a néco vam prikazovat nebo rikat, ze délate néco
Spatné. Jen vam nabidnu moznosti, které plati. Bez zbytecného
prochazeni tlustych bichli a 1a ,,Nase dité, protoZe na to beztak
nemate ¢as ani chut. Potfebujete jen pochopit, co malé dité
potiebuje, a zkratka védét — jak, kdy a proc.



Cerpam z vlastni praxe, zkusenosti, a dokonce uz i z toho
slova INTUICE, které nikdy pied svou Zenou nevyslovujte.
Ne, nema ji totiz kazda Zena hned. Nenarodi se s miminkem.
Vérte, Ze i my matky casto nevime, jak se to malé miminko
drzi, a i kdyz mame prsa, dokonce dvé, tak nevime, jak toho
placiciho hladovce nakrmit. Zamotal nam hlavu dnesni svét,
uspéchana doba, kdy Zijeme daleko od svych maminek nebo
kamaradek, které uz maji déti. Zijeme ve svété dokonalého
internetu a Casto se citime ztracené, zmatené a viibec tomu
nerozumime. A od toho jste tady vy! Svym sttizlivym, ¢asto
pragmatickym a prirozenym pohledem (nadhledem) nas
musite zachranit. Postavit zase obéma nohama na zem,
udélat nam michana vajicka s chlebem a rict, Ze vtom
nejsme samy. Vérim, ze vas klid a tato knizka vam pomiiZou
podpofrit vasi Zenu a zaroven pochopit to vSechno,

co se doma ted déje.

VSe, co nabizim v této kniZce, cerpam z modernich disciplin
a poznatkii ve fyzioterapii, nezapominam ale na prirodu

a korenim to svymi zkusenostmi, které jsem jako lektorka
a mama nacerpala. Jak uz jsem psala v knize Mamé, vérim,
Ze ani moc vpravo, ani moc vlevo neni dobre. Zlaty stired
anohama pevné na zemi. I kdyz ob¢as v tom budete litat
taky, ale vSechno si to sedne. Nejsem ezo, bio ani eko.
Normalné pouzivam rasenku a rada nosim conversky —

i kdyz na podpatky uz jsem se davno vykaslala. Nejsem ale
uzavrena alternativnim metodam, jen musi byt logické,

vyzkousené a musi fungovat.
Nabizim vam tedy takovou mapu, abyste se vtom novém

zivoté 1épe zorientovali, pokud mozZno se vyhnuli zbytecnym

nehodam a aby vam nedosla §tava na spole¢nou cestu dal.

Vanda
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TEHOTENSTVI




Jste v tom!

No ano, vy taky... S nadhledem se budete muset
poprat s ranni nevolnosti, rozuméijte, koupelna
nedostupna. Zirani do apky, jak je z vasi fazolky

(asi 10denni embryo) razem rajce (to je tak 15 tydnti
staré), pak papaja a nakonec melounek. Ale to
predbiham. Bude toho hodné, co potka vasi Zenu,
vas, ... Hormonalni boute, nerozhodnost, spavost

a pak zase nespavost, podrazdénost nebo plactivost.
Ze zpravy, Ze se nasel ztraceny kocourek, miize
vaSe Zena vypadat, jako by pravé Kate naposledy
hled€éla na DiCapria a ten se nenavratné potapél do
hlubin Atlantického oceanu spole¢né¢ s Titanikem.
Nebo nechutenstvi, to je dalsi z ,ne-“, které se da
pridat pred vSechna piidavna jména a v t€hotenstvi
budou platit. Vase lednice se tipIn€ promeéni a kazda
zena zacne ujizdét na nécem, co doposud tieba
tolik nemusela. Z kuchyné se miZe stat grepové
udoli nebo se vam mtize zdat, ze ty kyselé okurky
uz v té lednicce snad i rostou. Zkratka vSechno
bude umocnéné, prociténé, jiné a nakonec na vas
vykoukne vase zlaticko — a to stoji za to. Budete tata.
Peckal

Povétsinou si kazda Zena projde tim, co jsem vam
naznacila, ale také se miizZe stat, Ze to tak nebude.
Vase Zena se po zjisténi, Ze je téhotnd, miize vynést
na sty oblacek a na ném propluje vSech devét mésicti.
Pokud to tak je, gratuluji vam. V ostatnich pripadech
pokracujte ve Cteni.



TROCHA TEORIE NEUSKODI

Téhotenstvi trva cca 40 tydnti. Normalni je pfivést na svét miminko
mezi 37. a 40. tydnem, kdy je zcela pripraveno. Bude umét samo dychat,
travit, ale jinak bude zcela odkazané na vasi plnou péci. A to asi jesté
dalsich 18 let. U muzského pohlavi to miizZe byt déle, s tim nic nenadé¢-
late. Téhotenstvi se déli na t¥i trimestry. Prvni je $ileny, iplna hormo-
nalni boufe, nez si to v§echno sedne a ustali. Poté vplujete do druhého
trimestru — byva nejlepsi. Pro Zenu je nejméné omezujici. MiZe v pod-
staté fungovat tiplné normalné. Téhotenstvi neni nemoc, je to jen jiny
stav. To si pamatujte. VSechno bude jinak. Ale hezky, nebojte. Ve tfetim
trimestru se uz vétsina Zen citi jako vorvan, nemiiZe spat, dychat,

a dokonce ani travit, protoze miminko uz je tak velké, ze posunulo
vét§inu organti nahoru, primo pod Zebra. A to je vazné néco! Brk.

Za téch 40. tydna vasi Zenu Cekaji tii dalezita vySetieni a ultrazvuky.
Prvni vySetfeni je prvotrimestralni screening, kdy se z krve zZeny
zjiStuje hladina hormonii a rizné markery. Z nich se pak pfipadné

daji vyloucit vrozené vyvojové vady miminka (plodu). Zhruba o dva
tydny pozdéji Zenu ¢eka prvni podrobny ultrazvuk, kdy jde jiz krasné
rozeznat hlavu a trup — a srdicko jiz bije jako zvon. Z vlastni zkusenosti
bych vam doporucila na jeden z téchto ultrazvuki jit také — je to silny
zazitek. Poprvé uvidite vase dité. Uz to nebude jen predstava, Ze tam
nékde je... Je lepsi doprovodit Zenu az na ten druhy ultrazvuk, tedy ve
20. tydnu té€hotenstvi, presn€ v poloviné téhotenstvi. Vse se jiz uklid-
nilo a hlavné, vaSe miminko uz vypada opravdu jako skute¢né dité. Na
obrazovce rozeznate ruce — mozna vam bude i mavat, to délaji miminka
¢asto. Nebo si bude cucat palec. Také se d4 rozeznat pohlavi miminka,
coz se na tom prvnim ultrazvuku jesté neda poznat. I kdyz uz je jasné
dané, jakého pohlavi miminko bude, do urc¢itého tydne téhotenstvi
vypada prirozeni stejné. Teprve poté se zacne ménit, bud v kavové zrno
(hol¢icka), nebo jakysi pytlik — chytf#i jiz védi (chlapecek). Jakmile také
pomine prvni trimestr (po 12. tydnu té€hotenstvi), vétSinou se téhoten-
stvi oznamuje okoli. Riziko potratu uz kleslo na svou nejnizsi hodnotu
a také uz mohly byt odhaleny pripadné vrozené vyvojové vady. Posledni
velky kontrolni ultrazvuk se provadi okolo 30. tydne t€hotenstvi. Opét
se pri ném kontroluje a méri miminko. Méri se také panev zeny, zjisStuje
se, zda je mozné porodit miminko normalné — rozuméjte prirozenou

cestou, ne cisafskym fezem.



Ten byva indikovan napriklad pro malou panev Zeny a velké miminko,
které by mélo problém projit ven. Nebo také proto, Ze se par tydnt pred
porodem neotoci hlavickou dolti. Poté uz je tak veliké, Ze se neotoci,
anozickami napted je velmi komplikované rodit. Dité se v téle matky
hybe, otaci, kope, boxuje do mocového méchyte — to pripominam pro
vysvétleni, pro¢ vim Zena utece z Kina i ¢tyrikrat. Pohyby mtizete citit
pres brisko Zeny okolo 25. tydne t€hotenstvi. Sama Zena je vsak citi

o par tydna diiv uvnit svého téla. VySetieni a rtiznych testt se provadi
béhem téhotenstvi vice, ale tim je zbyteCné vas zatéZovat, snazila jsem

se vypichnout ta nejdiilezitéjsi, kterd mizete prozivat se svou Zenou
a podporit ji. Jak jsem rikala, neni v tom piece sama.

Posledni dva tydny pred terminem porodu (vypocitino na samém
zacatku t€hotenstvi pti prvnim vySetteni) chodi Zena na tzv. monitor.
Snima se na ném Cinnost délohy, ktera jiz za¢ina pracovat a stahovat se.
Zena trénuje na porod a miize a vét$inou jiz citi tzv. ,,poslicky“ — stahy
délohy, které tak trosku uz i boli. Monitorem se kontroluje také aktivita

¥r¥

miminka, ze které se pozn4, jak se mu v b¥i§ku dari.

Stésti preje pripravenému. A je to pravda. Proto vaim radim, abyste

si par véci béhem té€hotenstvi se svou Zenou prosli. Fakticky se stanete
tatou dnem narozeni miminka, ale uz jim budete cely Zivot. Za¢néte
driv, nenechte si ten darek jen tak spadnout do naruci. Lépe

jej pochopite, vSe bude snazsi a nebude to jen miminko, které lezi.

A co s nim, Ze jo?

Pozor na priliSné ptani, zda vase Zena néco nepotrebuje.
Vytaéi nas to. Rady taky. Asi jenom budte, citte a hladte.

A preji vam ten nejlepsSi radar na vasi Zenu, abyste poznal, kdy
uz se tedy muizete ptat, mluvit a radit, a kdy je lepsi miéet.

Vzpomerite si, Ze nejsem bio, eko ani ezo. Téhotn4 jsem byla pétkrat.
No, ted to vypada, Ze jsem poprela to bio, co? BohuzZel jsem dvakrat

o miminko v raném stadiu téhotenstvi prisla. Ttikrat mi to pak vyslo
amam doma zdravé, krasné a pékné zlobivé déti. Nevymeénila bych je
za nic na svété. Jsou to moji partaci. Vérte mi, Ze neni potieba hned, jak
Google zjisti, Ze budete mit doma miminko, kupovat vSe, co vim nabizi,
a nemusite mit pocit, Ze bez téchto véci nebudete dob#i rodi¢e. VAm

se to jako chlaptim vysvétluje 1épe. Nicméné nechte svou Zenu koupit



vSe, co uzna za vhodné — i kdyz to pak nebude potfebovat. Prijde na

to sama a to je nejvic. Nékdy ma prost€ ¢loveék pocit, Ze vSechny ty véci
mu pomohou, a ony se pak budou tfeba i hodit, to zase ano. S celou tou
vybavi¢kou pak mame my Zeny pocit, Ze jsme pripravené. Ja uz ze své
zkusenosti vim, Ze vam ke Stésti s prckem stac¢i mit dvé prsa, postel,
$atek nebo nositko, ko¢arek, vanu a chlapa, ktery vim obcas uvari.

A ostatni uz jsou maliCkosti, které to privedou k dokonalosti. Co vam
ale nejvic doporucim, je vybava mentalni, tedy piiprava pied porodem.
Neni nic na tom, jit na predporodni kurz se Zenou. Dozvite se, jak ji

byt oporou, jak ji ulevit od bolesti — tfeba masazi zad nebo riznymi
polohami. Pokud vase Zena zvazuje konzultaci s porodni asistentkou ¢i
dulou, budte tomu otevieny. Z praxe se mi opét potvrdilo, Ze povidani
o konkrétnich vécech, praktikach a viibec vedeni rozhovoru s nékym
zkuSenym vam da stoprocentné¢ vic nez ¢lanky na internetu. Nemyslete
si, Ze to néjak prehanim, na férovku priznavam, ze tfeba zijem o tyto
véci ohledné€ porodu mi od mého muze chybély. J4 jsem byla ta, ktera
meéla vSechno védét, a kdyz jsem nevédéla, citila jsem se dost blbé. Asi
by bylo lepsi, kdybychom si fekli, Ze oba tak néjak nevime, placli jsme se
po ramenou a zasmali se tomu. Uz jen to, Ze se vim tato kniha dostala
do rukou, znamena, ze vas zdjem bude uvitan. Tak se na mé nezlobte,
ze vam nasazuji ,téhupupek® a trochu i téch ,,labilnéjsich“ hormon.
Véfim, ze to pochopite.

A vaSe materialni vybava? Za mé¢ je urcité dobré mit k porodu nabity
telefon, fotak, bonbony z hroznového cukru, které ve slabé chvilce
dodaji trochu energie, a jeleni Itij v kapse. Pro¢? U porodu je totiz docela
zasadni dychani, a kdyz tfeba Zena v kuse 6 hodin funi jako masina, ma
pak rty suché jako Saharu. Labelo bude vas fant. Mozn4 ho po vas Zena
hodi, ale véfte, zp€tné€ to oceni. A to za to stoji. Na zacatku téhotenstvi
muzete zené poridit cucavé bonbony nebo lizatka — zazvorové,
prodavaji je v1ékarn€ a v prvnim trimestru pomahaji s pocity na
zvraceni a nevolnosti Ci slabosti. Na prvni fotku z ultrazvuku miizete
koupit ramecek a obrazek si dat do néj. AC se vim bude zd4t, Ze je na
ném spis ,, Alien”, budte si jisty, Ze vim Zena piesné popise, kde jsou
prsticky, ruce, oko a pusinka. )

oe ®9 gy @°
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Zaludek

COw

Ja bych jen chtéla fict, nedivte se téhulim, Ze jsou vé¢né protiv-
ny, kdyz maji stfeva pod prsama. Lepsi jim jit z cesty!

#ledviny #zaludek #streva #mocovymechyr
#jatra #mozek #vsechnoutlaceny




TO BUDE POROD.
ASlI...

EXIT:



Tak uz? Ne? A ted?
Jedem? Mozna zazijete
neékolik planych poplachu.
Ono je to ke konci
téhotenstvi samy poslicek
a jak poznat, Ze uz je to ono,
ze?

Kdy jet? Co vzit? Co cekat?
Jasné, asi miminko, ze?
Jenze zase plati, ze kdo

se trochu pripravi, Stésti se
mu nastavi.

13



Na zacatku bych vam rada povéd€la néco o vlivu psychiky matky

na dité. MUDr. Stanislav Grof rozd¢€lil perinatalni obdobi do 4 stadii —
tzv. bazalnich perinatalnich matric. V prvnim obdobi, které je samo

0 sobé celé téhotenstvi, se jedna o szivani matky a plodu. Dité uvnitf
téla vnima pocity, které k nému chova matka. Pokud se Zena na dité
tési, ditéti poskytuje piijemné prostiedi, bezpeci a jistotu do zivota

tam venku. Pokud se v$ak Zena trapi, je sama nebo se z néjakého
dtvodu nemtize na miminko tésit, dité uz v dé€loze trpi depresi, a odnasi
si tak do Zivota postoj, Ze ,,nestoji za to Zit“. Druhé obdobi za¢in4 porod-
nimi stahy a trva celou dobu, nez dojde k sestupovani miminka do
porodnich cest. Pokud je v tuto dobu matka plna stresu a obav, dité je
vystaveno velkému tlaku a propad4 do pasivity. Tteti obdobi zac¢ina,
kdyz dité sestoupilo do porodnich cest a prichazi na svét. Dobry
prabéh prinasi ditéti do budoucna smysluplnost, pevnost a vnitini silu.
Mozné komplikace mohou mit za nasledek koktavost, psychosomatické
potiZe, problémy se zazivanim nebo tfeba klaustrofobii. Posledni obdo-
bi je od narozeni do prestfizeni pupecni $nfiry. Je to doba velmi dalezita
a vétSinou zavisi na personalu porodnice. Dilezitou roli pti ni hraje
tlumené svétlo, tiché hlasy, dit€ bezprostredné po porodu polozené na
bticho matky, jemné pomalé dotyky, piestfizeni pupeéniku, az dotepe,
aneoddélovani ditéte od matky. V této matrici se dité€ setkava s prvkem
prijeti sama sebe. Je-li bez komplikaci, pak je zirodkem mentalni
dospélosti, kdy cloveék dokaze nést odpovédnost za to, co d€la. V opac-
ném ptipade€ se v dospélosti objevuje ¢asté upadani do skliCenosti

a prilisné odevzdani se.

Mozna si rikate, Ze je to iplna véda a prece nemtizete vychytat vSechno.
A co kdyz néjaky ,trotl“ v porodnici ten pupeénik ustfihne diiv a vase
dité pak bude v dospélosti nezodpoveédné? Prosim vas, berte to s nad-
hledem, za m¢ je nejdtilezitéjsi, aby u porodu u sebe méla zena osobu,
ktera ji bude oporou a podporou. At uz to budete vy, nebo jeji sestra,

¢i dula (Zena, porodni asistentka, ktera doprovazi Zenu k porodu), je to
nesmirné duilezité. Stejné jako vybér porodnice a jistota, co chcete. Jaké
dité v zivoté bude, zavisi predevsim na tom, co mu jako rodina poskyt-
nete, jaky odrazovy muistek mu vytvorite a jak budete pracovat s tim,
co jste mu nadélili do vinku. Vychové se vice vénuji ke konci knihy,

ale ted zpatky k porodu, jsme prece jen jesté na zacatku.

14



Podle toho, jak se Zena bude pfipravovat na porod, bude jeji
prozitek vice ¢i méné harmonicky. Bude zaviset na tom,

zda se vubec o nééem dopiedu informovala. Jaké informace
si doptedu vyhledala, pokud si néjaké vyhledavala. Bez
hledani neni totiz skutecné volby. A v pFipadé, Ze tuto volbu
nemame, nechdvame se radéji unaset predstavami o tom, co
bychom si pfali, misto toho, abychom se ptipravovali na to,
jak zacit uskuteciovat a budovat to, co skutecné chceme.

Porod je dé€j velmi dynamicky, proménlivy a doptedu se neda presné
rici, jak bude probihat, ale Stésti preje pripravenym. Je dobré se
informovat o tom, jaké m4 zZena v porodnici moznosti, jakou polohu si
k porodu zvoli, kdo a jak ji miiZe pomoci, a o dalsich vécech, které kdyz
budete doptfedu oba znat, mély by prispét k prirozenému porodu.

Ten je pro miminko nejlepsi, protoZe kdyzZ Zena vi, jak jeji télo funguje
a co chce, rodi se ji snaz. Ale pozor, je také tfeba mit na paméti, Ze pii-
rozeny porod neni vzdy mozny. Zalezi predevsim na aktualnim stavu

maminky a miminka.

Co je to porodni plan? Je to zbyte¢ny kus papiru navic? Neni! Z vlastni
zkusenosti vim, Ze hlavné pomtize ujasnit si, co vlastné chcete, na

co se pripravujete a co oekavate od porodnice, kterou si vyberete.

Ze plan po cesté do porodnice zapomenete na zadnim sedadle auta,
nebo dokonce doma, je uz jedno. Davno ho budete mit hlavé.

Je par okruhti a otazek, které doporucuji mit pied porodem ujasnéné
aidealné , hozené na papir“. Zena se velmi brzy po zjisténi téhotenstvi
musi zaregistrovat v porodnici, tedy tam, kde bude rodit.Je to docela
brzy, protoze vétSinou Clovék jesté ani nevi, na co se pripravit, do
porodu daleko, a uz si ma vybirat porodnici. A tak se snadno stane,

ze ke konci téhotenstvi zjistite, Ze vase porodnice asi nebude to pravé
ofechové. Asi se ptate, jestli je v nich takovy rozdil. Mozna si fikate, Ze je
jedno, kde to bude, hlavné€ Ze se o nas postaraji. Zjednodusené¢ ano, ale
véfte mi, Ze na tom, jak bude porod probihat, moc z4lezi. Nasilny porod,
kdy je rodicka bez informaci, co s ni 1ékafti provadi, proc¢ ji davaji urych-
lovace nebo pro¢ odnasi miminko hned pry¢, miize vést k poporodnim
depresim, celkové Spatnému zacatku, neprijeti miminka, nekojeni apod.
Vy mtizete Zen€ u porodu hodné pomoci, uz jen tim, zZe budete tfeba
prostiednikem mezi svou Zenou a lékari.
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Dulezité body, které si se Zenou stanovte:

Soukromi

Ptiregistraci do porodnice (ve 14. tydnu téhotenstvi) si zjistéte, v jakém
prostfedi se tam rodi. BéZte se tam klidn€ podivat, vysttidejte jich vice.
MiiZe se stat, Ze se tam rodi jen na sdle nebo v porodnich boxech, které
jsou od dalsi rodicky oddélené jen plentou, takze bez soukromi, anebo
také v porodnim pokoji, ktery je pripraven jen pro jednu zZenu a vypada
jako klasicky pokoj, mtlize mit i vanu a rtizné predméty k uleveni od
bolesti, ale zaroven je vybaven v§im potfebnym k porodu. Timto se tedy
porodnice zasadné lisi. Povézte si také dopredu, zda chcete mit u poro-
du mediky.

Zakroky a konzultace

Lékari by méli informovat o tom, jak porod postupuje, a méli by se
zenou a s vami probrat v§echny zakroky, které doporucuji udélat, a méli
by vam dat ¢as na rozmyslenou. Na to ma vase Zena pravo!

Léky a tlumeni bolesti

Bude si vase Zena piat prostiedKky pro tlumeni bolesti? Casto je v porod-
nici nabizi jako ,welcome drink* a jsou zbyte¢né. Mohou narusit ptiro-
zeny chod porodu, ktery se pak zase pro jeho nepostupovani zbyte¢né
urychluje. Jsou vsak situace, kdy Zen€ ulevi od bolesti, ona si odpocine,
nacerpd novou silu. A i kdyz to pro miminko neni zrovna to nejzdravé;j-
§$1, neni potieba se na Zenu zlobit, je to jeji volba a nikdy by za to neméla
byt souzena. Casto se stavi, ze jde Zena do porodnice s presvédéenim,
ze epidural nebude chtit, a po par hodinach by za n€j dala zlaté sele.
Sama mam takovou zkusenost, a protoze jsme jej zvolili v dobry ¢as, po
epiduralni anestezii polevil mij stres a razem se porod rozbéhl, jak mé€l.
Bez néj jsme se mohli trapit jeSté x hodin a také to mohlo skoncit tieba
akutni sekci, protoZe ja uz neméla silu na nic, $patné jsem dychala a syn
zacal mit malo kysliku. Je tedy diilezité spravné nacasovani, a protoze
tato kniZka neni o tom, jak se stat profikem na porody, komunikujte
prosim s asistentkou a 1ékaiem, ptejte se a chtéjte znat moznosti. Budte
na né mili, jsou to prece také jen lidé a z jejich pozice to neni viibec jed-
noduch4 prace. Casto muize byt vyéerpavajici komunikovat s hysteric-
kou maminkou, ktera se zrovna nezn4, protoze rodi, a to jsou pak Zeny
schopné fict a udélat cokoliv. (Ja a mij muz o tom vime své.)
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Mamka mi tfeba jednou vypravéla historku, Ze kdyZz jsem se ja naro-
dila, soucasné rodila jesté jedna pani vedle a ta ve ,,slabé emocionalni
chvilce® prokousla doktorovi ucho.

Nastfizeni hraze

Casto rutinné provadény zakrok, ktery m4 ,,chranit“ od porodniho zra-
néni, tedy natrzeni hraze (mista mezi pochvou a kone¢nikem). Pokud
porod postupuje prirozen€, bez urychleni, porodni cesty se samy pri-
pravuji na velkou hlavicku miminka. A ta projde, véfte mi. Zranéni tedy
nevznika z ,velkého miminka®, ale z nepfipravenosti porodnich cest.
Jde to tedy i bez nasttiZeni. A proc se o tom pfedem nepobavit? Maze
byt o jizvu méné. Par tydni pired porodem miiZe Zena hraz masirovat

a trénovat jeji elasticitu na porod.

Pro ptirozeny porod je dobré:

e Volné¢ se pohybovat — gravitace totiz funguje. Pokud Zena lezi,
porod probiha pomaleji. Pokud ma moznost chodit, klekat si
a vlibec mit volnost ve svych polohach, porod bude probihat rychle-
ji, protoze gravitace pomaha miminku tlacit na porodni cesty, které
tak ptipravuje a otevira.

o Prijemné prostiedi bez stresu — pokud je nékdo ve stresu, je
v tenzi. Ma staZené svaly a téZko se uvolni a porodni cesty se hiife
oteviraji. Je dobré, kdyz zZena proZiva porod ve vlastnim tempu, vSe
chape, neni do niceho tlacena a porod neni urychlovany. K relaxaci
muize pomoci viiné nebo hudba. Neni nic divného, kdyz si do slucha-
tek pusti na par minut oblibenou hudbu. Snad si netukate na Celo,
ono to totiz funguje.

e Konzumace tekutin dle potieb Zeny.

e Nepouzivani tzv. Kristellerovy exprese — tlaceni na bticho léka-
fem, které ma miminku pomoci ven. Tento zakrok je jiz zakazany,
ale v nékterych porodnicich se s nim miiZete stale setkat. Myslim,
Ze to byla zrovna ta chvile, kdy spolurodicka moji mamky tehdy

pokousala doktora.

e Moznost ménit polohy po celou dobu porodni.
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Po porodu

o NerusSeny bonding, tedy nahé (¢aste¢né zabalené) miminko na
hrudi maminky je to nejlepsi, co ho miize v prvnich minutach Zivota
potkat. (A nejen minutich.) Pokud z néjakého diivodu nemiize
zena, neni nic nev§edniho, kdyz si dite miminko na svou hrud vy.
Déje se tak naptiklad pti porodech cisatskym fezem, kdy Zena neni
bondingu schopna. D4 se vSak provést tzv. caste¢ny bonding, kdy
se miminko priloZi jen na tvaf matky. Ta v§ak nesmi byt v celkové

anestezii, ale musi mit jen spinalni (umrtveni od pasu dolt).

e Prvni prisati miminka k prsu je velmi diilezité nejen k nastarto-
vanilaktace. Mélo by k nému dojit bezprostiedné do par minut po
narozeni. Vite, Ze déti maji 35 novorozeneckych reflex? Tak napti-
klad saci, aby se dok4zaly nakrmit, ale také plazivy. Jeho praptivod-
ni Gcel byl takovy, Ze si matka po porodu polozila dité briskem na
bticho a ono se samovolné instinktivné snazilo doplazit k ,,ernému
cili“ a prisat se. Tedy k tmavym dvorctim matcinych prsou. Proto
déti nejvice reaguji na tmavé odstiny. Tyto a ostatni reflexy mizi
po 4. mésici véku ditéte a jsou jeho jakousi zdkladni neurologickou
vybavou a zakladem pro rozvoj ditéte.

Pupecnik se nemusi hned stfihat, ale mtize se nechat dotepat a tzv.
dotéct vSechny dtilezité latky a protilatky z placenty do téla miminka!

7 MM o

Chcete pak pupecni $ntiru piestfihnout vy? Mtizete.

Miminko se hned nemusi odnaset na viZeni a méteni a stejné€ tak
nemusi byt hned otfeno od mazku (bilého povlaku na kazi), ktery kizi
miminek chrani v briSe matky. Pokud se nech4 tento mazek vpit do
kiZe a neni setien, je to pry ten nejlepsi ,elixirovy krém®, ktery dité
muze dostat.

Necekejte miminko jako z katalogu. Miminka jsou po porodu
pomackanad, maji zvlastni barvu, nékdy sisatou hlavicku, jsou
od krve a podobné. VSechno se ale spravi, tak se nelekejte.

Tahle kapitola byla asi jizda, co? Moc informaci a ted asi mate pocit,
ze je to jako maturita. Nebojte se, nic nemiiZete udélat Spatné. Nikdo
vas znamkovat nebude. Povim vam tajemstvi. To, co trapi Zenu nebo
vas, trapi i vaSe miminko. Jste propojeni. Také si pamatujte, ze déti,
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které se narodily pfirozené, jsou kojené 24 hodin denné€ a od narozeni
spi s rodici v posteli, nejsou nutn€ o nic zdravéjsi, chytiejsi nebo
Stastn€jsi nez to vase, které se tieba narodilo akutnim cisatskym
fezem. Jsou tplné stejné. Je jedno, jak se dité narodi, dilezité je, kdyz
je spokojena vase zZena. A nejdiilezitéjsi je prece zdravé miminko.
Pokud se vase zena trapi kviili porodu, Ze mohla ud€lat néco 1épe nebo
mohlo byt udélano néco lépe, snaZte se ji podporit, at ma zase ismév
na tvari. Pak bude spokojené i miminko. Funguje to! Jakym ¢lovékem
bude nase dité v dospélosti, jak se bude chovat, jaké bude mit zdravi,
zda to bude nervak, nebo klidas, nezalezi jen na porodu. Ve vychové
ditéte a jeho povahovych vlastnostech hraje velkou roli nespocet vlivi.
Zjednodusené bychom si je mohli rozdélit na tti oblasti. Z 25 % jsou to
naSe geny, které ditéti predame. Z dalsich 25 % je to vliv nasi vychovy.
A z50 9% je to vlastni viile ditéte a vliv okoli. Pokud tedy ,,vychytate“
téch 25 % a udé€late je nejlépe, jak dokazete, neni jeSté vyhrano. A proto
neni potieba se trapit, Ze porod neprobéhl prirozené nebo Ze nevyslo
kojeni. Vase déti nebudou o nic méné zdravé nebo méne¢ inteligentni.

S nadsazkou fe€eno, budou stejné ,,divné” jako ty ostatni. :-) Nic se

nema prehanét, zlaty sted ve vSem!

Varovani!
Tteti den po porodu je zase vSechno jako diiv, tedy skoro. Novopecena
maminka se mezi 4. a 7. dnem po porodu potyka s placem, slzami,
ztratou motivace a nejistotou. Stoji hodné premahanti jit se jen umyt.
A je mi jasné, Ze i vy, ktery jste doposud bez protestu snasel vSsechny
téhotenské zmény nalad, vazné uvazujete o rozvodu. Co si také mate
myslet, ze? Kdo potfebuje pohon na vS§echna Ctyti uz na obycejné polni
cesté, dostava se na plovoucich piscich rychle do smyku. Dtivodem
matcina nevysvétlitelného smutku, pocitu, Ze se riti do ¢erné diry,
strachu, nespavosti, nejistoty, podrazdénosti a vycitek viii sobé je
absence jednoho organu — placenty. Dosud pilné vysilala hormon Stésti
estrogen. Mimoto se porodnimi bolestmi vyplavily télu vlastni ,,opidty®,
takzvané endorfiny, které udrzovaly spravnou hladinu nalady a ted se
ztraci. Nasledek — Zena prodélava tézké obdobi, které vrcholi 7. den po
porodu, a je to takova poradna psychicka kocovina. TakzZe, tatinku!
Poucovani si nech pro sebe, vezmi mamu do naruci, pohlad ji, méj ji
rad. Ji samotné to ted moc nepiijde. Toto baby blues postihuje az 80 %
maminek a mtize trvat i dva tydny. :) \ /
<\ ~
= P\ Z
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Nechtél jsem tu byt. Rikali mi, nechod tam... N&jak se ti to cely

obrati. Vidét Zzenu trpét a pak, no, ta krev... Hele, to neni dobry

pro intimni zivot.

Byl jsem tu! A nelituji ani minuty. Tohle si budu pamatovat do konce Zivota.
Prvni pohled na tebe, ten, co se ti navzdy vtiskne neuvéfitelné hluboko.
Jenom pro mé a pro mamu. Tak té tady vitam.

Téta, co nechtél byt u toho.

Lasko, miluji té!

#byljsemtady #selbychzas #jsemtata #jsimama
#mamemiminko #porod
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SEST NEDEL TATA
- A CO MAMA,
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Ja bych to asi ted na chvili otocila a psala prevazné

o matkach, abyste 1épe pochopili, co se Zen€ odehra-
va v hlavé, jak se citi, co proziva, jak moc zvlastni

a nelehka tloha ji v prvnich tydnech s miminkem
¢eka. Mozna poté 1épe pochopite i své pocity, které
mohou byt smiSené, anebo se muiZete citit jako paté
kolo u vozu a nevédét, co délat, kdyz je vas najednou
doma o jednoho vic.

Stat se mamou, to znamena hledat a nalézt
sebe sama jinou, nez se doposud zname - bez
vsech roli, které v Zivoté mame, a zaroven

se snazit nalézt svou vlastni individualitu. To
samé plati i pro vas.

Kazda Zena ¢eka miminko takové, které si vysnila

a na které se tésila. Kdyz byla mala, ¢asto si z podsta-
ty svého pohlavi hrala s panenkami a starala se o né.
Je to v nas Zenich pevné zakofenéné. A najednou je
miminko zde a k tomu, jaké ve skutecnosti je, pti-
neslo i milion otazek. Je malé, velké, narodilo se dfiv,
nechce pit z prsu, place, nechce se ode mé nechat
nosit, neroste, jak by mélo... Vkazdém pripadé je to
jiné, nez ocCekavala.
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Je to cosi neznamého. A toto vSechno je novorozenec. Je to néco
zvlastniho, néco, ¢eho se bojime, odmitame to pfijmout tak, jak je,

a zranuje nas to. Nas pocit z krasného kulatého bticha se zde tvrdé
srazil s realitou, skute¢nym tvorem z masa a kosti, ktery neustale place.
Vétsina matek tika, Ze je nikdo nevaroval, jaké to doopravdy je, peCovat
o miminko, a Ze se to vSechno musely naucit, az kdyz jej drzely v naruci.
A je to pravda. Na materstvi se neda pripravit, prozit jej dopredu, je to
cesta, kterou projde kazda z nas, kdyz porodi. Jsou zde ale véci, které
této cest€ nesmirné pomohou, ulehci ji, usetti ptillitr slz a umozni
kazdé Zené najit se o hodné diiv nez za par mésicti se slovy ,tak tohle uz
radéji nikdy“. ProtoZe ¢im déle proméné v matku Zena utika, tim vice
nesva a nespokojend bude.

Sestinedéli je doba prvnich 40 dni po porodu. Diive o Zenu, ktera
prochazela Sestinedé€lim, peCovaly zkusSené Zeny. Predavaly ji rady, jak
se starat o miminko, pomahaly ji a uleh¢ovaly novou situaci. Je to také
doba, kdy se Zena po porodu hoji a ma tzv. o¢istky, tedy ,,hojivé krva-
ceni®. Béhem této doby se Zena dava dohromady z fyzicky naro¢ného
porodu, ale zaroven zaziva naprostou hormonalni boufi. Rozjizdi se
laktace, neustéile je v kontaktu s miminkem a neustile jej opeCovava.
Dnes je viak situace jind. Zijeme v nukledrnich rodinach, malych
bytech, daleko od nasich ptivodnich rodin a ve méstech, kde neni jedno-
duché najit ,,pravé tu pecujici osobu®, ktera by nim pomohla. Naptiklad
kdyz jste se narodil vy, vasi mamince v porodnici péc¢i o dité ukazali,
vysvétlili kojeni, koupani a domti za ni po porodu ptisla pediatricka

a také pomohla. Dnes tomu tak uz neni a Zeny jsou odkdzané samy na
sebe Ci svou rodinu. Navic Ctyficet dni je prili$ kratka doba na to, aby

se zena v takto nastavené spole¢nosti zotavila a ptijala svou novou roli
beze zbytku. Kazda Zena se po porodu citi osamocené, bez né€jakych
zachytnych bodi a citi zvlastni vzdalenost, kterd s miminkem p#isla
mezi ni a muze. Neni ¢as si o vSem poradné€ promluvit, a tak ¢as plyne

a vzdalenost se jeSté zvétsuje.

Zakladnim ptedpokladem pro Zenu v Sestined€li je, Ze by neméla ziista-
vat prili$§ dlouho sama. Potiebuje pomoc, spole¢nost a osobu, ktera by
o ni pecovala, ale ne nevhodnym zptisobem zasahovala a zneuZzivala
své autority, ale aby nesoudila, nevmeésovala se a zaroven byla pritom-
n4. Clovéka, ktery ji namaze chleba s maslem a $unkou a nehazi blbé
pohledy, kdyz si ho nevezme. Clovéka, ktery pomiize s tikoly, jako jsou
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vareni, uklid, nakupy, prani pradla a starost o domacnost. A zaroven
jako tfe$nicku na dortu bude umét nitern€ pecovat o jeji potieby,

zatimco ona se napojuje na miminko a seznamuje se se svym novym ja.

Tak a ted se budete muset rozkrajet. Ne, nebojte, délam si legraci.
Tohle vSechno neni tikol pro vas, ac by se to z pohledu dnesni spole¢-
nosti zdalo. Jste pfece moderni otec, ne? Vy jste do toho taky skocil,

ani nevite jak, a uz abyste hned fungoval jako spravny tata. Pro vas

je to také nelehky ukol, naladit se na miminko, poznat ho, privitat ho
mezi sebe — do sebe. Povim vam, Ze jeden otec a jedna matka je na péci
o novorozence prilis malo lidi. Navic lidi, ktefi se poprvé setkaji s dité-
tem, azZ kdyz drzi to vlastni, jako se to stalo mné a mému muzi. Kdyz
nas vidim, jak jsme po ptijezdu z porodnice stali nad tou autosedackou
postavenou v chodbé a zirali na ni a nemohli pochopit, co jsme si to
domn privezli, sméju se. A jesSté vic se ted sméju, kdyz si vzpomenu, jak
syn zacal plakat a oba jsme se Silené lekli a ja utekla do lozZnice, protoze
me popadla panika a nevéd€la jsem, co mam délat. MoZna se vim to
muze celé zdat vystiedni a zvlastni, ale nechte si pomoct! Myslim si,

ze jakozto savci jsme stvoreni k tomu, abychom Zili ve skupiné.
Zamyslete se, kdo z vaseho okoli by vam prvni dny po ptijezdu z porod-
nice doma pomohl. Vétsinou to byva matka vasi Zeny. A ja si myslim,

ze je to moc hezké. I pro n€ dvé. Pokud to ovSem tak citi i vase Zena. ?)
Dalsi variantou pomoci jsou kamaradky nebo dula. Jsou vsak pary,
které maji rady své soukromi a nevyvede je z miry mit doma nového
Clena. Chtéla bych vsak fict, Ze kazda Zena potiebuje po porodu
pomoct, a neni to luxus, je to priorita. Pokud jsou totiz uspokojeny
vSechny zakladni potfeby Zeny a v ramci moznosti i jeji spanek, je pro
ni podstatné snadnéj$i komunikovat s vimi. ProtoZe i béhem Sestine-
déli je moc dtilezZité, abyste si jako partneri nasli ¢as jen na sebe a vza-
jemné si sdélili své pocity, co prozivate, a byli schopni jeden druhého
obejmout.

Vasi nesmirnou vyhodou v Sestinedéli je, Ze jste nerodil, nevybuchla

ve vas zadna emoc¢ni sopka, nedoslo k zadnému fyzickému poranéni,
vlastné ani k psychickym zménam. Vase psychika je vyrovnana
aneporusen4, vét§inou mate rovnou radost z nového ¢lena rodiny. V4§
emocni systém se utvarel uz od détstvi a je vasi hlavni oporou v tézkych
chvilich a zkouSkach. Také mtizete docela svobodné nakladat s asem
a svobodné se pohybovat — chodit do prace, vidat lidi, mate urcité
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spoleCenské postaveni, vyd€lavate penize a miZete profesn€ ¢i osobné
rust. A mate také volny ¢as! CozZ se o vasi Zené v prvnich mésicich zrov-
na fict neda. Onéch deset minut kazdy den, kdy si mtiZete zahrat Age
of Empires nebo precist par stranek z knizky, je luxus, ktery vim Zena,
jez Casto ani nema4 cas si vycistit rano zuby, miiZe jen zavidét. I nadale
miuizete péstovat své konicky a sportovat bez ohledu na narozeni ditéte,
které zasadné zmeénilo Zivot vasi Zeny. Nezapominejte, Ze volny Cas je
va$im zakladnim zdrojem emoc¢ni rovnovahy, a pokuste se jej doprat

i své zené. Jist€ to je ze zacatku tézké, ale zapojte se do péce o miminko.
Nechte si jej ulozit do ko¢arku, dat do nositka ¢i $atku a doptejte své
zené chvili éasu, ktery bude mit jen sama pro sebe. Cim bude miminko
starsi, tim vam to spolu pajde lip, a ¢im vice ¢asu spolu budete travit,
tim vice mu budete rozumeét a bude vam to vic klapat.

Jeité nez jsem méla déti, kamarad mi vypravél, ze ma
v kuchyni vyslapanou cesti¢ku, kdyZ vecer nosi miminko,
a protoze piesné vi, kde podlaha vrzne, tém mistum se

vyhyba. ... vic.




PFiSlo mi to dokonalé a tak néjak pfirozené - a tak jsem si
predstavovala, Ze to bude i y nas. KdyZ se mi narodijl prvni syn
ajav prvnich dnech padala na pusu a nevédéla jsem, co se

S€ mnou a miminkem pofadné déje, n&jak jsem Cekala, ze si
ho muz vezme a bude ho nosit, uspavat a houpat a budeme
Vv'tom spolu. Citila jsem se zvlastné, chtéla jsem zvladnout
vsechno, byt dobrj a bala jsem se fict, hele, citim se divng,
nedavam to. Netekla jsem sio pomoc - a dojela jsem na to.
Postavila jsem mezi mnou a muZem zvlastni zed, se to viech-
no zvladam. Stydéla jsem se pfed nim fict, ze by mi bodla
pPomoc, a on to mozn4 celé respektoval a nechtél se mi do
toho plést - kdyz jsem jé ta mdma a ,mam to v sobé”. Takové
pfesvédéeni ma totiz stale hodné lidj, Nakonec jsem se zhrou-

tila a pak mi to doslo. Bez povidani a bez toho, aby muz védel,
jak se citim, to nepdjde. Nakonec jsme tu zed zboili a byli si
zase o chlup bliz,

Nestavte zdi. Neméjte pfedsudky a nesudte — sebe ani Zenu.
Sestinedéli je vazng vyzva. Slapejte tu cesticky v kuchyni
spolecné. )

#bachapodlahamuzevrzat #budtesiblizko
#sestinedeli #nebe #peklo #raj
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SPOKOJENE MIMINKO -
CO POTREBUJE
A PROC PLACE?
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Jak to tedy je? Prvné je spokojené miminko a pak
bude i rodic, nebo je to naopak? To je jako otazka,

co bylo dtive, jestli vejce, nebo slepice. Znamé klisé
rik4, Ze spokojend/-y mama/tata se rovna spokojené
dité. A ja mu musim dat za pravdu. JenzZe... Tohle
funguje, az kdyz si je rodic ve svych backorkach

jisty, kdyZ zna své dit€ a miize mu poskytnout to,

co pottebuje. A kazdé dit€ je jiné. Mam ale par tako-
vych zakladnich rad, které pomohou ke spokojenému
miminku a tim uklidni i vas a vnhesou do té nové
rodicovské role trosku vic pohody. A rovnou vam pro-
zradim, zZe dobry rodic je ten, ktery je spokojeny. Ten,
ktery o sob€ pochybuje, si zahrava. Vite proc¢? Dité to
vyciti a prokoukne sebelepsi ,,poker face®, ktery na
néj udélate. S ditétem musite jednat upfimné, citlivé
a pravdivé. My dospéli potiebujeme, jak znamo,
,diukazy“, abychom mohli opravnéné tvrdit néco tak
ztteSténého, jako ze miminka vSemu rozuméji. Jsme
zvykli pohybovat se v materidlnim svété, v némz se
tési velmi dobré povésti to, ,,co je vidét®, a to, co je
,dokazané“ a ,konkrétni®. S prichodem ditéte musi-
me roz§ifit svou schopnost porozumeét subtilnéjsim
améné prukaznym jevim. Miminka a malé déti maji
sice mala télicka, maji v§ak na druhé strané rozvi-
nuté€jsi emocni, intuitivni, perceptivni a telepatické
schopnosti. To, Ze dité dosud neumi pouzivat rec,
neznamena, Ze ji nerozumi. Byla by podle mé velka
$koda a ignorantstvi tyto schopnosti, které vzdy

vedou k vzajemnému porozumeéni, podcenovat.
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