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Mils mama, méy slee,

tdto knihu drzite v rukdch pravdepodobne preto, Ze bud uz rodi¢mi ste, alebo vds
rodic¢ovstvo ¢oskoro ¢akd. Zo srdca vam zeldm, aby ste tdto rolu zvlddali s lahkostou
a radostou a aby vds kazdd nova vyzva v tomto Sialenom kolotodi zocelila a posunu-
la vpred. Istotne mate rézne predstavy a o¢akavania, aké to asi bude, a chcete sa ¢o
najlepsie pripravit na to, ¢o vase babatko bude potrebovat. Pravdepodobne je vdm
jasné, ze sa budete musiet naucit ho prebalovat, nosit, uspavat, kimit ¢i reagovat pri
prvych chorobdch. Je velmi praktické, ked o tychto veciach mate prehlad skor, nez

im budete v praxi Celit. Ale to nie je vSetko, ¢o vam v tejto knihe chceme povedat.

Ten maly cloviedik, ktory si vds vybral za svojich rodic¢ov, ktory z vas urobil mamu
a otca, potrebuje vo svojom prvom roku predovsetkym precitit, ze svet, ktory ho
obklopuje, je bezpeéné miesto. Tato informdcia sa mu zakoreni hlboko do mozgu
a je velmi pravdepodobné, ze este aj jeho vztahy v dospelosti budd pramenit z tejto

zakladnej istoty. Ako to dosiahnut?
Blizkostou.

Budte mu nablizku, najblizsie, ako sa da. A to aj vtedy, ked nebudete tusit, ¢o vlast-
ne potrebuje. Vdaka blizkosti sa naudite ¢itat jeho signdly, vdaka blizkosti posilnite
svoj rodic¢ovsky instinkt, vdaka blizkosti mu rychlo za¢nete rozumiet. Je to najsilnej-
Sia ingrediencia prvého vztahu, ktory sa v zivote babatka zacdina rozvijat. Vztahu

medzi nim a rodi¢om, ktorého vricnost nie je automatickad, ale musi sa pestovat.

Na mnohych miestach tejto knihy vds chceme nasmerovat k tomu, aby ste namiesto
rad zo Sirokého okolia a internetu stavili na svoje dieta. Uverte tomu, ze vdm aj bez

slov dokdze povedat, ¢o potrebuje, a Ze vy mu dokdzete porozumiet.

Cim je toto vydanie iné?

Doplnené vydanie Sprievodcu rodi¢a dne$ného o prvom roku s bdbatkom je velmi
$pecidlne. Oproti tomu pévodnému z roku 2020 sme priruc¢ku zaktualizovali o nové
informdcie, na niektorych miestach sme ju prehibili a pridali sme témy, ktoré si po-

stupne vypytali nasi Citatelia a Citatelky. A to nielen po textovej strénke. Ked sa



na vas vali tolko novych informdcii o babatkach a ich potrebdch, niekedy je lepsie
vidiet a pocut ako Citat a zapisovat do pamati. Najdete v nej QR kddy, po ktorych
nacitani sa vdm zobrazia videondvody, prezentdacie alebo rozhovory s odborni¢kami
a odbornikmi na rézne témy. Prvé z nich vznikli pri prilezitosti online konferencie
Sprievodca rodi¢a dnedného, ale mdme v plane tiez nové, ktoré vyrobime najma
na zaklade spatnej vazby od vas. V zdvere knihy ndjdete postup, ako ndm mbzete
zanechat odkaz, aké dalsie vided &i iné pombcky by ste v tomto novom rodi¢ovskom
svete privitali. Budem rada, ked tito moznost vyuzijete, pretoze ¢im viac podnetov
ziskame, tym viac bude jasné, aké materidly treba uprednostnit a do ¢oho sa mame

pustit skor.

Kniha je nabitd informdciami, je modern3d, s digitdlnymi a interaktivnymi prvkami,

aby sme este viac vystihli podstatu rodi¢ovstva v 21. storodi.

Velmi si prajem, aby bola pre vas skuto¢nym sprievodcom prvym rokom zivota vas-
ho dietatka. Jej cielom je pom&ct vdm zorientovat sa v zdsadnych témach, ktoré riesi
kazdy rodi¢ malého bdbatka. Nechce vds poucat, nechce vam kdazat, nechce vas

kritizovat. Je tu pre kazdého rodi¢a dnesného.

A kto je vlastne ten rodi¢ dnesny?
Rod: rodi¢
Druh: rodi¢ dnesny

Rodi¢ dnesny je novodoby, moderny druh rodu rodi¢. Vyvinul sa zo svojho predka
- rodica vcerajsieho. Vyznaduje sa najma ldskavostou a praktickostou. Vyskytuje sa
na nasom Uzemi uz peknych pdr rokov a este nejaky ¢as sa vyskytovat bude. Jeho
cielom je zo svojho dietata vychovat ozajstného ,spravnaka“ a ,spravnacku” a za-
lezi mu na tom, aby dal svojmu potomkovi to najlepsie, ¢o dokdaze. Je rdd v obraze.
Neskryva sa pred vydobytkami modernej doby, prave naopak. Surfuje, hladd, nie je
pasivnym prijimac¢om informdcif, pre istotu si ¢o-to vygoogli. Miluje svoju rodinu, ale

ma aj vlastné zaujmy a konicky. Niekedy nestiha. Inokedy stiha aj za dvoch.

Nasli ste sa?



Zo zeny matkou

ODBORNA GARANTKA:
psychologicka, dula a poradkyna pri nosenfi a dojéeni

Katarina Godarska



Prvé minuty, hodiny, dni a tyzdne po p6rode su klicové pri rozvijani rodic¢ovskej,
$pecidlne materinskej sebaistoty. To, akym spb6sobom ich prezijete vy a vase ba-
batko, je nesmierne dblezité z mentdlneho, ale aj biologického hladiska. Rozhoduju
o tom, ako sa budete citit, ako sa bude citit dieta, ¢i vase telo zaplavia hormdny

ldsky a Stastia alebo stresu, a aj o tom, ¢i a ako sa rozbehne dojéenie.

Tehotenstvo a p6rod st obrovskym zdsahom do tela a zivota Zeny, ¢i uz to vnima
ako pohodové, alebo skér ndro¢né obdobie svojho zivota. Za kazdych okolnosti si
vyZaduje zotavenie, pokoj a regenerdciu. Zena potrebuje &as, aby sa naplno dostala
do roly matky, aby sa ukotvila v novej zivotnej dlohe. Nova rodina sa mus{ zastabili-
zovat, zharmonizovat a véetky jej Ustredné postavy si musia zvyknut na novy model
fungovania. Toto véetko sa odohrdva v obdobi zhruba prvych Siestich tyzdrov po
porode, ktorému sa hovori Sestonedelie. A hoci ide o rozhodujuicu rodinnu kapitolu,

len mélo buddcich rodic¢ov sa na fiu vopred pripravi.

Pri priprave na babatko sa ¢asto mysli najma na materidlne zabezpecenie najmen-
Sieho ¢lena rodiny. Budidce mamy sa tesia z nakupov drobnuckych overalov, ,body-
Ciek" alebo Ciapodiek. Premyslaju, kde bude babatko spinkat, akd potrebuje autose-
dacku, kocik, kde ho budu prebalovat a kdpat. Takdto radost je, samozrejme, vitand

a potrebnad, ale nie je to vSetko, na ¢o treba vopred mysliet.

Dnednym trendom je nastastie stlpajlci zaujem zien o proces pbrodu. Zaleziim na
tom, aby to bol pre ne krdsny zazitok, zaujimaju sa o to, ako prebiehaju jednotlivé
pbrodné doby, chcl vediet, o mdzu ocakdvat. Nie je vynimkou, Ze si z blizkych
porodnic vyberaji a ¢asto sa neboja za kvalitou zdravotnej starostlivosti, ludskym
a res$pektujucim pristupom zdravotnikov cestovat. Je dobré, ked zena absolvuje
predpdrodny kurz, idedlne aj s partnerom, ak ju pldnuje pri pérode sprevadzat. Mala
by vediet, ako spravne dychat, v akych polohdch predychavat kontrakcie, kedy je
spravny Cas vyrazit do pdrodnice, ako rozoznat porodné stahy maternice od posli¢-
kov. Mala by rozliSovat, ¢o porod dokdze rozbehnit a ¢o ho, naopak, spomaluje.
Partner by zas mal vediet, ako jej byt ¢o najefektivnejSou oporou. Tu sa ale priprava
este stdle nekondi. Pérodom sa sice zavisi tehotenstvo, ale hned v dal$ej sekunde

uz naplno pokracuje rodicovstvo.

Pozvanie medzi odborné garantky tejto knihy prijala psychologicka, dula a poradky-

na pri dojéeni a noseni Katarina Godarska, ktord aj ako viacnasobnd mama prenika
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téme materstva a Sestonedelia hlboko pod kozu. Na nasledujtcich stranach sa vam
spolocne pokusime objasnit, ¢o vSetko sa so zenou po poérode deje, ako sa na toto
obdobie pripravit, ¢o by ho mohlo ulahdit a ako rozpoznat, kedy je na mieste vyhla-

dat odbornd pomoc.

Zlata hodinka

Pérod a prvéd hodina po nom vyznamne ovplyviujd rozvinutie materinského in-
Stinktu, vazbu medzi matkou a dietatom, adaptdciu dietata na svet aj vnimanie
a prezivanie zeny ako matky. Kltiéovych je pritom prvych zhruba 50 aZz 60 mi-
nut po porode, takzvana zlata hodinka. Pri nemedikovanom fyziologickom p6rode
sa do tela matky aj dietata vyplavuji hormdny, pricom ten najddlezitejsi je oxyto-
cin, niekedy nazyvany aj hormdn blizkosti. Hra spolu s prolaktinom vyznamnu rolu
pri dojéeni a rozvinuti materinskych kompetencii. Strop dosiahne na konci p6rodu
a dalej sa uvoliuje pri priamom telesnom kontakte koze na kozu medzi matkou
a dietatom, ako aj pri doj¢eni. Toto dblezité popbrodné telesné spojenie mbzete

poznat aj pod pojmom bonding.

~Popdrodny bonding chdpeme ako intenzivny zdazitok bezprostredného
a ni¢im neruseného spojenia medzi matkou a dietatom v mindtach a hodi-
nach po p6rode. Nahé dieta je hned po pdrode v neprerusovanom kontakte
s nahou pokozkou svojej matky a vSetky nevyhnutné vysetrenia su vykona-
né na jej tele. Dieta sa vazi, odmeria a oblecie az po samoprisati. Ide o silny
fyzicky a emociondlny zazitok, hormondlne umocneny, pri ktorom zena pre-
ziva hlboké spojenie so svojim prave narodenym dietatom. Vyvrcholenim

tohto procesu je prvé nadojcenie dietata.”

Z publikacie Bonding — matkina naruc po porode.'

Vplyv nepreruseného kontaktu koze na kozu ihned po p6rode

e Podporuje vyplavovanie oxytocinu, ktory je dblezity na dojéenie, zavinutie ma-

ternice a znizenie krvacania.
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nie bude automatické a bezproblémové, Ze im pombzu v pbrodnici, no v mnohych

pripadoch to tak, zial, nebolo.

Desat veci, ktoré potrebujete vediet
o dojceni esSte pred pérodom

1. Na mlieko sa nemusi ¢akat

Prsniky su uz dlhy ¢as pred pérodom pripravené nakimit dieta dostatkom mlieka.

Nie je pravda, Zze mlieko nabehne az niekolko dni po pdérode. Tvori sa v mlie¢nych

Ylazdch uZ od 16. tyzdia tehotenstva. Cerstvé matky sa teda nemusia obdvat, ze

by ich babéatko bolo po narodeni hladné. Babatko pije materské mlieko uz pri prvom

prisati po narodent.

2. Bolest pri dojéeni ma riesenie

Bolest pri dojéeni signalizuje, Ze nieco nie je v poriadku a treba to ¢im skér riesit.

Napriek tomu preziva mytus, ze bolesti si normdlne a treba len zatat zuby. Nie je

to pravda. Bolesti prsnikov a bradaviek su vo vacésine pripadov spojené s nie pra-

ve idedlnym prisdvanim babatka, ktoré mbze spdsobit poranenie bradaviek a byt

jednou z pricin infekcie, upchatia mliekovodov, zdpalu prsnikov ¢i vazospazmu, pre

ktory s typické pulzujica bolest a zbelenie bradavky po nadojéeni. Délezité je aj to,

aby ste vedeli, ze pri bolestiach a inych taz-
kostiach s doj¢enim existuje pomoc v podo-
be certifikovanej laktaénej poradkyne, ktord s

vami bude hladat pri¢inu a navrhne riesenia.

3. Spravne prisatie treba vidiet

Mnoho problémov s doj¢enim vznikd preto,
ze vela Zien takmer nikdy nevidelo dojciace
sa dieta. V neddvnej minulosti sa pretrhla nit
a ,mlie¢ne" dedic¢stvo sa prestalo odovzddavat
z generdcie na generaciu. Pri spravnom pri-
sati je hlavicka babatka v zdklone tak, aby

bola brada zaborend do prsnika a nos sa ho
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vObec nedotykal. Dietatko sa nema prisdvat na bra-
davku, ale na dvorec. Horna pera dietatka pokryva
mensiu ¢ast dvorca a dolnd pera vadsiu. Po prisati
mozno pozorovat, Ci dietatko ziskava z prsnika mlie-

ko. Odpoved ndjdete v ,pauze v brade“. Babatko pije

vtedy, ked vidite v jeho brade pauzu po tom, ¢o dplne
otvor{ Usta, a pred tym, ako ich zavrie. Cie — dogiroka
otvori Usta — pauza — zatvori Usta. Mbzete si to vysku-
gat na sebe. Vezmite si pohdr s vodou, jednu ruku polozte na bradu a krk, napite sa
a prehltnite. Ked pijete, brada poklesne a pocas nasdvania vody zostane poklesnu-
ta. Ked prestanete, vrati sa spat'. Rychle pulzovanie brady bez pauzy znamen3, ze

dietatko mlieko z prsnika nepije.

4.V pérodnici vdm nemusia s dojéenim poméct

Vyskolené laktaéné poradkyne, zial, v mnohych pdrodniciach chybaji. Personal
Casto poskytuje zendm zmatoc¢né, zastarané, nejednotné alebo skreslené informa-
cie. Nie je vynimkou, Ze jedna zena dostane v jednej nemocnici niekolko protichod-
nych rad a odporutcani. Tento problém je o to vypuklejsi, ze prave prvé hodiny a dni
po pdrode su pri rozbehnuti dojéenia klicové. Informujte sa preto vopred o situdcii

v pbrodnici, kde sa chystate rodit.

5. Laktaénu poradkyiu si rad$ej dohodnite vopred

Okrem predpbrodného vzdeldvania je dobré pripravit sa vopred aj na dojéenie. Spe-
cializované kurzy pre buducich rodi¢ov organizuju certifikované laktacné poradky-
ne. Vyhnut sa tazkostiam v prvych dnoch mézete aj tym, Ze si poradkynu dohod-
nete vopred, aby prisla za vami do pdrodnice alebo domov, vysvetlila prisavanie
bdbéatka, ukdzala vdm pohodIné polohy na dojc¢enie a podporila vds zodpovedanim
mnozstva otdzok, ktoré sa po narodeni bdbéatka vynoria. Problémy s dojé¢enim su
totiz zvycajne akltne, zena potrebuje okamzitd pomoc a je dobré riesit tieto veci

¢o najskor.

6. Dojéenie mdze byt velmi intenzivne
Mnohé Zeny vyjadrujd svoje prekvapenie z toho, aké je doj¢enie vo viacerych ohla-
doch intenzivne. Samozrejme, je pIné ldsky a naplnenia, ale zaroven mbze byt ne-

ustdla potreba bdbdatka po kontakte s mamou a po dojéeni chvilami prekvapujtca

38


https://rodicdnesny.sk/fwpzjwgxxr

Prvé vysetrenia v zZivote

V prvych diioch svojho zivota by malo kazdé babatko
absolvovat sériu vysSetreni, vdaka ktorym lekdri do-

kazu véas zachytit a liecit rozne vdzne ochorenia. Vo

vacsine pripadov sa realizuju este v pbérodnici v novo-
rodeneckom oddelenfi alebo priamo v izbe. Ak to tak z
nejakého dévodu nie je, na vySetrenia k Specialistom odosiela dieta pediater. Toho si
rodicia vyberaju pred pérodom, na jeho meno sa pytaju uz v pérodnici. Preto by ste
mali vopred zavolat do ambulancie a dohodnlit sa, Ze po navrate z pérodnice vase

dietatko preberu do svojej starostlivosti.

Neonatoldg a Apgarovej skére

Skrining novorodenca sa zac¢ina okamzite po narodeni. V prvej, piatej a desiatej
minUte sa stanovuje Apgarovej skdre, ktoré vypovedd o zivotaschopnosti babatka
a pripadnej nutnosti lekdrskeho zdsahu. Hodnoti sa dvoma bodmi v piatich krité-
ridch — dychanie, srdcovd ¢innost, svalové napatie, sfarbenie pokozky a reakcia na
podrdzdenie. Sucet bodov od 8 do 10 znamen3, ze ide o zdravé dieta, ktoré sa zadi-
na dobre adaptovat. V prvych mindtach sleduje novorodenca neonatoldg, no nie je
ziadny dévod, aby zdravé dieta odndsal prec z tela matky. Ako viackrdt spominame,
existuje dostatok dékazov o tom, ze okamzité prilozenie nahého bdbatka na nahé
telo matky a ponechanie ich v tomto nddhernom prvom objati asport do prvého
prisatia je nesmierne dblezité. Aj Zuzana Linkayovd zastdva ndzor, Zze odoberanie

zdravych babéatiek od matiek v mnohych pérodniciach je neprofesiondlnou praxou.

Co véetko sa v prvych diioch sleduje?

Okrem orienta¢ného neurologického vysetrenia od hlavy po paty sa kontroluji no-
vorodenecka zltacka a Ubytok, neskdr prirastok hmotnosti. Je celkom normidlne, ze
po porode bdbatko najskor hmotnost straca, az nasledne zacne priberat. Budu sa
vas pytat aj na to, ¢i uz dietatko cikalo a kakalo. Prvou stolicou je smolka, ktord je
¢ierna a mazlava a odchddza prvé dva az tri dni. Po tomto obdobi by mala nasledo-

vat prechodnd stolica horcicovej farby. Aby toto celé prebehlo v poriadku, je velmi
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Pri teplote ihned vyhladajte lekara, ked:

ma teplotu novorodenec (dietatko do 4. tyzdna);
teplotu neviete zrazit pod 38,5 °C;

dietatko je schvatené, maldtne, bez zdujmu o okolie, odmieta tekutiny, doj¢enie,

neutiSitelne place alebo je prili$ spavé a nezobudi sa v ¢ase kimenia;

dietatko stazene dycha, dycha rychlo, lapavo, pocujeme chrapot alebo piskanie,
pripadne pozorujeme, ze vtahuje dovnutra priestory medzi kld¢nymi kostami,

pod hrudnou kostou alebo medzi rebrami;
dietatko je schvatené aj po zrazeni teploty;

objavi sa vysyp na kozi, ktory pripomina bodky od pera a je éervenej farby (pe-

techie), alebo drobné, akoby podkozné krvacania ¢i modrinky.

S navstevou lekara mozete pockat, ked:

dietatko je mierne prechladnuté, ma soplik, mierny kasel, v rodine je respiracna

viréza, dietatko je ¢ulé, pap4d, teplotu sa dari zrazit pod 38,5 °C;

dietatko je po ockovanf; teplota mbze byt v deri o¢kovania a najblizsie tri dni, pri

ockovani zivou ockovacou latkou aj dihsie;
. rezu sa zubky;
o teplotu viete zrazit;

° dietatko je po zrazeni teploty ¢ulé, papa,

pije, usmieva sa, reaguje ako zvycajne.

Pri patrani po pri¢indch horucky lekar ¢asto po-
trebuje moé. Poméze, ak ho rodi¢ prinesie na
vySetrenie. Zber sa robi do vrectska z lekdrne,
ktoré nalepite na genitdlie a babatko zabalite do
plienky. Vrectisko treba kontrolovat, ¢asto sa pri

pohyboch dietatka odlepi. Niekedy sa stane, ze
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Kardiopulmonalna resuscitacia dojcata

e Kardiopulmondlna resuscitacia je zivot zachra-
nujuci Ukon a je potrebné ju zacat okamzite, ak je

dietatko v bezvedomf, nereaguje a po spriechod-

neni dychacich ciest nie je pritomné adekvatne
spontanne dychanie (také, pri ktorom sa efektiv-
ne dviha hrudnik bdbatka).

e Zakrite o pomoc a ak ste dvaja, jeden za¢ne okamzite resuscitovat a druhy vold

tiesriovu linku 155.

e Bdbatko ulozte na chrbatik a spriechodnite mu dychacie cesty — jednu ruku daj-
te na Celo a prstami druhej ruky nadvihnite bradu jemne nahor. Hlavi¢ka ma byt

len v miernom zdklone.

e Ak dietatko nedycha alebo nedycha normalne, urobte 5 zachrannych vdychov.
Dychajte do Ust i nosa dietata kratkymi vdychmi trvajicimi priblizne 1 sekundu

a vas vdych viditelne zdvihne hrudnicek dietatka.

e Skontrolujte, ¢i dieta nezacdalo reagovat alebo spontanne dychat. Ak nie a dote-
raz ste nezavolali tiesnovu linku (jeden zachranca), volajte 155, pustite si hovor

na reproduktor.

e Zacnite s kompresiami (so stld¢anim) hrudnika, 15-krét stla¢te stred hrudnika

(hrudna kost v mieste spojnice prsnych bradaviek).
e Znova spriechodnite dychacie cesty a 2-krat vdychnite do dietata.

e Pokracujete v resuscitacii v pomere 15 kompresii a 2 vdychy do prichodu
zachrandrov alebo kym sa dieta nepreberie — zaéne sa hybat, dychat, plakat

a branit sa.

e Vzdy, ked je dostupny automatizovany externy defibrildtor (AED) s detskymi
elektrédami a ste dvaja, pouzite ho. Tento pristroj je bezpecny a pouziva sa vel-

mi jednoducho — stadi ho zapnut a postupovat podla jeho pokynov.
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Vek Trvanie bdelych okien Pocet dennych spankov

0 - 2 mesiace 40 - 60 minudt
6-4
2 — 3 mesiace 1-1,5 hodiny
3 - 4 mesiace 1,5 -2 hodiny 5-3
5 — 6 mesiacov 1,5 - 2,5 hodiny
7 mesiacov 1,5 hodiny — 2,75 hodiny
4-2
8 mesiacov 2 — 3 hodiny
9 mesiacov 2,5-3,5 hodiny
10-12
. 2,5 - 4 hodiny 2
mesiacov

Spi, dietatko, spize

Keby bola pravda, Ze deti by mali zaspavat len tak, samy od seba, odkial by sa
potom vzali uspdvanky? Uspdvanie je sucastou ludstva naprie¢ roznymi kultdrami
po celom svete, nasu nevynimajic. Uspdvanky, kolisky, Satky na nosenie deti... to
vSetko patri k nasej ludovej tradicii. A hoci sme byvanie vymenili za modernejsie

a izby za priestrannejsie, babatka stdle potrebuju pri zaspavani pomdct.

Ziadny spOsob uspdvania nemoze byt zly. Kazdd mama aj otec sa snazia uspat die-

ta o najrychlejsie spdsobom, akym to babatku aj rodicovi najviac vyhovuje.

,Vela mdm si mysli, Ze niekde urobili chybu. Ze deti napriklad naudili na hoj-
danie a ze je to zle. Ale potom sa ich opytam: ,A vedeli ste v danom momen-

te uspat dieta nejako inak?’ Odpoved je vzdy: ,Nie.

Zuzana Slavikova
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Po regresii bude spdnok babéatka rovnako ako u dospelych stvorfazovy. K existuju-
cim fazam sa pridaju dve dalsie, ktoré predchadzaju hlbokému spanku. Neznamend
to v&ak, Ze spanok bude vyzerat rovnako ako dospeldcky. Stvorfazovy cyklus span-
ku dietatka sa bude postupne vyvijat a predlzovat do piatich rokov, ked sa zastabi-

lizuje na priblizne 90 mindtach.

Standardny spankovy cyklus
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jeho pokroky, vnimat zmeny, vytvarat prilezitosti na jeho
skimanie, napredovanie, motivovat ho a ddvat mu vhod-
né podnety. Viest svoje bdbatko k samostatnosti hrou
a vzajomnou blizkostou je skvely recept nielen na jeho

rozvoj, ale aj na budovanie pevnej vztahovej vazby.

Partnerstvo by véak malo byt obojstranné. To znamena,
Ze nielen babatko sa bude mat ako v bavinke v doko-
nalom podnetnom prostredi, ale aj rodi¢ sa musi v tejto
Ulohe citit dobre. Potreby mamy a otca su rovnocenné
potrebam dietata. Ndjst takdto symbidzu sa méze javit ako ndro¢nd dloha, no roz-

hodne sa oplati do nej pustit.

Ak chceme svojmu dietatku a tomu, ¢o prave skima, porozumiet, dobrou cestou
je vyskusat si to na vlastnom tele. |dedlne je ndjst si pri nom pohodlie na podlozke,
pripadne ho pozorovat pri pohybe v inej polohe a potom ho zacat napodobriovat.
Skuste si vSimnut aj detaily, napriklad prsty na rukdch ¢ nohach, kam mu smeruje
pohlad, ako sa odtlaci ¢i natiahne, ked chce zmenit polohu. Aj pre deti je to zdbava,
rady nds uvidia vo svojej Urovni. Mozno vés prekvapi, Ze pohyb vdsho dietatka v6-
bec nie je taky jednoduchy, ako sa na prvy pohlad zdd, a pre nase dospelé telo méze
byt celkom vyzvou. Ale stoji za to vyskusat to, pretoze okrem zabavy to predstavuje

aj velmi zdravud formu pohybu pre nase telo.

A teraz sa podme pekne krok za krokom pozriet na to, ako vyzerd optimdlny vyvin

babatka, ako ho zdravo podporit a nekldst mu zbytoéné prekazky.

Ako ho drzat a kam ho polozit?

Nie je celkom jedno, ako babatko drzime, ako ho dvihame, premiestriujeme, ako si
ho poddvame a kam ho kladieme. Aj to su veci, ktoré mézu mat vplyv na jeho na-

predovanie, dokdzete mu nimi mnohé ulahdit a podporit jeho pohybové moznosti.

.VSetko, ¢o do dietatka vkladdme a ¢o s nim robime, zanechd svoju stopu.”

Angelika Kovacova
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Polohovanie babatka a nardbanie s nim je o nepretrzitom hladani a posuvani hranic
na strane bdbatka, ale aj rodica. Urcita poloha dietatka v naru¢i méze byt odpord-
¢ana véetkymi odbornikmi na svete, ale ak pri nej mamu bolf chrbat, treba to skusit
inak. Na druhej strane, nie véetko sa musi babatku hned od zadiatku pacit, ale to
nemusi okamzite znamenat stopku. Ak napriklad dietatko pla¢e na podlozke, ne-
znamena to, Zze ho budeme len nosit, pretoze mu tym stazime a oddialime napre-

dovanie. Nasou ulohou je potom hladat cestu, ako mu td polohu ¢&i pohyb ulahdit.

Ak si osvojime zakladné principy a pochopime ich zmysel, poskytne ndm to Siroky

priestor na hladanie réznych moznosti, ako naplnit potreby seba aj svojho babatka.

1. Hlavne pomaly

Pohyb aj vnimanie bdbatka podporime, ked s nim budeme
hybat pomaly a plynulo. Velmi mu to pomdze aj s adaptaciou
na tento svet. Pri pomalom pohybe jeho nervovy systém citi,
akoby sa hybalo samo. V brugku celkom inak vnimalo gravi-
tdciu a po narodeni sa potrebuje pomaly ukotvit a zvyknut si

na to, ako to tu funguje.

2. Pohyb po $pirdle

Nase telo je na pohyb po $pirdle naprogramované. V ra-
nom veku je prave rotdcia na brusko prvym pohybom do
priestoru. Aj nase dospelé telo sa ndm podakuje, ak mu
umoznime vyuzivat $pirdlu ¢o najviac, napriklad pri vsta-
vani z postele (nie priamo ¢elom, ale cez bok). Ak dietat-
ku ponukneme takuto skisenost od prvych dni pri dvihani,
ukladani ¢i poddvani, vyznamne tym podporime jeho na-
predovanie. Znamena to, ze bdbatko nedvihame tak, ze ho
chytime pod pazusky a zdvihneme ho priamo hlavkou oproti
nam, ale dvihame ho pomaly do jednej alebo druhej strany
cez bok a jeho telom opisujeme oblucik. Takymto rolovanim
si ho vkladdme do ndruce a po elipse ho postvame aj do iné-
ho ndrudia — vzdy ale tvdrou v smere pohybu, nie chrbtom,
pretoze mu pomdahame orientovat sa a lahsie prijat zmenu.

Ked babéatko ukladdme na podlozku, nerobime to priamo, ale
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Vyvinové fazy

Casové ohrani¢enie vyvinovych f4z nie je na to, aby vés stragilo a ddvalo vdm a vdému
dietatku ,deadliny”, dokedy musi nieco stihnut. St velmi orientacné, kazdé babatko je
jedine¢né a md svoje tempo. Su na to, aby vdam poskytli prehlad a pomocnu ruku, na-
znadili cestu, ktorou sa vyvin uberd. Viac nez to, kedy k niecomu babatko dospeje, je
ddlezité poradie,vakomjednotlivymistddiamiprejde. Skisteneporovndvatsvojedieta
s inymi, netrdpte sa tym, preco susedov Janko uz chodi a vasa Anicka stéle ,S$tvor-
nozkuje“. Lezenie je pre dieta skvely pohyb a malokedy sa k nemu v buddcnosti

vrati, nech si ho teda do syta uzije.

Pri kazdej faze vam pontkame aj niekolko tipov na hru alebo motivovanie dietat-
ka, ked ho chcete vo vyvine podporit. Ak si dlhodobo véimate nepohodu bidbatka
a nechut urobit niektoré pohyby &i zotrvat v urcitych polohdch, mozno to chce len ¢as
a cvik a mozno su za tym celkom iné, individudine dévody, ktoré je lepsie konzulto-

vat s odbornikom.

Na ¢o sa zamerat pocas celého psychomotorického vyvinu?

1. Progres

Vnimajte, ako vase dietatko v priebehu tyzdnov robi pokroky ako kvet, ktory sa
z malého plcika rozvinie lupienok za lupienkom do plnej krdsy. Z vnuitorného za-
merania sa otvdra svetu, najskér do strdn a po niekolkych mesiacoch vyrazi vpred.
Vsimajte si, ¢i sa u¢i nové veci, ¢i vidite v jeho vyvine posun. To je omnoho dblezi-
tejsie ako si v tabulke odciarknut, ¢i uz sa vie pretodit alebo si sadnut. Kazdy jeden
pohyb sa skladd z mnozstva mensich, ktoré si musi natrénovat, a vSetky st déle-
zité. Zamerajte sa teda skor na cestu nez vysledok. Tiez je ddlezité vnimat celkov
pohodu dietatka v urc¢itom obdobi. Ak napriklad bojuje s chorobou alebo ma horsi
spdnok, je prirodzené, ze mbzeme spozorovat menej pohybu alebo na niekolko dni
prestane robit veci, ktoré uz predtym zvladalo. Po prekonani naro¢nejsieho obdobia

sa aktivita obvykle vrati.

Ak sa vdm zdd, Ze vyvin vdgho bdbatka stagnuje, hladajte pri¢inu. Co mu brani
pridat dalsi dielik do skladacky? Skuste si lahnit na zem, opakujte jeho pohyby

a preskimajte na vlastnom tele, ¢o potrebujete na to, aby ste sa dostali do urcitej
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polohy. Mozno zistite, Ze povrch je prilis Smyklavy alebo ze v ponozkdch to nepbjde.

2. Na obe strany

Je dobré vsimat si, ¢i sa vSetko odohrdva na obe strany rovnako. Kedze ale nie
sme stroje, ale ludia, len velmi zriedka sa stane, Ze dietatko sa za¢ne hned otacat
na jeden aj druhy bok alebo ze sa zacne rovnako pretacat do jednej aj do druhej
strany. Dajte mu vzdy cas, aby si novld schopnost natrénovalo do obidvoch stran.
Urcite ale nie je na $kodu motivovat ho a podporovat v tom, aby ¢o najskér zvlddlo
akykolvek pohyb zrkadlovo. MdzZete sa sustredit na masdaze a dotyky tej strany tela,
ktord o trochu zaostdva. M6zete sa dietatku prihovdrat ¢astejSie z menej popularnej

strany a poddvat mu z nej hracky a zaujimavé predmety.

K preferencii niektorej zo strdn mdzu nevedomky prispiet
aj rodicia vtedy, ak babatko nosia, dvihaju a ukladaji vzdy
na rovnaku stranu. Myslite preto uz od prvych dni na to,
aby ste dietatko v ndrudi nosili rovnako na jednu, ako aj

na druhd stranu, aby ste pohyb po Spirdle rovnomerne

striedali doprava aj dolava, a mente strany napriklad aj

pri dojéeni v posteli.

0. az 3. mesiac

Co sa deje?

e |de o obdobie vyladovania. Pre bdbéatko je vSetko nové, musi sa vyrovnat so

zmenami vo vnimani gravitdcie, zvuku, svetla, fyziologickych procesov.

e Potrebuje vela dotykov, oéného kontaktu, ¢as straveny v kontakte koze na kozu

S mamou.

e Dietatko ¢o najviac pozorujeme a vSimame si, aké su jeho potreby, prechody

z bdenia do spanku a opacne, ¢o mu robi dobre.

e V bdelom stave mdze byt bdbatko aktivne alebo pasivne. Po ¢ase to zacnete
spolahlivo rozlisovat. Pri aktivnhom bdeni je jeho pozornost nasmerovana von,

mbzete sa s nim vtedy rozpravat a hrat. Ak je jeho pozornost nasmerovand do-
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Kedy co zaradit

Tabulky so zoznamom potravin, v ktorom mesia-
ci ¢o treba dietatku zaradit, su stdle populdrne,
a to aj napriek tomu, Ze nestoja na ziadnom ve-
deckom zdklade. Neexistuju Studie, podla kto-
rych je brokolica & fazula v siedmom mesiaci
lepsia oproti desiatemu mesiacu. Takato kate-
gorizdcia len prispieva k strachu z jedla a zby-
toénym obavadm. Co tabulka, to iné &lenenie, nehovoriac o potravinach, ktoré sa
v tabulkdch nenachddzaju a dieta si ich pri spoloénom jedeni zacalo pytat. Alebo
naopak, rodicia zhanaju niektoré druhy zeleniny, o ktorych nikdy nepoculi a doma
ich vBbec nepripravuju, lebo tabulka uvddza, ze ich treba zaradit v deviatom mesia-
ci. Pri zavadzani prikrmov sa riadte predovsetkym tym, aby to ddvalo zmysel vasej

rodine. Aby dietatko mohlo postupne spolu s vami jest bezné jedlo.

To isté plati aj pri zavddzani potencidlnych alergénov. Kedysi sa predpokladalo, Ze
dieta mdzeme pred alergiou ochrénit, ak sa s alergénmi dostane do kontaktu ¢o
najneskdr. Preto sa zavadzanie vajeéného bielka, ryb ¢i peciva odkladalo na obdo-
bie po prvom roku. Dnes je uz ale jasné, ze prilis skoré (pred ukonéenym stvrtym
mesiacom) alebo preventivne prineskoré (po prvom roku a neskér) zavadzanie
potencidlnych alergénov nechrani dieta pred neskorsim rozvojom alergii, skor
naopak. Dieta si imunitnu toleranciu buduje opakovanym stretdvanim sa s potravi-
nami, nie ich vylu¢ovanim zo stravy.

.Nemd zmysel odkladat zavddzanie akychkolvek alergénnych potravin, ako
orechy, vajcia, mlieko, lepok alebo ovocie, na neskorsie obdobie. Imunizicia
dietata prebieha uz v obdobi tehotenstva a nasledného dojcenia, nema teda
ziadny vyznam vyhybat sa alergénom, ked na to nie st zdravotné dbvody.
Potraviny by mali byt poddvané Umerne schopnostiam dietata s dodrzanim

spravnej hygienickej praxe*.”

Sylva Smidovd
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Prerezdvanie zubov mdzete odakdvat zhruba

v takomto poradf:

1. stredné rezaky, jednotky — 6. az 9. mesiac;
2. boéné rezdky, dvojky — 10. az 12. mesiac;
3. prvé stolicky, Stvorky — 12. az 15. mesiac;
4

ocné zuby, trojky — 16. az 20. mesiac;

5. druhé stolicky, patky — 23. az 30. mesiac.

Nie je to vSak zZiadne pravidlo. Hoci mnohf rodi-
¢ia netrpezlivo ocakavaju prvé zuby, ¢asto plati,
ze ¢im neskor sa prerezd, tym su zdravsie. Deti

v prvom roku zivota totiz vela jedia aj v noci, a to je skvelé prostredie na vznik kazu.

~Tak ako pri vSetkom ostatnom, aj pri raste zlbkov plati, Ze kazdé dieta je
jedinecné a individudlne. Nie je nezvyk, aby sa dietatku prerezal prvy zidbok
pred Stvrtym mesiacom, a takisto nie je raritou stretnit ro¢né batoliatko,
ktoré uz sice chodi, ale Usmev ma bezzuby. Prvud tuhd stravu zvadsa dieta
zvladne prijimat bez ohladu na pocet zubov v Ustach, preto nie je dévod

zbytoc¢ne sa znepokojovat neskorym ndstupom mliecnej denticie.”

Veronika Bacova Macdkova

Priznaky a nasledky prerezavania

1. Slintanie

Stekajlce sliny mdzu spdsobit zadervenanie a vyrdzky okolo Ust a na brade, ale
aj katiky. Sliny utierajte, nesuchajte, jemnym sacim obridskom a okolie Ust oSetrite
ochrannou mastou. Do malych raniek sa mézu dostat kvasinky. Vtedy treba navsti-
vit pediatra, ktory predpi$e antimykoticky krém. Zatekanie slin, najma v noci, moze
spdsobit aj kadel. Nezabudajte dopitiat tekutiny, ktoré dieta nadmernym slinenim

straca.
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preto byvaju usetrené. Ak teda mame pritomné sacharidy, musime odstranit druhd

premennu a tou je zubny povlak.

Aby kaz raného veku vase babatko vobec nezasiahol, musite mu zuby dékladne

odistit predovsetkym pred noénym spankom.

Preco ale jedno dieta kaz md, hoci papd samé zdravé veci, a iné nie, aj ked dostdva

cukriky a ¢okoladu?

»Za to, ¢i niektoré dietatko napriek zvysenému prijmu sacharidov a slabé-
mu Cisteniu neziska zubny kaz, méze aj individudlna predispozicia. Rovnako
ako ked niekto vela soli a napriek tomu nema vysoky krvny tlak. Neznamenad

to vsak, ze privela soli je v poriadku.”

Veronika Bacova Macdkova

Ako spravne cistit zuby

Za spravne oclistené zuby, rovnako ako za kimenie ¢i prebalovanie, st zodpovedni
rodidia. A to od prvého prerezania az do asi desiatich rokov, dokedy je este nutné

dodistovat detom zuby, pretoze to samy jednoducho poriadne nedokazu.

Ked sa zubok prerezava
Celkom na zadiatku je dobré na Cistenie pou-
zit navihéend gdzu, ktorou sa da zibok otriet

a umyt zaroven.

Ked je uz vonku

Detskd zubnd lekarka povazuje za najlepsi
nastroj na distenie malych mlieénych zubov
Ldospelacku” jednozvazkovu kefku. Tou sa dd
uz malému babatku odistit kazdy zubok zvlast
bez toho, aby sa traumatizovalo dasno. Netre-

ba pritom pouzivat ziadnu pastu ani iny pro-
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