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Slovo ivodem

Proc¢ vznikla tato e-kniha? Aby byla volné Sifena pro nekomercni ucely. Pro koho je
urcenar Pro vsechny nastavajici maminky, pro Zeny, které miminko teprve planuji,
pro maminky déti, pro vSechny maminky, tatinky, babicky, dédy, ale i tety a stryce,
prost¢ pro vsechny, které tato problematika zajima. Pokud nyni ctete tuto
e-knihu, je velmi pravdépodobné, Ze jste ji stahli z internetu nebo Vam ji nékdo
poslal ¢i zkopiroval - at’ uz v ti§téné nebo elektronické podobé. Jsme radi, ze se
dostala az k Vam a potési nas, pokud e-kniha bude k uzitku i dalsim lidem, proto
poslete tuto e-knihu emailem dal.

Co v knize najdete?

e rady, napady, osobni zkusenosti s t¢hotenstvim,

porodem, péci o miminko
e a také fadu nadhernych fotografii

od profesionalni fotografky Silvie Valouskové a Hany Kysilkové,
e dale krasnou ilustraci od Jitky Zajickové a Idy Novotné
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6 davodu, proc si pofadné uZit téhotenstvi

Nyni jste se od svého 1ékafe dozveédela,
ze jste tchotna. Nevite, jak s touto
informaci nalozit? Neéktera Zena zacne
thned oslavovat, kupovat téhotenské
obleceni a cht¢la by tu sladkou novinu
vykficet do celého svéta. Jsou ale zeny,
které tuto informaci taji co nejdéle to jde,
chté¢ji chodit do priace v podstat¢ do
konce, vybavicku zatim nefesi, nevi, jak s
timto stavem poprat, jak si véci srovnat
sama v sobé, maji obavy ze ztraty
soukromi, zmény v partnerském vztahu.
At uz patfite do jedné, ¢i do druhé
skupiny, kazdopadné si svuj stav naplno
uzijte. V tomto pifspévku jsem sepsala
nckolik davodu, pro¢ si jiny stav uzit.

1. MiiZete lenosit v posteli

V piipade, ze ze zdravotnich duvodu nemuze dal chodit do zaméstnani, ¢eka vas néekolik
tydnt, mozna i mesicu ¢asu, kdy nemusite vstavat, az zazvoni budik, ale muazete si hezky
pospat. Kdykoliv pocitite bchem dne tnavu, ulehnéte a chvilku si odpocinte. Budete se
pak citit svézi. Na druhou stranu ale chod’te hodné na ¢Cerstvy vzduch, na prochazky se
psem, do piirody. U obou t¢hotenstvi se hodné chodila ven a myslim si, ze mé to velice
prospélo. Citila jsem se bajecné. Konecné jsem mohla dospat ty nocnf sluzby, po kterych
jsem spala opravdu malo.

2. Mate mozZnost dat sviij stav najevo oblékanim

Tcehotenské obleceni jsem zacala nosit kolem 11 tydne, protoze jsem drobna a stihla a
kalhoty své konfekéni velikosti jsem nemohla dopnout. Zeny plnéjsi postavy vétsinou
nemaji problém s oblecenim, jelikoz jim bifisko vyskoéi az pozdéji. U stihlych Zen je
bifisko vidét pomérné brzy. U druhého téhotenstvi je to snad jesté dffve, protoze svaly
jsou povolené po prvnim téhotenstvi. Néckteré nastavaji maminky své bfiSko nerady
vystavuji, jiné nosi upnuté trika a bfisko ukazuji. Asi jsem spise pro bfisko neschovavat a
dat svuj stav pckné najevo okoli. Vzdyt’ je to nadherné a téch 9 meésicu utece neskutecné

rychle.
3. Pozornost okoli i partnera

Po oznamen{ svého stavu jste se mozna setkala s raznymi reakcemi okoli. Pfevazné
manzel nebo partner vas zacal vice opec¢ovavat, maminka nebo tchyné vam upekla buchty,
umyla okna. Kazda nastavajici maminka si prosté tuto pozornost zaslouzi. Vzdyt’ je to
krasné, nosit v sobé novy zivot. Urcité i toto si moc uzivejte.
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4. MiZete jist na co mate chut’

Jiz pfed oté¢hotnénim byste méla upravit svij jidelnicek a snazit se jist zdravé. Mnoho
t¢hulek ma ale problém s nevolnosti a casto ji velice jednostranné, protoze malo jidel
mohou poziit. I takové jsou piipady. Piejde ale obdobi nevolnosti a vy za¢nete mit chut’
na jidlo. Uzivejte si to. Jezte stfidmé, nic nezente do extrému, dejte si to, na co mate chut’,
ale zasady zdravé vyzivy urcité dodrzujte. Vyvijejicimu plodu je tfeba dodavat fadu
vitamini a mineralnich latek. Kdy jindy uz byste se méla fadné stravovat, kdyz ne v
tehotenstvi. Pfedtim jste chodila do zaméstnani a na vyvafeni jidla nebylo mnoho cas, tak
ted si to urcit¢ vynahradite. Mozna vas ani kuchyn pfili§ nelakala, vafit vas nebavilo, ted
je ta prava piflezitost se naucit mnoho jidel, kterym jste se tfeba vyhybala, protoze jste
méla pocit, Ze jsou slozita a je tfeba na né vice casu. Manzel to zajisté oceni.

5. VyuZiti volného casu

Ze zdravotnich davodu uz nemuzete chodit do prace. Manzel rano odjede do svého
zaméstnani a vy mate najednou spousty casu. Jak tento c¢as efektivné vyuzit a nezblaznit
se? T¢hotenstvi sebou pfinasi i fadu potizi fyzickych — nevolnosti, unava, tvrdnuti bficha,
pozitivni genetické testy, ale také psychické problémy jako jsou pocity samoty, prazdnoty,
izolace, najednou nikam nepatfite, nechodite do prace, nemate si s kym popovidat, citite
se v depresi, jak vSe kolem porodu, péce o miminko zvladnete. Tyto stavy jsou naprosto
normalni a je tfeba si svij ¢as naplanovat a uzit smysluplné, abyste tyto chmury zahnala.

Kazda téhulka, ale i maminka tyto pocity mnohokrat zazila. Nic neni jen cerné nebo bilé.
Jak tedy svij cas naplnit? T¢hotenstvim jsem ziskala fadu kamaradek, lidi, se kterymi jsem
si dffve nem¢la co fici. Ano, matefstvi opravdu zeny spojuje. Pomoci diskusnich for jsem
ziskala mnoho maminek, se kterymi si pisi dodnes. Potfebovala jsem svoje pocity a
starosti v obdobi té¢hotenstvi, ale i po pfichodu malého na svét ventilovat a probrat s
nckym, kdo je ma podobné, prosté nckam patfit. Aktivnim zpusobem mé 9meésica uteklo
opravdu rychle. Zalibu jsem nasla ve vafeni a peceni, sbirdim recepty, pfecetla jsem
opravdu spousty knizek, chodila jsem na prochazky ven..

6. Uvédomite si, co je v Zivoté duleZité

Tim, Ze jste objevila na t¢hotenském tesu dvé carky vam v podstaté zacina uplné novy
zivot. Devét meésict téSeni na miminko, chystani vybavicky, pfiprava na matefstvi.
Najednou se ocitnete uplné v jiném svété. Zméni se Vam priority. Uz nejsou dulezité
vyfizené faktury v praci, poslana zakazka. Nyni se chystite na nejdtlezitéjsi a mozna i
nejtézsi krok ve svém Zivoté a to, stat se rodicem. Jak to malé, které se ma narodit spravné
vychovat? Pfichod ditéte do rodiny znamena ucit se novym vécem, tak jako v zaméstnani.
Co nas ale déti nejvice naudi je pfedevsim pocit zodpovédnosti, velka mira trpélivosti a
mnoho lasky, které tém drobec¢kim dévime. Zebiicek hodnot se pro nas zméni k
nepoznani.

Pfeji Vam, at’ je pro Vas t¢hotenstvi tim nejkrasnéjsim obdobim v zZivoté.
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Péce o zuby v téhotenstvi

Zena kterd zjist, Ze je t¢hotna, by méla zadit ¥adné o sebe pecovat, protoze uz
nezalezi jen na ni, ale také na nenarozeném miminku. Soucasti péce a prevence
nemoci urcit¢ patfi péce o zuby a dutinu ustni. Proto se tedy nastavajicim
maminkam doporucuje béhem tc¢hotenstvi navstivit zubnfho lékafe, nechat si
osetfit zubn{ kazy a zanéty dasni. Také je nutné peclivé dodrzovat ustni hygienu. V
pfipade, Ze se nevite rady a potfebujete poradit, nebojte se a zeptejte se svého
zubnfho lékate. Ten vam poradi, jak o
zuby pecovat, jak si je Cdistit, jak
pouzivat zubni nit a mezizubni
kartacky, dale jakou zvolit zubni pastu,
¢i ustni vodu v tchotenstvi. Tim Ze
pecujete o své zdravi, davate do vinku
i svému ditéti urcité predpoklady
proto, jak kvalitn{ bude mit chrup.

Casto se setkite u t¢hotnych Zen, e si
stézuji na casté krvaceni z dasni. Muaze
se to objevovat a je to bézny jev. V
téhotenstvi casto dochazi ke zhorseni
stavu chrupu. Pficin je nckolik.
PfedevSim je to casté zvraceni v
prvaim  trimestru, kdy kyselé s$t'avy
narusuji povrch zubu. Nékteré Zeny mohou mit pocit na zvraceni, kdyz si Cisti zuby
vzadu, proto se tomu vyhybaji a mize tak dojit v téchto mistech ke vzniku zubniho
kazu. Casto se také u nastivajicich maminek méni chuté, ji hodné sladké, ¢astost
jidla mtze podnitit vznik zubniho kazu.

Prevenci je urcité cisténi zubu 2 — 3x denn¢ alespon 2 az 3 minuty, omezit mlsani,
navstivit zubniho lékafe 2 x v prib¢hu té¢hotenstvi nebo pfipadné navstivit dentalni
hygienistku.

Pozadejte 1ékate o provedeni testu na pfitomnost baktérii Streptococcus mutans
(Dentocult SM) ve slinach. Pokud budete mit vysoké hladiny této baktérie ve
slinach, je velké nebezpeci, ze Vasemu ditéti po porodu tuto baktérii pfenesete do
ust a dit¢ ohrozite vznikem zubniho kazu kratce po profezani prvnich docasnych
zubu.

Kdy jindy byste uz me¢la pecovat o své telo 1 mysl, kdyz ne v t¢hotenstvi.

Zdroj: www.prevencezubnihokazu.cz
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Kosmetika v téhotenstvi

Kazda Zena se chce libit a byt krasna. V tc¢hotenstvi to plati dvojnasob. Nekteré
zeny téhotenstvi jakoby vykvetou a jiné maji problémy s pleti. Jak se fika chlapecek
déla zena krasnou a holcicka bere Zenam krasu. Tézko fici, jestli je na tom néco

pravdy.

Dulezité je, aby nastavajici maminka o sebe pecovala. Pouzivala kvalitni kosmetiku,
jak dekorativni, tak i krémy, masky aj.. T¢hotenstvi je vlastné hormonalni boufe.
Rada Zen mé problémy s pleti. Musi tedy fesit, jakou kosmetiku pouzit, cemu se
vyvarovat. Na kosmetiku, kterou byla zvykla, kterou pouzivala doposud muiize zacit
mit problémy s citlivosti pleti. Musi ji tedy pfestat pouzivat. I to se nékdy stava. Na
zacatku téhotenstvi mize mit nastavajici maminka pocity na zvraceni nebo muze
zvracet. Casto ji vadi razné viné krému, deodoranti a parfémi. Nacas je musi
tteba odlozit. Je to prosté¢ vse jiné. Méla by se svéfit do rukou kosmetické
poradkyné. Ta ji poradi, co pouzivat, co ne a cemu se urcit¢ vyhnout. Jen tak si
muze prozit pohodové t¢hotenstvi, citit se dobfe.

Velice rada Vam se v$im poradi nezavisla kosmeticka poradkyné firmy Mary Kay

Dana Hruskova, email: dedinka.h@seznam.cz

www.matvkav.wbs.cz
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Latkovky versus papirovky - chystame vybavicku

Pred narozenim dét'atka kazda maminka pfipravuje vybavicku pro miminku. Sleduje
ruzné diskuse, chodi po obchodech, radi se s kamaradkami. Mezi dulezitou soucast
vybavicky jisté patii plenky.

Zda bude pouzivat papirové jednorazové plenky nebo latkové plenky, to je na zvazeni.
Sama jsem pfed timto rozhodnutim také stala a rozhodla jsem se latkovat. Co to obnasi?
Urcité je dobré se zamyslet nad mnoha aspekty jako je napf. moznost suseni plenek, zda
bydlite v malém byté budete mit problém ususit vétsi mnozstvi plenek. Toto jsem fesit
nemusela, protoze bydlim na vesnici a prostor mame hodné. Také cena vody, ktera se
spotfebuje pranim. Pro mé opét zanedbatelné, protoze mame vlastni studnu, takze voda
je k dispozici pofad. Dale zda budu latkovat nebo pouzivat stfidavé papirové jednorazové
plenky.

Mezi hlavni davody, pro¢ pouzivat latkové plenky patif zdravotni hledisko. Déti jsou
zabaleny v bavlné, ne v papirovych plenkach. Papirové pleny jsou vyrobeny z ruznych
chemickych latek, které urcite détem moc neprospivaji. Z finan¢niho hlediska muzete
usetfit opravdu hodn¢ penéz. I kdyz se vam muze zdat, ze pofizeni modernich latkovych
plenck stoji hodné, zalezi jaké si vyberete a také jak s nimi budete hospodatit. Pokud
planujete vyuzit latkovky na nékolik déti, jist¢ se vam tato investice opravdu vyplati a
mnohonasobné vrati. Sta¢i si nakoupit vybavicku plenek a pak uz jenom perete, susite,
skladate. Nemusite uz chodit do supermarketti a tahat baliky papirovek. Dalsim hlediskem
je urcité 1 ekologie. Nezatézujete tak zivotni prostfedi tunami odpadu, které vase ditko
vyprodukuje. Nékdo by mohl namitnout, Ze ¢astym pranim jde plno chemickych latek do
zivotniho prostfedi, ale pokud pouzivate ekologické praci prostiedky, tak tomu tak neni.

Na trhu je v dne$ni dobé opravdu velky vybér.
Zkusenosti ziskate od maminek, které latkuji uz delsi
dobu, z raznych diskuzi atd. Pleny mohou byt
raznych velikosti. Jednovelikostni pleny pouzijete na
celou dobu plenkovani. U malého miminka pleny
piehnete, vyuzijete patentek. Nevyhodou je veétsi
objem plenky, delsi doba schnuti. Vicevelikostni
plenky kupujete dle aktualni vahy. Pleny jsou z
mnoha materialt, jako je bavlna, biobavlna, bambus,
troté. Zpusob zapinani plenek je také rozdilny. A to
na suchy zip, suchy zip s latkou nebo patentky. Do
plenky pak vkladate vkladaci plenku, kterd je soucasti
nckterych plenek, u nékterych je musite dokoupit.
Na vkladaci plenku pak davate separac¢ni plenku, ktera vam zachyti vétsi necistoty a
deétatko neni v mokré plence. Nékteré plenky jsou tzv. 2v1l tudiz na né nepotiebujete
svrchni kalhoty. Vrchni vrstva je nepropustna. Nakonec date svrchni kalhotky, které jsou
vyrobené z riznych materiala. Mé se osvédcil polyester s polyuretanovym zatérem. Dobfe
se perou i rychle schnou. Dale mizeme pouzit tzv. vlnacky. Ty jsou ale slozitéjsi na
udrzbu. Kolik si latkovek pofidite zavisi jen na vas. Jakym zptsobem budete latkovat a
jaké mate moznosti. Latkovani ma svoje vyhody i nevyhody a je na kazdé z nas, pro co se
rozhodneme.Urcité to za tuto zkusenost stoji. Jsem rada, ze jsem se pro latkovani
rozhodla. Vyuzila jsem je u obou synt. Nyni uz vlastn¢ 4 roky a nemuizu si je vynachvalit.
Zkuste to tedy také.
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Pfebalovaci pult pro miminko

Milé tehulky. Chystate nyni vybavicku pro svoje miminko? Stale pfemyslite, co vam jesté
chybi? Premyslite, kde budete miminko pfebalovat? Urcité je dobré nad témito otazkami
zamyslet. Jaké mate moznosti vyuziti prostoru, zda by néco neslo dat jinak, kde zvolit
vhodné osvétleni, aby jste na ditko vidéla a zaroven, aby ostré svétlo piilis nesvitilo do o¢i.

Pokud mate moznost projdéte internetové stranky, které se tykaji nabytku, poptejte se
kamaradek, znamych, jak oni toto fesili a jaké zkuSenosti maji oni. Pfebalovat budete vas
poklad v podstaté pofad, takze je dobré nic nepodcenit.

. Z vlastn{ zkusenosti mohu doporucit zvolit
B pfebalovaci desku na komodu. Desku pak
oddélate a mate pro predskolacka vyborné
" ! prostory pro uloZeni pradla.
Na pfebalovaci desku se jest¢ dokoupi

—
TR . L , ;
‘.' t A U i bl podlozka, ktera je omyvatelna, zdravotné

nezavadna, krasné mékka.

Optejte se po okoli, zda nékdo nema
firmu, kterd se zabyva vyrobou nabytku.
Jist¢ vam vyjdou vstfic, odvedou kvalitni
praci. Domluvite se na rozmérech, barve,
kterou byste si predstavovaly.

Opravdu je lepsi do takové koupé
investovat. Kdyz nakoupite nékde levny
pfebalovaci pult bez Suplikt, pozdéji
zjistite, jak bude miminko rist, Ze se vam
na ptebalovaci pult nevejde, jelikoz je uzky
a pult skon¢i n¢kde v rohu, kde nebude
piekazet. Takova investice bude potom k
nicemu.

Nesetfete tedy na vybéru, nechte si dat
kvalitni pojezdova kolecka na supliky,
protoze casem se tyto Supliky mohou
opotftebovat, jelikoz je budete otvirat
opravdu casto.

Dalsi vyhodou je urcité to, ze mate vSe pohromadé. Do jednoho Supliku si muzete dat
plenky, kosmetiku pro miminko a do dalsich si poskladat bodycka, tricka, dupacky,
teplacky, mikinky. Prosté vse, co pro vase miminko potfebujete. A az vase miminko
odroste, manzel vam sunda pfebalovaci desku, kterou schovate popiipadé¢ pro dalsi
miminko.
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Téhotensky denicek

Planujete miminko nebo uz jste v ocekavanf? Urcit¢ hledate informace o
tehotenstvi, chystate vybavicku. Zaznamenavate si ale svoje pocity, radosti i
starosti? Myslim si, Ze je to velice dilezité psat si denicek. Mozna vam to pfijde
détinské, ale s odstupem casu vsechny tyto informace zapominate a zjistite, Ze si ze
svého te¢hotenstvi fadu véci nepamatujete. Bylo by to skoda tyto vzpominky nedat
na papir a kdykoliv se k nim moci vratit.

Sama jsem prozila téhotenstvi 2x. Zazitky jsem si psala. V urcitych chvilich mé to
pomohlo jit dal. ZazZitky, zkusenosti, které jsem ziskala jsem si napsala. Dnes se k
tomu vracim a vzpominam s nostalgii. U druhého t¢hotenstvi jsem neméla jiz tolik
casu prochazet diskuze maminek a patrat, co jiného jsem prozivala u prvniho
t¢hotenstvi, nez u druhého. Podivala jsem se do svého denicku a hned jsem byla
klidnéjsi.

ackova 1980, * RAB4-8-DIOB Ml 1.1 Centrum prenatal.

0-08-08-2054 GA=20w3d 16.4cm /18/31Hz Tis 0.2
ool T¢ehotenstvi je to nejuzasnéjsi, co zena
muze prozit. Je to neskute¢na zmcéna
jak v oblasti fyzické, tak i v oblasti
psychické. Nastavajici maminka se
pfipravuje na pfichod nového clena
rodiny. Musi pfipravit bydleni, veskerou
vybavicku. Hormony na ni ptsobi ze
vsech strach. Je zde i nastavajici tatinek,
ktery se musi srovnat se svoji roli, ze
bude otcem.

Na trhu je dnes fada knih i ¢asopisud, do
kterych muzete kazdy tyden
zaznamenavat svoje pocity, vkladat fota
z ultrazvuk nebo fota  svého
t¢hotenského bfiska. Je jedno jestli si
pofidite tyto knihy nebo vezmete
obycejny sesit, ktery si sami polepite.
Fantazii se meze nekladou.

Udélejte  ze svého jiného stavu
jedinecnou udalost, na kterou budete
vzpominat cely zivot. Fotografujte,
piste, stoji to urcite za to.
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Banany v téhotenstvi

Mate radi banany? Davate je vasim détem? Jste prave téhotna a potykate se
s ¢astymi nevolnostmi nebo zvracenim? Pro vas je urcen tento clanek. Pomize vam
seznamit se s nejprodavanéjsim druhem cerstvého ovoce v Severni Americe.

Bananovnik je mnohaleta bylina s listy
dlouhymi pfes 4 metry, jejichZ listové
pochvy tvofi zdanlivy kmen dosahujici
vysky 8 — 10 metra. Plody jsou
protahlé a vytvafeji plodenstvi s
poctem 100 — 300 banant. Banany
patif ve stravé lidi po celém svéte k
nejdualezitéjsim rostlinam, protoze pro
miliony lidi jsou hlavnim zdrojem
obzivy. Jsou doporucovany lékafi pro
lidi v rekonvalescenci, pro dét,
tehotnym zenam, jako rychly zdroj
energie pfi nevolnosti. Jsou dobfe
stravitelné a obsahuji mineralni latky,
pfedevsim draslik.

Pavod

Banany pochazi z Dalného Vychodu. Daji se péstovat v mistech, kde je teplé a
vlhké podnebi. Péstuji se v Africe, Jizni Americe. Bananovnik roste 1,5 roku. Pak
rodi 1 200 plodd. Banany se sklizi nezralé, nalodi se do chladiren pfepravnich lodi a
putyji k nam. Tak je teplota kolem 13 stupni. Teprve az dozraji pfichazeji na nas
stul.

Légivé udinky

e pusobi preventivné proti vysokému krevnimu tlaku
e snizuji hmotnost téla a odvodiuji organismus

e odvadi z téla toxické latky

e pusobi dobfe na zanicené sliznice

e snizuji hladinu cholesterolu, posiluji imunitni systém
e uklidnuji nervy a harmonizuji nas spanek

Tim, Ze jsou banany bohaté na sacharidy, dokazi i rychle zasytit. Mezi zdravi
prospeésné latky patif pfedevsim draslik a hofcik. Draslik spolupracuje se sodikem,
ktery je uvnitt bunék a draslik je vné bunky. Pfi nedostatku drasliku a nadbytku
sodiku se hrouti bunéény systém, ktery se projevi nervozitou, unavou, svalovymi
potizemi, poruchami traveni a srde¢niho rytmu.

Banany jsou bohaté na vitaminy A, C a skupiny B a také vlakninu.
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Jaké plody kupovat?

V Atrice jsou k dostani nejen banany zluté, ale 1 nazelenalé banany, které chutnaji
jako citron, dale banany s nacervenalou duzinou a pomerancovou pfichuti, ale také
zeleninové banany, které jsou obdobné jako nase brambory. Vite, Ze existuje i
bananové pivo?

Banany, které jsou hodné zluté a maji na sobé skvrnky se musi do nejdiive
zkonzumovat, protoze zac¢nou brzy hnit. Zelené banany musime nechat néjaky cas
dozrat, protoze jim chybi ta typicka sladkost a specificka chut’.

Po oloupani jsou urceny k rychlé spotfebé, protoze ihned hnédnou. Jedi se
samostatné jako svacinka pro kojence, pro pracujici v kancelafi, sportovce,
studenty. Jsou totiz k dispozici kdykoliv, nemusi se umyvat, tak jako jablicka. Proto
jsou tak oblibené. Pouzivaji se téz pro piipravu ovocnych salati, do moucnika,
koktejlt, k flambovani brandy a rumem, pro vyrobu chipsu aj.

Pozor

Banany nikdy nedavejte do lednice, protoze tim utrpi tepelny Sok, ochromi ¢innost
dozravacich enzymu. Ty pouze hnédnou, méknou a nedozravaji. V péstitelskych
zemich jsou banany chemicky osetfovany. U nezralych plodu je slupka a duzina
casto preplnéna skodlivinami. Jezte tedy pouze zralé plody.

Proc¢ konzumovat banany v t¢hotenstvi?

Obsahuji fadu vitamint a mineralnich latek, o kterych bylo zminéno jiz na zacatku,
ale pfedevsim také kyselinu listovou, kterou uzivaji t¢hotné Zeny na zacatku
prvnfho trimestru jako prevence vrozenych vyvojovych vad nervového systému
plodu.

Vétsina tehotnych Zen se potyka s nevolnostmi a zvracenim. Hofcik, draslik jsou
mineralni latky, které zajist'uji rovnovahu tekutin v téle. Zvlast¢ pokud po ranu
zvracite, snazte se snist néco nedrazdivého, ne pfili§ aromatického, tim je prave
banan. Nastoli vam ztracenou rovnovahu minerali zvracenim, zasyti, doplni
energii. To je tedy pravé davod, pro¢ by si t¢hulky mély banany dopravat. Uklidn{
jim podrazdény zaludek, pusobi proti zvraceni, snizuji krevni tlak, ktery se
u t¢hotnych Zen také sleduje. Je tedy prevenci tzv. preeklampsie, akutniho stavu,
ktery ohrozuje zivot matky i ditéte. Banany také obsahuji vapnik, ktery je

v t¢hotenstvi nutny pro rast nového organismu a je prevenci potizi
s metabolismem vapniku u Zen ve menopauze.
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Fotografovani v téhotenstvi

Téhotenstvi je jedinec¢ny stav, ve kterém se zena méni doslova ze dne na den.
Urcité je tedy vhodné si vSechny tyto zmény zaznamenavat. Jelikoz ten cas tak
rychle leti, tak si ani pofadné nestihneme uzit bfiska a uz mame miminko u sebe.
Pro mé znamenala ob¢ t¢hotenstvi néco magického, ze zacatku nepfedstavitelného.
Sledovala jsem s manzelem, jak se bfisko zvétsuje. Fotografovala jsem si je, abych
méla pamatku na prvni téhotenstvi. V 32 tydnu téhotenstvi jsme navstivili znamého
fotografa, ktery ma doma ateliér. Nafotili jsme nadherné fotky, na které se divam s
radosti a nékdy i s nostalgii, Ze uz dnes bfisko nemam. Dokonce jsem i dvé fotky
poslala do soutéze do jednoho casopisu pro maminky, a oni ji zvefejnili. Udélalo
mé to nesmirnou radost. Trosku mé mrzelo, ze jsme nejeli az pozdéji, kdy jsem
meéla bfisko vétsi, ale na druhou stranu jsem rada, ze jsme nevahali, jelikoz jsem

porodila pfedc¢asné v 35 tydnu.

Pfi druhém tehotenstvi jsem také
navstivili znamého a opét nafotili
hodné fotek bfiska i malého synka. S
sebou jsme mecli nékolik tasek
obleceni, do kterého jsme se vsichni
postupné prevlékali a také tasku
hracek, aby m¢l maly hezké zatisi pfi
foceni. Musim uznat, ze to bylo velice
narocné, ale ten vysledek stal urcit¢ za
to. Fotografie z druhého t¢hotenstvi
mam z 30 tydne. To uz jsme mecli
obavy, kdybych opét rodila pfedéasné.
Tentokrat jsem si pockala do 38 tydne.
Nastésti.

Existuje ale i fada t¢hulek, které se za
své bifsko stydi, pfipadaji si ,,tlusté®
nebo se jim objevily strie a bfisko jim
nepékné popraskalo. I tato situace se
mus{ brat v potaz. Urcité¢ si na svij
jiny stav udélejte pamatku, i kdyz ne
tteba u profesionalnitho fotografa, ale
doma v obyvaku nebo v pfirode, i
takové fotografie budou hezké.

V pifipadé, ze mate néjakou zajimavou historku nebo pfibéh, ktery se vaze k
fotografovani, napiste nam o tom. Budeme se moc tésit.
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Jak se bude nase dité jmenovat?

Opravdu slozita otazka. Pro nckteré nastavajici rodice je to noc¢ni mura, jini maji zase
naproti tomu ihned jasno, v podstaté jest¢ nez je dit¢ zplozeno, tak uz maji jména
pfipravenad. At’ uz patifte k prvni nebo ke druhé skupiné, vzdy je nutné, aby si jak
nastavajici maminka tak i tatinek spolec¢né sedli, popovidali si o tom, jaké maji pfedstavy,
udélali seznam, ktery budou postupné upravovat, az nakonec vznikne ten favorit, kterym
pojmenuiji svoje dité.

Vzdy je to véc rodica a neméli by se do toho plést prarodice ani nikdo jiny. To ze se
rozhodnou rodice takto, je jen jejich véc a nikdo by jim nemél jméno, které si vyberou
jakkoliv pomlouvat. Je to jejich svobodna volba, ktera jim fika, ze to jméno které vybrali,
je to pravé.

Jak se tedy pustit do vlastniho vybéru? Pomoci vam muze internet, knihy o jménech,
kalendaf se jmény. Vypiste si seznam, jak pro holcicku, tak i pro chlapecka a postupné
jména skrtejte. K prospéchu véci je urcité¢ si jméno napsat na papir spolecné s vasim
pifjmenim. Tim zjistite, zda se jméno hodi i k pfijmeni. Muze se $patn¢ vyslovovat nebo
pusobit vedle sebe tak trochu komicky. Nezapomente na zdrobnéliny, jak vlastn¢ dét’atku
muzete fikat. I to je dulezité.

Ne¢kdy se stava, ze vas prepadnou porodni bolesti a vy nemate jasno? I to je mozné. Je to 1
nas pfipad. Rodila jsem pfedcasné v 35tt, jméno pro chlapecka jsme tak néjak meéli, ale
pro hol¢icku, to bylo stale nejasné. Na parkovisti pfed porodnici jsme se domluvili s
manzelem, Zze kdyby to byla holcicka tak se bude jmenovat Radka. Manzel je Radek, tak
takova varianta jeho jména. Zasadn¢ jsme ale nechtéli, aby se déti jmenovaly po mé nebo
po manzelovi. V nékterych rodinach se tato tradice cti, takze neni problém, aby v rodiné
byl jiz paty Pepik ¢i Maruska v pofadi.

At uz vyberete jméno klasické, tradicni nebo se nechate inspirovat hrdiny ze seriald, je
dalezité, aby se libilo vam obéma. Prvni pohled na miminko je to nejkrasnéjsi, co mizete
zazit.
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Moéda pro téhotné

Obleceni u t¢hotnych je nedilnou soucasti pozehnaného
stavu, kterou musi kazda té¢hulka dfive nebo pozdéji fesit.
V prvnim trimestru se vétsinou vejdou do svych
puvodnich konfekénich velikosti. U kazdého je to
individualni. Stihlé Zeny maji difve problém dopnou své
kalhoty a bfiSko zac¢ina rast v mnoha piipadech rychleji.
Sama patiim k drobnéjsim a stthlim postavam. Pfi obou
t¢hotenstvich jsem velice brzy volila kalhoty, které maji
vepfedu vsity upletovy lem a postranni $nuarky, které se
na zacatku téhotenstvi stahly a postupné s rostoucim
bfiskem a pfibyvanim na vaze jsem je povolovala.
Bezvadna véc, na kterou urcité nedam dopustit. S timto
zpusobem kalhot si vystacite na celé t¢hotenstvi, tak je
vhodné do takovych kalhot investovat. Zarucen¢
neprohloupite. Je zbytecné kupovat velké mnozstvi
tchotenského obleceni.Volte takové obleceni, které vyuzZijete za stavu, kdy uz t¢hotna nebudete.
Také si dejte pozor, aby slo obleceni vhodné kombinovat. Vhodné vyuziti pozdéji maji rtzné
tuniky, které doplnite leginami, bizuterii a vhodnou obuvi. Zalezi, jaké je rocni obdobi. V zimé se
biisko hufe obléka, ale i tak se to da zvladnout pomoci delsiho svetru, dlouhého roldku, ktery
op¢t doplnite leginami.

Oblékani téhotnych by se mélo fidit jednou zasadou, a to pfedevs$im pohodlnosti. Ponévadz se
objem bficha téhotné neustale zvétsuje, je vhodné na to myslet pfi pofizovani sata. Odév by mel
byt volny, nem¢l by tésnit. Volime bavlnéné, nealergizujici latky, které dobfe saji pot a snadno se
perou.

Je nutné zvolit vhodnou obuv. Nejbezpecnéjsi se jevi kvalitni sportovni obuv s fixovanym
kotnfkem, do spolec¢nosti pak bota pohodlna a prodysna, s nizkym (asi 2 cm) sirokym podpatkem
a protiskluzovou podrazkou. Snérovaci boty typu pohorek jsou bezpeéné, ale na noseni v
tehotenstvi pfilis tézké.

Podprsenka je v t¢hotenstvi dalezitym prvkem oblékani. Prsy zvétsuji svij objem pomérné zahy,
jiz v prvnich tfech mésicich, a pokud nebyly podpirany, je velmi pravdépodobné, ze by zistaly
natrvalo pokleslé. Obchody se specializovanym matefskym pradlem maji obvykle vyskoleny
personal, ktery vam dokaze poradit a pomoci s vybérem vhodné podprsenky. Ta by méla mit $irsi
raminka. Je vhodné si pofidit vétsi velikost. Pfed porodem si obstarejte jeste kojici
podprsenku.Ta muze mit zapinani vepfedu nebo vzadu a ma otviraci kosicky. Pozornost vénujte i
spodnim kalhotkach, které si muzete zakoupit stahujici, elastické. I matefské puncochace s klinem
mohou bfisni sténé poskytnout oporu. Lze je zakoupit v obchodech s matefskym oblecenim.

Ponozky by mély byt bavinéné, s volnym ukonéenim gumicek, které brani krevnimu ob¢hu.
Nepouzivejte ponozky ze syntetickych materiala, ty nesaji pot. Podkolenky nejsou vhodné,
protoze pevné obepinaji lytko a vytvareni podminky pro vznik kfe¢ovych Zil.

Kazda z nas proziva t¢hotenstvi jinym zptsobem. N¢které jsme dlouho dobu stale $tihlé a nic
nam nebran{ vést neménny aktivni zivot, druha skupina téhotnych zacne brzy pfibirat na vaze.
Zmény hormonu v téle vede k vétsim fyziologickym zménami Zzena se stava mén¢ aktivni a citf se
méné atraktivni. Voli proto modely, které zakryji veskeré nedostatky téla. V minulych letech
moéda pro te¢hotné byla v duchu laclovych Sirokych kalhot, halen a trik velikosti XXI.. Bfisko se
zakryvalo, aby nebylo vidét. Dnesni doba je ale opacna. Vétsina t¢hulek voli modely oblecent,
které biisko ukazuji. Jsem zastance bfisko neskryvat, uzivat si plnymi dousky pozehnaného stavu.
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Cekame druhé miminko

Téhotenstvi pfedstavuje pro zenu fadu zmén fyzickych, tak i psychickych. Zaroven se mén{ i
vztah partnersky na vztah rodicovsky. V pfipadé, Zze uz jedno dit¢ doma mate a zacinate se
rozhodovat, kdy si pofidit dit¢ druhé, urcit¢ je mnoho aspektt, které musi rodice zvazit. Musime
vzit v potaz spoustu ohledli - emocnich, financnich i praktickych. Na druhou stranu se muze stat
1 to, ze toto rozhodnuti vezme piiroda za své. Nejdulezitéj§i je zdravotni stav matky, jak
probihalo prvni té¢hotenstvi, komplikace, jak Zena rodila, zda spontanné nebo cisafskym fezem.
Od toho se odviji 1 optimalni ¢asovy odstup od dalstho téhotenstvi.

Idealni vékovy rozdil neexistuje a je na zvazeni partneru, jaky vékovy rozdil se jim zda vhodny.
Neékdo voli mensi - déti jsou 2 roky od sebe. Ma to svoje vyhody i nevyhody. Vyhody - déti si
vzajemné rozumi, tolik spolu nesoupeti, jsou to part’aci, aktivity rodiny se odviji stejné¢ od obou
déti, zena je zvykla na zptsob péce o déti, zarlivost déti mezi sebou je mnohdy mensi. Mezi
nevyhody patfi pfedev§im vyssi naroky na zenu, péce o takto malé déti je naro¢na, financné je to
také slozitéjsi.

Vyssi vékovy rozdil 5 a vice let ma také své
vyhody a nevyhody. Mezi vyhody patfi
pfedevsim mensi narocnost v péci, starsi dite '
se o sebe dokaze vice postarat. Mezi
nevyhody patfi horsi moznost sladéni zajmu
obou déti, vétsi mira zarlivosti, starsi dité si
uz nastolilo v rodiné urcité postaveni, které
ted miminko méni. Starsi dit¢ chodi jiz do
skoly a nemuze se zucastnit rezimu, které
matka s mladsim ditétem proziva a je o toto
ochuzen.

Rozhodovani je tedy na kazdém z nas a neni
vhodné si do téchto veéci nechat od okoli
mluvit. Tak jak probihalo prvni téhotenstvi,
nemus{ tak probihat i druhé. Pokud Vas
nevolnosti postihly pfi prvnim ditéti hodné,
nyni to byt nemusi a naopak. Pokud jde o druhé téhotenstvi, zZadna pevna pravidla neexistuji.
Neékteré véci mohou probihat velmi podobné jako napoprvé, zatimco jiné mohou byt aplné jinak.
Kdyz si uvédomite, Zze tentokrat nosite apln¢ jiné miminko a muzete pocit’ovat naprosto odlisné
pfiznaky, neméla byste si délat starosti, pokud vSe nepuijde pfesné stejné jako pfi prvnim
tehotenstvi. Pfi prvnim té¢hotenstvi jste méla vice ¢asu vSe prozivat, odpocivat, kdy se vam chtélo.
P1i druhém to bohuzel tak nejde, musite se starat o dit¢, které jiz doma mate, také o domacnost.
Davejte ale na sebe pozor a pfi prvanim znamkach nevolnosti, vétsi unavy si odpocinte. Kdyz dité
spink4, lehnéte si také a odpocivejte. Nékdy staci opravdu chvilicka a hned se budete citit 1épe.V
pfipadé, ze je mladsi dité jesté malé, musite také vyfesit zvedani ditéte. Snazte se dité co nejméné
zvedat, ale zaroven tim, Ze ho pochovate mu projevujete lasku a blizkost a necit{ k nenarozenému
miminku zast’. Mluvte s dité¢tem o miminku, zapojte ho do pfiprav, dle jeho véku, berte ho sebou
do poradny, na ultrazvuk, pfipravujte s nim vybavicku.

Mit déti je prace na plny tivazek na mnoho let, bez moznosti dovolené, volného casu a pfestavek.
Pfesto musim fici, Ze toho nelituji, opravdu to stoji za to. Pfijde doba, kdy uz budou stit na
vlastnich nohou a my rodice pro né budeme jen part’aci.
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Kojeni v téhotenstvi, tandemové kojeni

Kojit a zaroven nosit v bfisku dal$i miminko je dnes jiz zcela bézné. Dfive panovaly jisté obavy,
ze kojeni muze spustit pfed¢asny porod a to v dasledku pasobeni oxytocinu. Dnes je tato obava
zavrhnuta. Oxytocin je hormon, ktery se uvolfiuje pfi san{ miminka a je zodpovédny za tvorbu
matefského mléka, ale zaroven spousti délozni kontrakce. Pfi kojeni se ale uvoliuje malé
mnozstvi oxytocinu.

V piipadé, ze kojite a zjistila jste, Zze jste opét téhotna, mate dvé moznosti. Bud v kojeni
pokracovat az do porodu a pak pokracovat v kojeni obou détf - tzv. tandemové kojeni nebo do
doby, kdy bude dité o kojeni jevit zajem. Kojeni muzete také ukoncit a zacit opét kojit, az po
porodu druhého ditéte. Kojeni muze byt pro zenu vycerpavajici, protoze naroky na vyzivu a
energeticky metabolismus kojici a zaroven téhotné Zeny jsou obrovské. Zalezi, jak staré prvni
ditko je, to je také aspekt, ktery musite brat v potaz. Na zvazeni je i celkovy zdravotni stav
maminky.

Mezi prvni piiznaky téhotenstvi patfi u vétsiny zen citlivost prsu. V ptipade, ze kojite, mize vam
to byt nepfijemné az bolestivé. Pokud tuto bolest ustojite, postupem casu se nepfijemné pocity v
prsou zméni k lepsimu. Nékteré zeny mohou pocit’ovat zhorseni nevolnosti pfi spusténi mléka.
V této situaci jim casto pomuze zména polohy pii kojeni.

V téhotenstvi také dochazi ke zméné tvorby mléka. T¢hotenské hormony vedou ke snizen{ jeho
tvorby. V pfipadé, ze starsimu ditéti davate jiz pfikrmy, tvorba mléka bude jest¢ mensi. V piipade,
ze mate je$té miminko je nutné, aby se mu dostavalo dostatecné mnozstvi vyzivy. Pokud zjistite,
ze mu mléko nestaci, je tfeba zacit dokrmovat umélym mlékem.

I chut’ mléka se v téhotenstvi méni. Toto byl nas pfipad. Kdyz jsem otéhotnéla, tak starsimu bylo
13 meésica. Kojila jsem ho jesté asi 4x denné a k tomu jsem uz zkousela davat i umélé mléko,
spiSe aby si zvykl na tu chut’. KdyZ jsem byla v 9 tydnu téhotenstvi tak ze dne na den mléko
odmitl. Kojen{ jsme ukoncily bezbolestné¢ pro oba, bez scén. Bylo to plynulé, pro oba myslim
pfijemné. Po narozeni mladsiho synka uz starsi synek nemél tendenci mlicko ochutnat. Dnes uz
je mladsimu 19 mésict a stale ho kojim. U néj si myslim, Zze odstaveni tak plynulé nebude.Jsem
rada, ze jsem mohla kojit oba. Dala jsem jim to nejlepsi.

Se zvétsujicim se bfiskem budete mit mozna problémy si najit tu spravnou polohu, jak dité
nakojit. Pokud jste ale zdrava a nemate s tim problém, neni davod kojeni ukoncovat.

Nejdulezitéjsim aspektem, zda kojit nebo nekojit je urcité celkovy zdravotni stav matky. Kojici
maminka potfebuje vyzivu pro dvé rostouci miminka a zaroven sama musi mit dostate¢nou
vyzivu, odpocinek a relaxaci vice nez kdy jindy. Odpovidajici vyziva a pocet kalorii hraji zasadni
roli. V piipad¢, ze jste veganka, mate deficit zeleza nebo malo pfibyvate na vaze, je tieba kdykoliv
navstivit vaseho lékafe, aby tuto situaci zvazil. Kojeni pfi rizikovém téhotenstvi se nedoporucuje,
téz i po prodélaném pfedcasném porodu. Je-li toto vas piipad je pravdépodobné, ze vam lékaf
doporuci kojeni starsiho ditéte ukoncdit.

Chut’ matefského mléka se po porodu méni ve prospéch novorozence. Mozna se starsi dite
rozhodné kojeni ukoncit. Uréité si délate starosti s odstavenim starstho ditéte. Zpocatku se
nejspi$ slzam nevyhnete, ale pozitivaim pfistupem, mazlenim a rozptylovanim pozornosti se
veétsina détl vyrovnd velmi dobfe. Muzete také chvile, které travite kojenim miminka, pojmout
jako cas na vypraveéni pohadek a pfibeht.
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Tandemové kojeni

Nekteré déti si vSak chtéji uchovat pocit bezpeci, ktery jim kojeni poskytuje, a
budou v ném chtit pokracovat. Krmeni obou déti najednou muze byt slozité, neni
vsak nemozné. Zasoby mléka se pfizptusobi. Pro nékteré maminky to muze byt
stresujici zkusenost, zda budou mit dost mléka.

Tandemové kojen{ pomuze zmirnit sourozeneckou rivalitu. Neni jinak neobvyklé,
kdyz batole za¢ne na sourozence u prsu zarlit, diky spolecnému kojeni se vsak dite
neciti odstréeno a ma tak dostatek pfilezitosti byt v blizkosti matky.

Zpocatku byste méli nejprve nakrmit miminko, aby vyuzilo co nejvice piinost
kolostra. Postupem casu muzete dité kojit zaroven. Jestlize batole nakrmite jako
prvni, umoznite miminko se 1épe pfisat.

Umoznéte vidét starsimu ditéti, jak miminko kojite. Povidejte si o tom. V piipadé,
ze starstho jiz nekojite, pfipravte si, kdyz budete miminko kojit, knizky, papir,
pastelky. Vénujte se batoleti, davejte mu najevo svou lasku, zapojte i partnera a
prarodice do péce o déti. Urcite si vSichni zazijete krasné chvilky. U nas bylo kojeni
miminka ovlivnéno starsim ditétem, protoze to bylo akorat v dobé¢, kdy se ucil na
nocnik. Kdykoliv jsem zasedla ke kojeni, tak chtél ¢urat. VSe se da zvladnout a chce
to hodné trpélivosti, lasky a otevienou naruc¢ pro miminko i batole.

Chcete se dozvédét o této problematice vice, sahnéte po knize Cekame druhé diteé.
Nalezte zde mnoho cennych rad.
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Vite co je linea nigra?

V tehotenstvi dochazi k fad¢ zmeén na téle. Jednou z nich je vytvofeni tzv. cerné cary -
linea nigra na bfisku. Ve ¢tvrtém ¢i patém mésici téhotenstvi si mizete vS§imnout, ze se
vam od stydké kosti vzhuru po bfise zac¢ina objevovat tmava linie. V této oblasti jste
vzdycky méla tzv. linea alba, ale nejspiS jste si ji nikdy nevsimla, dokud neziskala
vyraznéjsi barvu.

V obdobi téhotenstvi v dasledku hyperpigmentace zptisobené narastem hladiny hormonu
estrogenu a progesteronu tato linie tmavne. Az se hladiny hormonu za¢nou snizovat i tato

c¢ara zacne postupné blednout. U nékterych Zen ale tato linie zustane vidét po cely Zivot, 1
kdyz slabe¢.

Tato cara se neobjevuje u vSem zen, ale je to rizné. V tomto pfipadé¢ se také k ni vaze
fada pover, které spojuji vyskyt s pohlavim ditéte. Pokud je ¢ara pfitomna, bude to pry
chlapec. Pokud linie pfesahuje pupek, narodi se chlapec, a pokud linie dosahuje pupku, ale
ne dal, tak to bude dévce. Tyto povéry jsou urcité jako vétsina zajimavé, ale ne vzdy
dokazi vystihnout pohlavi ditcte.

Sama jsem tuto linii méla dost viditelnou. Mam dva chlapecky, tak nevim, zda se toho da
opravdu drzet. Viditelnou ji mam pofad, i kdyz jsem 19 mésica po porodu. Tteba ji tam
budu mit az do konce Zivota. Kazdopadné to vypada velice zajimavé. Manzel se mé smal,
kdyz vidél moje bfisko tésné pfed porodem a fikal, kdyby si ndhodou Iékafi nevédéli rady,
tak mohou provést cisafsky fez podle této cary. Mate také zajimavou historku u vasem
biisku? Podélte se s nami.
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Jak si vybrat porodnici?

Urovent sluzeb i piistup personalu se viak v riznjch
porodnicich zna¢né lisl. Zatimco nékde jiz prani
nastavajicich rodic¢a vychazeji vstiic, jinde se toho
moc nezménilo a porod fidi porodnik sam, bez
vaseho aktivniho piistupu. Chcete-li tedy pfedejit
nepifjemnostem, berte pfi vybéru porodnického
zafizen{ v ivahu nasledujici kritéria:

e Organizuje vami vybrana porodnice prenatalni
kurzy? Probiha pifiprava k porodu prubézné,
nebo se odbyva jednorazoveé pied vlastnim
porodem? Je jeji naplni pouze ,zaskoleni
tatink(* ¢i cviceni pro téhotné, nebo poskytuje
nastavajicim maminkdm /rodicovskym param
souhrnné informace o tc¢hotenstvi, porodu,
Sestinedeli?

e Jak se s rodickou zachazi béhem vlastnitho porodu? Jaky je porodnicky personal?
Kolik 1ékait a porodnich asistentek se v porodnici stfida? Jaka je
pravdépodobnost, ze, se v den svého porodu ocitnete v rukou uplné neznamych
lid{?

e Jak vypada misto, kde rodicky travi 1.dobu porodni a jaky je porodni sal? Pusobi
alespon trochu pozitivné? Nabizi rodici Zen¢ alespont minimum soukromi, nebo se
podobaji ,,pruchod’aku®, kde kdykoliv kdokoliv projde, mluvi a rusi a kde se zcela
neoddélené odbyva tieba i vice porodua najednou?

e Jak se personal tvafi na vase piani pfivést si k porodu doprovod? Muze byt tento
doprovod s vami po celou dobu porodu (tfeba i pfes noc), nebo smi pfijit az
k druhé dobé porodni?

e Muze se maminka b¢hem prvni doby porodni volné pohybovat? Je k dispozici
vana nebo alesponl sprcha pro zmirnéni porodnich bolesti? A co mice, zinénky,
ribstole? Plati povinny klystyr, holenf a zakaz jidla a piti?

e Mauze si rodicka vybrat polohu, ve které bude rodit, nebo ji nutné¢ ceka nepfilis
pohodlny porodnicky stal?

e Dojde-li klékafskému zasahovani do porodu, jakych prostfedkd se uziva? Jsou
vyuzivany i nékteré alternativni metody zmirfiovani porodnich bolesti?

e Jak probiha poporodni osetfeni novorozence? Smi miminko bezprostfedné po
porodu zustat na hrudi matky, nebo je automaticky pfemist'ovano do inkubatoru?

e Jak vypada oddéleni Sestinedéli? Muze byt maminka s miminkem pohromadé¢ 24
hodin denné¢ (rooming-in)? Jakych vysledka je dosahovano v kojeni?

e Pracuji v dané porodnici s porodnimi plany?

Mozna vas napadaji i dalsi, z vaseho pohledu dulezité otazky — je zapotiebi, abyste o nich
s personalem vybrané porodnice diskutovala pfedem, protoze v priabc¢hu porodu uz to

zpravidla nebyva mozné.

Zdroj: www.evalabusova.cz (rodicovstvi, psychologie, zdravi)
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Prasknuti vaku blan na vefejnosti

Kazda t¢hotna zena jist¢ pfemysli, zda ji praskne plodova voda, jaké to je a jestli to bude
n¢kde doma nebo az v porodnici. Sama mam vlastni{ zkusenost dokonce 2x. V obou
piipadech m¢ praskla voda. Poprvé doma. V noci, probudila mé¢ vlhkost. Bylo to ale v 35
tydnu t¢hotenstvi, kdy jsem to opravdu necekala. Voda odtékala postupné, takze to
nebylo takové nepifijemné. Pfi druhém porodu mé praskla voda pii cest¢ do poradny v
auté. Vody bylo opravdu hodné a naraz.

Predstava ale, ze by mé voda praskla nékde v autobuse, v nakupnim centru je pro vétsinu
t¢hotnych pokofujici, stejné tak jako neudrzet moc. Tradovana strasidelna historka
o t¢hotenstvi vypravi o jedné zené¢, ktera byla témito obavami tak posedla, ze nosila
v kabelce sklenici nalozené zeleniny, pfipravena ji upustit pfi prvnich znamkach
odkapavani plodové vody (,,Prominte, prosim, ale tahle nakladana zelenina nadéla
svincik!®)

Ale difve, nez zacnete ve spizi hledat nalozeny
Cesnek, byste meéla vedét dveé veci. Predevsim
prasknuti vaku dfive, nez porod doopravdy zacne,
neni pfili§ bézné - dochazi k nému v méné, nez
patnacti procentech t¢hotenstvi. A kdyz vak jednou
praskne, je odtok plodové vody zfidka velky.
S vyjimkou, Ze se polozite a poté stoupnete. Kdyz
chodite nebo sedite, tak hlavicka ma tendenci
uzavirat délohu jako zatka lahev od vina.

A za druhé - pokud by blany praskly a plodova voda
se nahle vylila, muazete si byt jista, ze by okolni lidé
na vas neukazovali a nesmali by se vam. Misto toho
by vam jist¢ nabidli pomoc nebo by to ohleduplné¢
ignorovali.

Pamatuijte si, ze pravdépodobné nikdo neptehlédne skutecnost, ze jste t¢hotna, a proto si
nesplete plodovou vodu s nécim jinym.

Také si pamatujte, ze nékteré zeny, jejichz vak blan praskl dfive, nez zacaly porodni
kontrakce, vibec nepocitily odtok plodové vody - jednak z davodu ,,efektu zatky®, jak byl
popsan vyse, jednak proto, ze nemély zadné kontrakce, které by tekutinu vytlacovaly ven.

Pokud se opravu bojite, mtzete nosit bézné menstruacni vlozky nebo vlozky pro pacienty
trpici inkontinenci. V poslednich tydnech té¢hotenstvi se u vétsiny zen objevuje vétsi vytok
z pochvy, takze vlozky vam mohou pomoci udrzet vétsi pocit Cistoty.

Také si muzete dat pod prostéradlo siln¢jsi rucnik, jsou k zakoupeni rtzné chranice
matrace nebo muzete pouzit jednorazovou podlozku, kterou mate pfipravenou pro
miminko, v pfipad¢, Ze by k odtoku vody doslo necekané v noci. Plodova voda uz znicila
fadu matraci.

Milé tehulky. Preji Vam,aby vas porod probéhl co nejlépe a bez komplikaci.
Na historky tohoto typu budete jen vzpominat s usmévem.
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Znamky pfedc¢asného porodu

Jako pfedcasny porod se oznacuje porod, ktery zacne pred 37. tydnem téhotenstvi.
Takto zni definice z knihy. Jak si to ale v objasnit v praxi? Jsou zeny, které, i kdyz
rodi své tfeti dité, tak nikdy nedonosily své miminko do 40. tydne a rodily vzdy
pfedcasné. Pokud se zeptate svého gynekologa, ¢im to je, ne vzdy vam dokaze
odpoveédet.

Zvysené riziko pfedcasného porodu ale hrozi u zen, které:

e v minulosti rodily predc¢asné

e cekaji vice nez jedno miminko. U vicecetnych téhotenstvi je bézné, ze zeny
porodi pfedcasné, nejcastéiji cisafskym fezem. Ani to ale nemusi byt pravidlo.
Moje spoluzacka rodila dvojc¢atka - holcicky v terminu 39. tyden, spontanné,
bez komplikaci. Obé holcicky se narodily v pofadku, zdravé, s vahou 2300 g
a 2400 g. Po 7 dnech sly domau.

e Zeny, které jsou kufacky
e prodélaly zakroky na déloze ¢i déloznim hrdlu
e trpi nékterymi infekcemi jako je napf. bakterialni vaginéza

Jak to vlastné poznate, Ze zacina
pfedcasny  porod?  Mezi  hlavni
pfiznaky patfi tupa bolest v zadech,
tlak na panevni dno, unik tekutiny
z délohy. Nemusi se vzdy jednat
o plodovou vodu, muze to byt
hlenova zatka. Didle je dulezité si
v§imat poctu kontrakei za hodinu.
Nesmi jich byt vice nez 6. Znepokojit
by vas také mélo krvaceni z rodidel.
V pfipadé, ze pocitujete jakykoliv
z téchto priznaka, okamzité
kontaktujte svého Ilékafe nebo se
s partnerem rozjed'te do porodnice.
Tam vas prohlédnou, zkontroluji
délozni  kontrakce 1 miminko.
Vcasnym zasahem se casto podaii
zastavit délozni kontrakce a pfedejit
tak k pfedéasnému narozeni ditéte.
V piipadé, Ze nelze porod zastavit, tak
je nutné podat Iéky, které dopomohou
dozravani plic miminka.

Vzdy zachovejte klid, snazte se myslet pozitivné, vim z vlastni zkuSenosti, Ze je to
tézké. Pokud budete pfistupovat k porodu pozitivné, pro vas i miminko bude cesta
snazsi.
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Jidlo a piti pfi porodu. Je to mozZné?

V diiv¢jsich dobach to bylo néco zakazano. Dnes uz to vétsina porodnic dovoluje.
Je dulezité ale s rozvahou. Difve byl porod bran jako néco komplikovaného. Dnes
se spise bere jako pfirozena véc, tudiz neni duvod zenam jidlo a piti zakazovat.
Porod znamena pro zenu obrovské fyzické vypéti. Energii je nutno tedy dodavat.
Pravidla pro konzumaci jidla a piti nejsou stanovena. Doporucuje se 100 ml
tekutiny za hodinu, aby rodicka pfedesla dehydrataci. Vhodné jsou slabsi caje, voda.
Nevhodné jsou dzusy, které jsou kyselé a také perlivé vody. Mohlo by to u zeny
vyvolat paleni Zahy nebo nevolnost a zptsobit tak zvraceni. Mezi nevhodna jidla
urcité patfi cokoliv tézkého, mastného. Vhodny je napf. banan, jogurt, jiné nekyselé
ovoce, chléb, pfesnidavka, polévky.

Mezi piipadna rizika konzumace jidla pfi porodu je moznost akutniho cisafského
fezu a s nim spojena problematika anestézie rodicky. Mohlo by dojit k aspiraci- tj.
vdechnuti obsahu Zaludku do dychacich cest.

Ne¢které Zeny se ale obavaji jist a pit pfi porodu. Vhodnou alternativou je sladky caj,
ktery jim doda energii. Zena ktera je hladova a zizniva muaze byt velice unavena a
muze se tak zvysit stres rodicky a porod tak zpomalit.
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Prvni stolice po porodu

Mozna si fikate, ze piispévek bude pojednan o prvni stolici - smolce novorozence, ale
neni tomu tak. Porod pfedstavuje viceméné pro kazdou maminku obrovskou dfinu.
Musite pfi ném vynalozit hodné¢ sily, abyste porodila dité. Néktera zena porodi rychleji,
jind se natrapi nékolik hodin, nez se dockd vytouzeného miminka. Po porodu, pokud je
vse v pofadku je novopecena maminka a miminko pfedano na oddéleni sestinedéli. Nyni
vas ceka obdobi, kdy se télo dostava zpatky opét do formy. Zacina Sestinedéli. Mezi
dualezity meznik kazdé Sestinedélky je prvni stolice. Navratu normalni funkce stfev muze
po porodu branit nékolik fyziologickych faktort. Jednak bfisni svalstvo, které se podili na
vymésovani bylo pfepinano a proto je ochablé a doc¢asné nevykonné. Déale mohlo dojit k
poranéni stfev pifi porodu a ty jsou ,linéjsi.“ Pokud jste dostala pfed porodem klystyr,
vade stfeva jsou prazdna, protoze jste nepfijimala piili§ tuhé stravy.

Co je ale dulezité si uvédomit, tak je to urcité i psychicky blok - prostfedi nemocnice, zena
nema klid se vyprazdnit, strach, nechat miminko o samot¢, obavy zatlacit, aby se
nepotrhaly stehy nebo se nezhorsily hemeroidy, dale také tlak ze stravy zdravotniku:
»pokud se nevyprazdnite do zittka, tak vam dale klystyr.” I to jsou aspekty, které je nutno
brat v uvahu.

Jak tuto situaci vyfesit?

Snazte byt v klidu a v pohod¢, poproste maminku, se kterou jste na pokoji, aby vam
détatko ohlidala a vy méla pocit, ze mate cas na to zajit si na toaletu. Musite si také
uvédomit, pokud jste pfed porodem bézné chodila obden, nyni je to opozdéné a proto si
nedéjte s timto stavem hlavu.

Pomoci stravy lze také docilit brzkého vyprazdnéni.
Jezte potraviny bohaté na vlakninu, samoziejmé s
pfihlédnutim ke stravé kojici maminky. Napf. jablka,
hrozny, ofechy, susené ovoce, celozrnné pecivo.
Jezte pravideln¢ a pijte alespon 2 litry tekutin.
Tekutiny = stfidejte. Napf. hruskovy dzus nebo
kompot z merunck.

V' porodnici popochazejte, abyste méla dostatek
pohybu. Poproste zdravotni sestficku, aby vam
poradila, jak provadét naptf. Kegelovy cviky na
posileni hraze a oblasti kone¢niku. Mize se vam po o

porodu stat, ze budete mit problém udrzet vétry nebo 1 stolici. Tento stav se brzy upravi.
U nedélky to vyvolava pocity studu a trapnosti. Nebojte se na tento problém zeptat
1ékate.

Pokud se vam nepodafi se vyprazdnit spontanné, 1ékai vam doporuci uzivat zmékéovace
stolice. Prvnich nékolik stolic bude jisté nepfijemnych, ale casem se vse upravi.

Jsem velice rada, Ze jsem tuto situaci po obou porodech nemusela fesit, jelikoz se mé
podafilo vyprazdnit v podstat¢ hned druhy den bez vétsich potizi. I kdyz jsem sla se
strachem, ale nastésti se zadna hrtza nekonala. Pfeji totéz 1 ja vSem maminkam.
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Desatero aspéSného kojeni
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Uvadime tak, jak je deklarovaino UNICEF. Jeho
dlouhodoba realizace umozfiuje nemocnicim ziskat /
statut tzv. ,,Baby friendly hospitals®, coz je volné \\
pfelozeno znaci pratelské k détem. Plnéni desatera -
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zvysuje pocet uspesné kojenych déti diky podporte, ktera

: L :
je maminkam po porodu planovité poskytovana. unlcef
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1. Pisemn¢ vypracovana strategie pfistupu ke kojeni, ktera je rutinné pfedavana
vsem clenim zdravotnického tymu.

2. Veskery personal skolit v dovednostech nezbytnych k provadeéni této
strategie (jak dité pfikladat, jak osSetfovat, kdy pfikladat).

3. Vsechny t¢hotné zeny informovat o vyhodach a technice kojeni.

4. Umoznit matkam kojeni do 30 minut po porodu (podminky k tomu vytvofit
na porodnich salech).

5. Ukazat matkam zpuisob kojeni a udrzeni laktace i pro pfipad, kdy jsou
oddéleny od svych déti (techniky odstfikavani a skladovani mléka).

6. Nepodavat novorozencium zadnou potravu ani napoje kromé matefského
mléka, s vyjimkou lékafsky indikovanych pfipravka (nedavat nahrazky jako
cukerné roztoky, caje atd.).

7. Praktikovat rooming-in — dité oSetfovano matkou a s matkou po celou dobu
hospitalizace, jestlize to zdravotni stav obou dovoli.

8. Podporovat kojeni podle potieby ditéte /kojeni on demad).
9. Nedavat kojenym novorozencum zadné nahrazky, siditka apod.

10. Povzbuzovat zakladani dobrovolnych skupin matek pro podporu kojeni
a upozornovat na né matky pfi propusténi z porodnice.

Péce o kojici zeny pokracuje samozfejmé i v terénu po propusténi matky s dité¢tem
domu z porodnice. Je zapotfebi matku ke kojeni pozitivné stimulovat a zajistit ji
podporu rodiny. Pii potizich kojici Zené¢ pomoci nasmérovat k odbornikim -

laktacnim poradkynim atd.
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SouZiti tfi generaci a vychova déti

V diivejsich dobach bylo souziti vice generaci bézné a nikdo se nepozastavoval nad tim,
ze zije v jednom domé tfeba 10 lidi. Dnes je uz malo rodin, kde Ziji ,,mladi* a ,,stafi®, jak
se fika dohromady. Naucili jsme se zit spiSe jen ve tff nebo ctyfclenné rodiné. Prarodice
nas jen navstévujil. Souziti vice generaci ma urcité své vyhody a nevyhody. Jak se fika, nic
neni jen ¢erné nebo bilé. Starsi generace ma uz néco za sebou, rady a zkusenosti se snazi
pfedavat mladé generaci. Ta ale o to bohuzel nema zajem a snazi se prosazovat své nazory

a styly vychovy svych déti.

V pfipadé¢, ze ocekavate pfichod potomka na svét
a fesite bytovou otazku, jak to vlastné vSe uspofadat,
jisté jste pfemysleli nad otazkou, zda bydlet s rodici
z va$i strany nebo partnera nebo jit do vlastniho. Je
nutné zapfemyslet, zda jste ochotni do toho jit a
pro¢. Neni to nikdy jednoducha volba. I kdyz mate
sebelepsi vztahy, myslim si, Ze je vhodné¢jsi mit
kazdy svou domacnost a navstévovat se. Mit prosté
rodice blizko, kdykoliv je muzete pozadat o pomoc
& aoni vas. Zakladem je spravna komunikace, fici si

vSe narovinu, jak to vidi jedna strana a jak druha
4 strana a vzajemn¢ tolerovat nazor druhych.

Prichod miminka do rodiny, ktera vlastné teprve vznika je urcité velky krok v zivoté
mladych lidi. Oba vlastné nevi, do ¢eho jdou. Cekaji je jisté nadherné chvile, které stravi
se svym miminkem, ale také chvile tézsi, kdy bude miminko plakat, bude nemocné,
rozmrzelé. Vy jako rodice se ucite o dit¢ pecovat. To intimni szivani s miminkem vam
mozna trochu mohou znesnadnovat prarodice. Jejich nevyzadané rady, i kdyz to mysli
dobfe, mohou zptisobit mnohdy rozepfe i mezi mladymi a atmosféra doma, jak se fika
,houstne.” Unavena maminka v Sestined¢li, piili§ horliva tchyné nebo maminka muze
napachat vice skody, nez uzitku. Timto nechci fici, ze by vsechny rady byly $patné, to ne.
A ackoli vam pomoc prarodic¢u zabrani délat chyby, zabrani vam také se z téchto chyb
poucit, coz je dulezitym krokem pfi budovani vasi rodicovské sebeduvéry. Rady, které
platily pfed 50 lety uz dneska mozna nejsou aktualni a mohly by miminku spise uskodit.

Casto mize byt mezi prarodici a rodi¢i rozepte o stylu vjchovy. Oni vyristaly v jiné dobé
a vas jako déti také vychovavaly v jiné dobé. I to se musi brat v potaz. Kazdy rodi¢ se
snazi své dité vychovavat co nejlépe, dle vlastntho védomi a svédomi. Prarodice mohou
mit pocit, ze jste pfili§ benevolentni nebo naopak piili§ piisni. Za svym stylem vychovy si
stijte a nenechte se zviklat riznymi radami. Dulezita je jednotnost obou rodict ve
vychové. Rady od prarodict pfijimat muzete, podékujte za né se slovy, ,,Maminko, dé¢kuji
za radu, vim, Ze to myslis dobfe, ale nezlob se, udélam si to po svém*

Na zavér bych chtéla fici, ze pomoc prarodict je nesmirné dulezita, nebrante se jejich
radam i nabidkam. Mozna se vam jejich rady budou nékdy hodit. Kdyz popfemyslite,
zjistite, ze tchyné meéla pravdu. Dulezité se spole¢né oteviené komunikovat, aby
nevznikala zbyte¢na nedorozumeéni, ktera se pak tézko berou zpatky.
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M¢ zkuSenosti se zanétem prsu

Rada bych se s vami podélila o mé zkusenosti a zazitky se zanétem prsu, ktery jsem v ramci své
nkojici kariéry* prodélala nékolikrat. Poprvé jsem zanét prodélala u prvntho syna jesté
v porodnici. Byl v inkubdtoru a ja mu nosila mlicko na jednotku intenzivni péce. Mléka jsem méla
hodné, ale jak jsem jen odstffkavala malé mnozstvi, prso mé zatvrdlo a zacalo bolet. Po tydnu
jsem malého dostala na pokoj a mohla zacit s kojenim.Protoze mé¢l Zloutenku a byl spavy, pfisati
se nam dafilo s pomoci sestficek. Pak uz jsme to zvladali se synkem s kojicim klobouckem. Jak
maly zacal uz lépe sat, prsa se zacaly vice nalévat. Nabidka mléka byla vétsi, nez poptavka.
Dostala jsem horecku kolem 39°C, celkove jsem se citila mizerné. Zrovna v dob¢, kdy maly
zdolal infekci pomoci antibiotik a vypadalo, ze bychom mohli jit domt. Béhem dvou dnf jsem se
dala do poradku a sli jsme domu.

Dalsi zanét prsu jsem dostala asi 5 mésici po porodu. Vypadalo to spise jako né¢jaka virdza.
Bolely mé svaly, klouby, citila jsem se mizerné, méla jsem zimnici, horecku. Jesté se k tomu
pfidaly bolesti prsu, ten byl zarudly, na pohmat horky a bolestivy. Antibiotika brzy zabrala a vse
bylo v potadku.

U druhého syna jsem zanét dostala hned 3 tydny po porodu a pak za dalsi 3 tydny a jesté za
mésic. Bylo to pro mé velice naro¢né obdobi, jelikoz jsem méla doma dvouletého synka,
o kterého jsem se musela starat. Zrovna byla zima, dost mrazivé pocasi, takze jsem s nim ani
nemohla jit ven.

Jak jsem si zanét lécila? V prvnich pfipadech jsem vzdy zasla k lékafi a ten mé pfedepsal
antibiotika, ktera pomérné brzy zabrala. Pak jsem ale fekla dost, pfeci nebudu brat potfad
antibiotika!l Oslovila jsem znamou laktacni poradkyni a vSe ji popsala. Poradila mé, abych
k 1ékafi, pokud mé jeji 1écba zabere, nesla. Kdyby se to zhorsilo, tak samozfejmé ano. Pfi
prvotnich potizich bolesti prsu jsem si postizené misto namazala vrstvou tu¢ného tvarohu, do
kterého jsem pfidala par kapek citronové st'avy, prikryla igelitovym sackem a hrudnik zabalila do
bavinéné tetra pleny. Nechala jsem pusobit tak 30 minut, pak tvaroh smyla a malého nakojila.
Pred kojenim jsem si prs nahfala a po kojeni chladila. Takto jsem to praktikovala nékolikrat
denné. Jesté jsem si vzdy po kojeni vzala 3x denné¢ Ibuprofen, ktery pusobi protizanétlivé. Pokud
nebudete mit doma tvaroh, muzete pouzit bily jogurt. Misto vam pé¢kné zchladi a ulevi od bolesti.
Pokud kojite, vzdy méjte doma v lednici tvaroh. Kdyz zanét nedostanete, coz vam samoziejme
pfeji, tak vyuzijte tvaroh na jiné ucely. Takové tvarohové buchty nejsou k zahozeni.

Z postizeného prsu jsem se snazila kojit, 1 kdyz bolest pfi kojeni byla docela velka, fikala jsem si,
ze to musim vydrzet. Nepfijemné bylo vzdy pfisati malého a pak uz to bylo lepsi. Nejhorsi je, Ze
jsem se pii jedné navstévé pohotovosti setkala s nazorem od jedné erudované lékafky, at’
z postizeného prsu nekojim. Ze se to pry nesmi. ProtoZe jsem sama zdravotni sestra, trosku jsem
se podivila o zminéné doktorce jsem si myslela své. Mléko by v prsu zustavalo a zanét by se jen
prohluboval.Pokud se vam nedafi z prsa kojit, snazte se mléko odstiikat do dlevy.

Také vénujte pozornost spise sobé, snazte se odpocivat, klidovy rezim. Vim, lehce se to fika, hufe
praktikuje s malymi détmi. Alespont po chvilickach si lehnéte, davejte si pozor na pruvan, at’
neprochladnete. Noste tfeba i vestu, ktera vam prsa chrani pfed chladem.

Zanét mé po této kufe vzdy do 3 dna ustoupil a ja nemusela zZadného lékate navstivit a usetfila
tak baleni antibiotik, ktera vyuzivala za m¢ jind maminka. Od té doby uz uplynul néjaky cas.
Malému je dneska 19 mésict a stale kojim, za coz jsem velice rada. Tyto chvilky si musi kazda
zena vychutnat, je to opravdu nadherny pocit. Nenechte se tedy milé maminky odradit néjakym
problémem v kojeni a vydrzte. Pokud se vam to ale nepodafi a budete muset pfestat kojit,
nezoufejte, pro dité jste udélala maximum.
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Caje pro kojici maminky

Matefské mléko pfedstavuje pro détatko velice cennou tekutinu. Kojeni ma
bezesporu fadu vyhod. Pokud maminka muze kojit, je to bezvadné, pokud ne,
neméla by se tim trapit. Na trhu je dnes cela fada pocatecnich mlék, které matetské
mléko urcité¢ nahradi. Kojeni je ovliviiovano pfedevsim hormonalné. Na proces
laktace se ale podili celd fada faktord, jako je napf. stres, vyCerpanost maminky.
Mnohdy je tfeba tvorbu mléka podpofit. Lze to pomoci tzv. cajia pro kojici
maminky. V dnesni dob¢ 1ze koupit mnoho druhu ¢ajovych smési. Je nutné se vzdy
podivat, jaké bylinky ¢aj obsahuje. Zaklad tvoii vétsinou fenykl, anyz a kmin. Ale
také levandule, jestfabina, jitrocel. Ty podporuji tvorbu mléka a také ptsobi na
travici systém, na celkové zklidnéni organismu, proti stresu a posiluji téz imunitni
systém.

Myslim si, ze jsou tyto caje pro kojici maminku pfinosné. Jen je nutné si davat
pozort, aby jich béhem dne nevypily hodné. Fenykl totiz ve vétSich davkach muaze
pusobit potize. Staci 2 — 3 salky denné. Pitny rezim pak doplnit jinymi tekutinami,
jako je nepetliva voda a jiné caje.

Porid’te si domt vice druhu a stfidejte je.

Takovy ¢aj si miZete sama vyrobit
Potfebujete k tomu:

e 1 IZicku anyzu

e 1 IZicku fenyklovych semen
e 1 1zicku jestrabiny

e 3 dl vrouci vody

Lécivky zalijeme vrouci vodou a
nechame louhovat 10 minut. Potom
pfecedime a pijeme po douscich
béhem dne.
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Matefska laska se nedéli, ale nasobi

T¢ehotenstvi, porod a péce o déti je jednim z hlavnich meznikd kazdé Zeny. Ne vzdy je to v dobé,
kdy to tfeba ocekavame nebo si to pfejeme. Mame v praci dulezity dkol, ktery musime splnit
a vyzaduje to nase velké pracovni nasazeni. Pak ale pfijde dit¢. Bud se trapime a pfejeme si dal
chodit do prace, dité se nam prosté jest¢ nehodi. V podstat¢ ani nezalezi na véku. To jestli se
na dité citime pfichazi u kazdé zeny v jiny vék. Nebo bereme matefstvi jako obrovskou vyzvu,
ktera nam otevfe uplné jiny obzor a stanete se nékym jinym?

Ano, matefska dovolena se pro mé stala velkou vyzvou. Péce o déti mé naucila nejen mnohym
dovednostem jako je kazdodenni vafeni, prani, pfebalovani a mnoho jinych véci, ale pfedevsim
mé naucila vnimat vse, co se déje kolem nas uplné jinak. Tim ze se stanete matkou, je to urcité
nejuzasn¢jsi profese, ktera existuje, ale zaroven nejnarocné¢jsi. Sluzbu mate nepfetrzité, bez
narokt na odpocinek a osobni volno. Pfi prvnim ditéti nevite co dfifv, zvykate si na nové ¢innosti
spojené s matefstvim, sama sebe mozna zanedbavate a otevira se ve vasem srdicku nové
mistecko, kde neni jen manzel, ¢i pfitel, ale 1 vase dét’atko. Ucite se ho milovat od prvni chvile,
kdy vite, ze jste t¢hotna. Budujete si vzajemny vztah, jesté nez pfijde miminko na svét. Hladite
bfisko, miminku prozpévujete, povidate se s nim. Kdyz se narodi, hladite jej, mluvite na n¢j,
kojite. Ta vzajemna blizkost a péce je to naprosto néco fascinujiciho, co jste doposud nezazila.
Jak se muze vyrovnat matefska laska pracovnimu procesu? Horko, tézko. Ne vzdy jsou vSechny
dny razové a bez mracku. Nebojte, slunicko ale opét vyjde a starosti a problémy jsou pry¢. Prvni
usmév, prvni slivka ditéte vas naprosto odzbroiji.

Byt maminkou se u¢ime za pochodu, bez navodu k pouziti, pokusem a omylem. To nas déla
spravné rodice.Vse se ucime sami. I kdyz dité vlastné uc¢i nas. Stavame se trpélivejsi, oddanéjsi
a pokorn¢jsi. To co jsme dfive fesily, nam dnes pfijde malicherné. Pak pfichazi dalsi dét’atko
na svét. Nékdy planované, nékdy nas prekvapi. Pfijimame jej s radosti. Mate strach, jaké to bude,
az budou ty uzlicky dva? Je ta nase naru¢ opravdu tak velika, aby se tam vesel manzel a dvé déti?
Ano, zcela urcité nepochybuji, ze je. Matefska laska se nedéli, ale opravdu nasobi. Mate
pochybnosti, zda to véechno zvladnete? O sobé nepochybujte a vrhnéte se do toho. Véfim, ze to
zvladnete. I ja tyto obavy méla, kdyz se narodil druhy syn, zda ho budu milovat stejné. Miluji je
oba 1 manzela. Tim, ze se narodi dals$i dité, tfeti nebo ctvrté v pofadi, véfte, ze lasku k détem
ned¢élite, ale skutecné ndsobite.
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Déti bez chemie

Napadlo vas n¢kdy, co vse se vyrabi
uméle, jaké obsahuji pfedméty denni

potfeby chemické (tlu cizl) latky a jak s
nas to vSechny ovliviiuje? A co teprve x ﬁ) J
nase déti? A umime si vlastné pfedstavit,

jak  zZily generace pfed nami? Bez "
jednorazovych plen, pracich praska,

kojenecké stravy ve sklenickich a /
s podomacku  vyrabénymi mastickami

z bylinek... Zni to aZz neuvéfitelné

v dob¢, kdy se malokdo z nas napije vody J

zkohoutku a v dobé  epidemii - 3 i
upfednostiiyjeme ~ uméle  vyrdbéné ﬁ i TN\ W
vitaminy pfed ovocem a zeleninou. Ale = L/
jde to 1 jinak... Nev¢ftite?

—

Moderni latkové pleny — inspirace tradic{ $itd na miru dnesnimu zivotnimu stylu

Latkové pleny jsou Setrné jak k Vasemu ditéti, tak k Vasi penézence a také k zivotnimu
prostfedi. Jsou pohodlné pro uzivani - perou se v pracce, susi na slunicku nebo v susicce a
nezehli se. Jsou zdravéjsi nez jednorazové, které obsahuji chemické latky, napf.
polyakrylaty, polypropylen a polyetylén. Zdravotni dopad latkovych a jednorazovych
plenek lze velmi tézko srovnavat, nebot’ na plenkach na jedno pouziti vyrostla dosud
pouze jedna generace. Pfesto existuji studie upozornujici na potencialni ohrozeni zdravi v
souvislosti s dlouhodobym uzivanim jednorazovych plen. V téchto studiich se lze mimo
jiné docist o mozném vlivu papirovych plen na snizovani mnozstvi spermatu u muzu.
Védci zjistili, Ze jednorazové papirové pleny zabranuji normalnimu ochlazovani Sourku,
coz u chlapecki muize v dospélosti vést nejen k vyse zminéné snizené produkci spermatu,
ale muze stat také za vznikem rakoviny varlat. K pfehfivani pohlavnich organt dochazi
samozfejme 1 u divek, kde muze vést ke gynekologickym zanétim a zartstani posevniho
vchodu. Dité¢ odrostlé na latkovych plenach také nevyprodukuje za pramérny dvoulety
cyklus pouzivani plenck az 1 tunu odpadu, ktera se pak rozklada na skladkach desitky a az
stovky let.

Pravda, na zacatku je to trochu slozitéjsi — musite si vybrat material, stiih, druh zapinani a
vymyslet optimalni vybavu, (ale kdyz se trochu rozhlédnete, urcité narazite na odborniky,
kteff radi poradi — napf. na www.plinky.cz). Musite si pofidit (nebo vyclenit) jeden kyblik
nejlépe s vikem na Spinavé plenky a jednou za dva dny zapnout pracku - k neckam a valse
uz se vracet nemusime :0).

Prat a Cistit v souladu s pfirodou

Pokud pouzijeme bézné praci prostfedky, které mohou obsahovat fosfaty nebo zeolity,
tenzidy, balastni plnidla, parfémy, barviva apod., ztistane pradlo po vymachani a ususeni
diky zbytkim practho prasku tak tvrdé, Ze je nutné nakonec pfidat avivaz, dalsi
chemickou latku, kterd pradlo zjemni. Vysledkem je sice vonavé pradlo (n¢kdy az
nepfirozen¢ pronikave), ale se zbytkem chemikalii, které jsou v kontaktu s nasi pokozkou
po celych 24 hodin. Ve chvili, kdy se dét’atko zpoti, nedostatecné utife po myti a koupeli,
namoci, pocura apod., pfichazeji vSechny vyse uvedené chemické latky do styku
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s pokozkou a jejim prostfednictvim pak s celym télem. Vysledkem pak mohou byt rtizna
kozni onemocnéni, coz jsou zpravidla prvni (viditelné) znamky nespravného vlivu chemie
na nas (uprostfed nasi domacnosti). Podobné nepiiznivé nds ovliviiuji také Cistic
prostfedky, které zanechavaji na povrchu nadobi chemicky film, ktery se postupnym
uvolnovanim pfi kazdém vafeni ¢i stolovani dostava potravou a napoji pfimo do
zazivaciho traktu. Pfes vSechna fakta, na néz neupozornuji zdaleka jen ekologicti aktivisté,
nevladni organizace a zapaleni ochranafi zivotntho prostfedi, ale i jiz i néktefi védci
a vysledky jejich studif, bohuzel vétsina z nas podléha pieludu cistoskvouctho pradla
a docista vycisténého nadobi z televiznich reklam.

Jako idealn{ pro zdravi nas, nasich nejmensich i zdravi pfirody se jevi stavebnicovy
systém, kde si podle mnozstvi pradla, jeho barvy a zaspinéni sami zvolite jednotlivé
komponenty, stejné jako pifi cisténi typ, mnozstvi a fedéni prosttedku. V porovnani
s univerzalnimi pracimi a cisticimi prostfedky se pouziva o poznani mensi (objemove)
mnozstvi. Na ceském trhu existuje jiz nckolik alternativ ekologického prani a cisténi,
nckterymi z nich se muzete inspirovat na www.ekoprani.cz.

Kosmetika bez chemie — chrani, oSetfuje i 1é¢i

V zaplavé détské kosmetiky je velmi obtizné hledat
tu vskutku nejvhodnéjsi pro nase déti. Rozhlédnete-
i se duakladnéji kolem sebe a  budete-li
nekompromisné hledat péci bez chemie, setkate se
mj. s piirodni lécivou kosmetikou Bioturm, ktera Wasch
umi fesit 1 nékteré détské neduhy od opruzenin po

ekzematickou pokozku. Zakladnimi ingrediencemi
této  piirodni  kosmetiky = jsou  generacemi
doporucovana syrovatka, dale cenné piirodni tuky
aoleje. Podle druhu a zacileni vyrobku jsou
pfidavany  dalsi  slozky z  kontrolovaného
zemedélstvi.  Naopak v seznamu  ingredienci
(narozdil od mnozstvi bézné prodejné kosmetiky) byste marné hledali konzervacni latky,
chemické vonné pfisady, barviva a parafin. Produkty nebyly testovany na zvifatech ani
neobsahuji geneticky modifikované komponenty. Napf. pfi péci o détatko ucinné
pomaha i Baby krém proti opruzeninam, ktery chrani proti vlhkosti a zcervenani.
Uklidiiyje a pecuje o pokozku ditéte v nejvice namahaném prostiedi. Ochranna mast je
uréena pro velmi suchou pokozku. Mirni jeji podrazdéni a z¢ervenani, hydratuje, zklidfiuje
a chrani. Jeji ucinky ocenily zejm. rodice kojenct a déti s pokozkou se sklonem k
vysychani, mirni také kozni problémy ve stafi. Zinkova mast je dobrou volbou pro
namahanou ¢i poskozenou pokozku pfi sportu, v oblasti plenek, na vysusenych mistech
nebo pfi necisté pokozce. Mésickova mast patfi ke klasice v pfirodni péci. Pomaha
poskozené a citlivé pokozce, regeneruje ji a chrani. Ma takfka univerzalni moznosti
pouziti od péce o oblicej a ruce, péce o kojence a déti, pfes ochranu pfed vlivy pocasi a
péci o citlivou pokozku az po regeneraci poskozené pleti.

Péci (nejen o déti) bez chemie se dlouhodobé zabyva www.ckozena.cz, misto, kde
se muzete dozveédét vice nejen o zdravi a krase v souladu s pfirodou.
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Naucte déti pit

Déti v zapalu her a letnich sportd velmi
casto zapominaji na tekutiny, a kdyz na né
rodice dostatecné nedohlédnou, jsou
schopny nepit i cely den. Vysledkem toho
jsou zavraté, masivni poceni, horecky
a prujmy, zpusobené vétSinou prave
akutni dehydrataci jejich malych télicek.
Deétsti  pacienti pak casto travi 1éto
na nemocnic¢nich lazkach, namisto
veselych radovanek s kamarady.

U novorozence tvoif podil vody az 80 %

télesné hmovtnosti, u dospélého tvoii voda __ s}
asi 65 %. Cim je dit¢ mladsi, tm vice — -}
vody jeho télo obsahuje a 1 latkova E 3
vjména probiha rychleji. Z toho vyplyva, INCAV L. @
ze dit¢ je nedostatecnym pfijmem tekutin KOJENECKA VODA (}L‘

vice ohrozené nez dospély a k dehydrataci R Ncovcens
u nejmensich dochazi velmi rychle, ! g
obzvlast’ v horkych letnich mésicich.

Dehydratace u détd mize byt velmi
nebezpecna a muze vést k poskozeni
organismu. Jeji zacatek se projevuje
suchymi usty a jazykem, nedostatkem slin
a slz, podrazdénim nebo dnavou.
Podezfela je rovnéz absence moceni
bé¢hem 6-8 hodin u starsich dét a 3-4
hodiny u déti do pul roku zivota. Uz pii
5 % dehydrataci se mohou objevit kfece,
nevolnosti, a pfi ztrat¢ vice nez 10 %
tekutin pfichazi apal, halucinace ¢i vysoka
horecka. Pravé miminka proto vyzaduji
nejpfisnéjsi  rezim  pfi  dodrzovani
dostatecného pifjmu tekutin. Pfi podavani
ume¢lé stravy i pro pitny rezim je nezbytné
- a zejména v obdobi veder - podavat jim
kojeneckou vodu.
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Vhodnost pouzivani kojenecké vody zejména pro déti v prvnim roce Zivota
potvrzuje 1 nazor MUDr. Martina Gregory, pediatra a autora nékolika knih pro
rodice:

~Kojeneckou vodu mohou maminky bez obav pouzivat jak pro pripravu kojenecké
stravy, tak pro pravidelny pitny rezim nejmensich deti. Jeji nejvetsi prednosti je
kvalita. Ze zakona totiZ garantuje nizky obsah dusicnand a spinéni’ dalsich pfisnych
kvalitativnich kritérir. "

Vsechna predepsana kritéria spliuje i nova Kojenecka voda z panenské pfirody
Rajecké doliny. Diky nizkému obsahu dusi¢nant a splnéni téch nejpiisnéjsich
kritérii je idealni pro pfipravu kojenecké stravy i pitny rezim déti bez nutnosti
pfevateni. Balena kojeneckda voda je casto v mistech, kam se chystame
na dovolenou, jedinou jistotou. Pokud vam neni pfesné¢ znama kvalita vody
z vodovodni sité v cilové destinaci, nelze ji v zadném pfipadé pouzivat pro pitny
rezim déti a ptipravu kojenecké stravy. A to dokonce ani po jejim pfevafeni!

Dokud jsou déti kojené, dostavaji velkou cast tekutin od matky, ale postupné
bychom meéli déti ucit pit. Roéni dit¢ potiebuje pfiblizn¢ 1000 - 1500 ml tekutin,
které dokaze ziskat cCastecné ze stravy a castecné je musime zabezpedit pitim.
V podstaté by dit¢ mélo kazdou hodinu, kromé doby spanku, vypit 50 ml tekutin.
Potfeba tekutin zavisi nejen na véku ditéte, ale také na jeho fyzickych aktivitach,
vnéjsim prostiedi (v letnich mésicich ¢i pfi cestovani do teplejsich krajin se potfeba
tekutin pfirozen¢ zvysuje) a téz na jeho zdravotnim stavu. Zdravé dit¢ by mélo
denné pfijmout nasledujici mnozstvi tekutin:

Vék Objem tekutiny v ml/den

3 dny 250 - 300
2 tydny 400 - 500
3 meésice 750 - 850
6 mésica 950 - 1100
9 mésict 1000 - 1250

1 rok 1100 - 1300
2 roky 1350 - 1500
4 roky 1600

5az 7 let 1600 - 2000

Vice informaci na: www.rajec.com
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Vyziva ditéte v nemoci

Pokud vase dité obcas stun¢, vite, ze v dobé nemoci vétsinou ztrati zajem o hracky
i kamarady. Co je vSak horsi — muze trpét nechutenstvim - nema chut’ k jidlu, které
by mu pomohlo vratit ztracené sily. Pfitom pravé dostatecny pifjem stravy a energie
z jidla je zejména v nemoci velmi dilezity.

Obdobi do Sesti let je klicové pro rast a spravny vyvoj o
ditéte. I kratkodobé nedostatky nebo vypadky v pfijmu

stravy a zikladnich Zivin jako jsou bilkoviny, tuky a . N %
sacharidy, na n¢j mohou mit velky vliv. V nemoci se
muze se potieba bilkovin a pffjmu energie az
zdvojnasobit, jenze nemocné dité casto nechce jist a
dodat mu potfebné ziviny muze byt velmi
problematické. Pritom s kvalitni vyzivou je dité
schopné se s nemoci vyrovnat mnohem rychleji.

Pfi¢iny nechutenstvi v nemoci

Nechutenstvi je téméf vzdy privodnim jevem zdravotnich problému. SniZzena chut’
k jidlu byva u déti pfi déletrvajici horecce, rymé, ale i infekci, pfipadné béhem
uzivani vétstho mnozstvi 1ékt. Problémové jsou také prajmy (5 x a vicekrat za den)
a zvraceni (3 x a vicekrat za den), kdy dochazi k vyznamné ztraté energie a zaroven
ke sniZzenému pfijmu stravy. Problémov¢ jsou i vysoké letn{ teploty, pfi kterych déti
odmitaji pfijimat plnohodnotnou stravu. Vsechny tyto stavy, vcetné obdobi
rekonvalescence po nemoci, které détsky organismus oslabilo a omezilo piijem
stravy, jsou vhodnym casem na doplikovou stravu, ktera pomuze dohnat

ztracenou energii a pfipadné i vahu ditéte.

Jak pomoci nemocnému ditéti
s dostate¢nym pfijmem stravy v nemoci?

Jednoznaéné zvysenim energetického pfijmu a pfijmu
TRICIA bilkovin, vitaminad a minerald. Muzete vyzkouset nutricni
drinky urcené pro déti, v Iékarnach je k dostani napfiklad
NutriniDrink pro déti od 1 do 6 let. Nutri¢ni drinky jsou
vyzivové plnohodnotné, obsahuji vsechny potfebné
bilkoviny, tuky, vitaminy a mineralni latky, a navic i
vlakninu. Jsou uréené k popfijeni, ale je mozné z nich
pfipravit i chutna détska jidla. Informace, rady lékatu i
recepty s NutriniDrinkem pro déti najdete na strankach
WWW.VYZiVavNemoci.cz.
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Bylinky od A az Z

V dnesni dobé stale vice roste zajem o bylinky a alternativni moznosti lécby, hlavné
co se tyce méné zavaznych onemocnéni, nebot’ bylinky - na rozdil od klasické 1écby
chemickymi léky - jsou vhodné pro kazdého. Leckdy je to i nejjednodussi a
nejSetrnéjsi cesta, jak pomoci nejen sobé, ale i svym nejbliz§im. Uz i nase babicky a
prababicky bylinky ¢asto souhrnné nazyvaly ,,zdravim z bozi lékarny®, nebot” moc
dobfe védély, Ze na kazdy ,,zdravotni neduh® existuje alespon jedna bylinka, ktera
jej dokaze odstranit.

Chcete na sobé vyzkouSet lécivou silu bylinek, ale nevite si rady? Nevadi. Jsme tu
pro vas! Radi vam poradime, at’ uz prostfednictvim bylinkové poradny vedené na
webech www.MojeBrisko.cz a www.NaseBatole.cz, tak i na strankiach naseho

internetového obchudku www.facebook.com/BylinkyOdAAzZ zaméfeného mimo
jiného na prodej a vykup bylinek.

Kromé bylinnych c¢aja, bonbént, kapek, sirupt, masti a silic, u nas naleznete i
kofeni, susené ovoce, kavu a jiné rozmanité druhy caju (Caje zelené, bilé, rooibos,
kvetouci, ovocné, ¢aje necaje, cerné a polofermentované), vhodné jako mily darek
pro své nejblizsi.

Budeme radi, kdyz nas brzy na nasich strankach navstivite
a stanete se nasimi ,,nejen vérnymi zakazniky a fanousky*.

Vice informaci: Andrea a Ladislav Batovsky
B. Némcové 117, 53345 Ceperka

Poradenska ¢innost: AndyC@email.cz

Prodej bylinek, kofeni, kavy a suseného ovoce: www.facebook.com/BylinkyOdAAzZ
Vykup bylinek: www.vykupbylin.webnode.cz
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St’astny usmév - Nadacni fond - Obcanské sdruZeni

,Rozstep obliceje je vrozend vada, kterd se dobre vedenou
lécbou a ldaskou okoli napravi natolik, Ze nebréni v proZiti
radostného Zivota. Rozstép obliceje neni nemoc, ale spatné
vedenym pristupem k ditéti se nemoci stane."

MUD:r. Jitka Vokurkova, Ph.D.

Obéanské sdruzeni St'astny tsmév vzniklo v roce 2005. Jeho vznik byl reakei na potiebu zvyseni
informovanosti o rozstépové problematice, kterd byla miziva. V té dobé se kolem Stastného
usmévu soustfedili pfedev§im rodice pravé narozenych miminek. Spojovala je nepifjemna
zkusenost z porodnic, kde zdravotnicky personal casto neveédél, jak dité s rozstépem nakrmit,
neum¢l poradit, kde a kdy bude dité operovano, nedokazal citlivé reagovat a pomoci rodicum.

www.rozstepy.cz jsou webové stranky Nada¢niho fondu a obc¢anského sdruZeni Stastny Gsmév,
organizaci, které pomahaji détem s rozstépem obliceje projit lécbou s usmévem.

Rozstépové vady obliceje patif mezi jedny z nejrozsifenéjsich vrozenych vyvojovych vad. Jsou
znamé jiz od starovéku a ani pres veskeré vyzkumy a prevenci jich neubyva. V Ceské republice
pfijde kazdy rok na svét pres 100 000 déti. Na kazdych 550 az 600 se narodi jedno s roz§tépem v
obliceji.

Martina Koliskova,

&en viboru OS Stastny tsmév

Cafourkova 520, 181 00 Praha 8

e-mail: Stastny.usmev(@centrum.cz , koliskova@rozstepy.cz

Nadaéni fond St’astny usmév

Na sklonku roku 2008 byl zalozen Nada¢ni fond St’astn;’z usmev, ktery veskeré dosavadni
rodicovské aktivity posunul na Gplné jinou uroven. Pfedsedkyni spravni rady fondu je totiz pani
primafka Jitka Vokurkova — lékatka, ktera v roce 2005 jako prvni u nas zacala operovat rozstépy
u nc¢kolikadennich miminek. Protoze doslo k unikatnimu propojeni 1ékaft a rodica, mohly se
zacit uskutec¢novat projekty, na které pouze rodice nestaci. Jednim z prvnich byla celorepublikova
Setkani rodin rozs§tépovych déti s odborniky, na kterych jednotlivi odbornici pecujici
o rozstépové déti trpélivé a peclivé vysvétli rodictm,
jaka 1écba jejich déti v budoucnu ceka a jak
predchazet chybam. Cinnost obcanského sdruzeni
spolupraci s nada¢nim fondem tak dostala novy smeér.

Od roku 2010 spolecné poradaji logopedické pobyty
pro déti z celé Ceské republiky, které odbornici i sami
rodice povazuji za nesmirny piinos pro spravny
rozvoj feci rozstépovych déti azijem o ucast na
pobytu se zvysuje.

V roce 2011 byla dohodnuta mezi obcanskym
sdruzenim a nadacnim fondem uzsi spoluprace, jejimz
symbolem se stalo logo usmivajicich se déti, nové
spole¢né pro obé¢ organizace.

Tereza Stehlikova, Clen spravni rady NF St’astny Gsmév, Fuéikova 4, 628 00 Brno
T: +420 511 111 701, M: +420 608 225 673
stehlikova@rozstepy.cz | www.rozstepy.cz

Vice informaci o této problematice naleznete na www.rozstepy.cz
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Rozstép uZ neni stigma — piibé&h ze Zivota

Muj zivot bych mohla rozdélit na dva mezniky. Prvni meznik byl v mych 18-ti
letech, kdy Zivot PRED byl s roz$tépem, s rovnatky, s nesoumérnym obli¢ejem
a hlavné byl bez usmévu. Zivot PO byl, a stile je, plny dsmévu, s opravenym
oblicejem a v normalu.

Kdyz jsem s manzelem poprvé otchotnéla, s malou dusickou jsme $li na velky
ultrazvuk v 17. tydnu s obavami, aby miminko nemélo taky rozstép. Kdyz nam pan
doktor oznamil, Ze miminko ma mnohem zavazné¢j§i vyvojové vady vcetné
rozstépu, tak jsme byli v Soku. Bohuzel ty vady nebyly slucitelné se zivotem, takze
jsem musela jit na potrat. Byl to opravdu nepékny zazitek, jak po fyzické tak po
dusevni strance. Potrat zanecha velky sram na dusi, proto nikomu nedoporucuji
kvali rozstépu prferusovat téhotenstvi. Po dalsim pual roce se nam podafilo
ot¢hotnét. Ale védéli jsme, ze nemame vyhrano, a cekali do 17. tydne na velky
ultrazvuk. Rozstép nebyl pro nas zadny strasak, hlavné at” nema nic zavaznéjsiho.

A pitisel do zivota mij druhy meznik -
syn  Stépan s vjvojovou  vadou
rozstépu obliceje. Jak jsme byli radi, Ze
ma pouze rozstép, byl to pro nas dar!
Trochu jsme byli smutni, ale védcli
jsme, ze nebudeme pokouset osud, a
budeme vdécni za tohoto tvorecka.

Ani na chvili jsme smanzelem
nevahali a rozhodli se dat ditét
s rozstépem  zivot. Kdyz jsem se
s obavami manzela ptala, zda mu
nebude vadit, Ze bude mit jeho syn
taky rozstép. Podival se na mne a fekl:
dokud jsi mi to nefekla, tak jsem to
vubec na tobé nepoznall

Kdyz vezmu rodinnou anamnézu - moje maminka: oboustranny kompletni rozstép,
ja: jednostranny kompletn{ rozstép, syn Stépan: jednostranny kompletni roz§tép.
Moje mama méla détstvi narocnéjsi, byla v kojeneckém ustavu, nevédéli si s ni rady,
nez ji sesili pusinku, takze byla odtrzena od matky na delsi dobu. Diive norma,
dnes nepfipustna véc. Diive stigma, dnes mald komplikace. Nevim, jaké ma
vzpominky ma matka, ale moje vzpominky z détstvi jsou chabé. Jediné, co si
pamatuji, jak mi maminka kdykoli venku fikala: ,,Zakryj si pusu, kdyz se sméjes™.
Vim, Ze se stydéla. A tak jsem se stydéla taky. Mracila jsem se, nesmala jsem se
a schovavala jsem se v koutku.
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A ted jsem ja v roli moji mamy, ktera ma taky takové dité. Divam se na svého syna
a pfemyslim, jak to vidéla moje mama, co prozivala a jak to fesila. Urcité to fesila
nejlépe, jak uméla. Jen nebylo tolik informaci, nebyla zadna komunita, ve které
bychom si mohli vzajemné v téchto problémech pomahat. Kazdy si to musel fesit
sam za sebe. Ja mam dnes to $tésti, ze spolecnost je natolik pokrocila, ze se lidi
nebojf byt pospolu, hledaji ta nejlepsi feseni a hlavné se neboji o tom mluvit. Jsem
pysna matka, a nez abych cekala na kradmé pohledy okoli co Ze to ten muj kloucek
ma jinak na tom obliceji, tak hned vysvétluji co ma za problém, jaké je feseni, co to
obnasi a jak jsem $t’astna, ze ho mame, protoze nam vnesl svétlo do zivota. Bylo by
jednoduché fict, takové dit¢ jste si mohli nechat vzit, ale ono nic neni jen tak,
a véechno ma svtj davod.

Nas syn nas ma naucit spoustu dobrych véci —
duaslednosti, trpélivosti, lasce, oddanosti, pili,
uméni{ pfekonavat piekazky, diky kterym si
budeme mnohem blize.

Nebyla jsem jediné dité mych rodica. Mam jeste
sestru, star$i o 2 roky. Je moc krasna, jednou se
dostala i do soutéze Miss CR, a j4 ji tuze zavidéla
jeji krasu. Ale to bylo uz davno a byla jsem
v puberté. A kdo by nechtél v puberté byt krasny
vic, nez my s rozstépem. A pfitom ta krasa je
jinde. Je v osobnosti clovéka. Obraz krasy je vnasem mysleni a v nasem
sebevédomi. Proto vim, Ze naseho syna chceme vychovat tak, aby z ného byla silna
osobnost s védomim své hodnoty. Pubert’akovi nikdo nevysvétli, ze krasu ma
hledat jinde, proto ho do puberty musime dovést pfipraveného — aby se
neschovaval a nestydél za svij handicap, aby nahlas umél fict, co ma za problém,
jak k tomu doslo, a ze to nenf trvalé. Nebudeme ho umét ve vSem chranit, proto ho
naucime, aby se umél ochranit sam, aby se nenechal zatlac¢it do kouta a umél hrd¢
vstat a fict — mam rozstép, no a co?

Jak to dokazeme, zatim nevime.
Hledame tu cestu spolecné se
Stastnym usmévem, kde je mnoho
takovych rodin jako ta nade, a
vzajemneé si sdélujeme své poznatky a
rady. A to je k nezaplaceni, a je to
mnohem vice, nez méla generace pred
nami.

Stépanek neni nase jediné dité, ma uz
malou sestficku Adélku, a ob¢ dét
nam davaji tolik radosti, které
mnohonasobné pfevysSuji ty starosti
s rozstépem.

Piib¢h byl pfevzat z www.rozstepy.cz se svolenim autorky
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Nedoklubko

g % .

Nedoklubko je obcanské sdruzeni, které svou @ 3 O%Mbﬂnfj
¢innosti ~pomahd rodindam s pfedcasné

narozenymi détmi v nelehkém zacatku, ale i dale. Svym pusobenim se snaz{ rodice co
nejvice informovat a psychicky podporovat. Poskytuje jim napiiklad poradenstvi formou
diskusnfho féra na svych webovych strankach, kde radi odbornici, ale i maminky
z vlastnich zkusenosti.

Jinym typem poradenstvi, které nase sdruzeni rodicim nabizi, je pomoc prostfednictvim
tzv. mamusek (maminky, které si pfedcasnym porodem prosly), na které se mohou
maminky nedonoseniatek obratit pro radu, ¢i psychickou podporu bud’ po telefonu, nebo
prostfednictvim e-mailu.

Kontakt na naleznete na www.mamypromamy.blogspot.com/p/laicke-poradenstvi.html

Sdruzeni Spolupracuje také se zainteresovanymi odborniky zfad neonatologu,
psychologut, détskych neurologu, pediatrii a dalsich zdravotnika v rameci zjist’ovani potieb
rodict nedonosenych deéti. Propojuje tak rovnéz svét mezi odborniky a rodici, kteff by
méli v péci o predcasné narozené déti pusobit jako jeden tym.

Nedoklubko prubézné realizuje nékolik projektd, které vyznamné podporuji rodice
pfedcasné narozenych déti 1 miminka samotna. Jednim takovym projektem jsou i Mamy
pro mamy, pii nichz maminky z Nedoklubka spolecné s dobrovolniky z celé republiky
vyrabi darecky pro maminky v nemocnici s povzbudivym pfanim a kontaktem na nas.

Zlaty kuliSek je projekt, do kterého se
muze zapojit kazda Sikovna ruka, nebot’
se tyka vyrabéni cepicek, ponozticek,
polohovatek  a  zavinovacek  pro
nedonosena miminka v inkubatorech.

Pokud byste se takto chtéli zapojit také
VY, at’ vyrobou ¢i poskytnutim materidlu
pro vyrobu darkd pro maminky i
pomicek a oblecki pro nedonosena
miminka, budete urcité vitani!

Kontaktovat nas muze prostfednictvim naseho webu www.nedoklubko.cz nebo na
www.mamypromamy.blogspot.com , kde najde kontakt na jednotlivé koordinatorky.

Hotové vyrobky pak Nedoklubko sméfuje do Perinatologickych center po celé Ceské
republice, kde rodi¢e naleznou rovnéz uzitecné brozurky. V téch Nedoklubko rodi¢im
radi, jak situaci zvladnout, kam se mohou obratit o pomoc nebo tfeba informuje o
dualezitosti kojeni a tipech, jak na to v pfipadé nedonosenych déticek. Brozurky také
odkazuji na www stranky Nedoklubko o.s., kde si rodice mohou pfecist pfibchy jinych
nedonosenych miminek i dalsi zajimavosti a tipy ze svéta nedonosenych déti.
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Ale ¢innosti ma Nedoklubko opravdu hodné. Nezapomina ani na zdravotniky, a tak je
oceniuje cenou Purpurové srdce za jejich praci a piistup, kdy v kategorii Cena Siroké
vefejnosti voli ocenéného sami rodice. Tyto ceny budou udéleny i letos v listopadu.

Nase sdruzeni sbira také Pohadky pro kulisky. Diky tomuto projektu budou moci rodice
svym détem c¢ist, v neosobnim prostfedi u inkubatoru v nemocnici, pohadky a basnicky,
které jsou psané specialné pro nedonosena miminka a jejich rodice. I zde se muzete
zapojit také vy a svou pohadku ptipadné zaslat na eli.asek@tiscali.cz

Basnicka - Nas kulisek

I kdyz jsi mél jesté v bfisku byt,
pfisel jsi nas uz navstivit.

Jak ale moudra slova pravi,
inkubator, cas, péce Iékafu a sestficek,

mofte lasky od vas rodica to urcité spravi.

Musis moc bojovat, papat a silit,
nemoci, strasti si nenechat libit.
Kulisku nas, vsichni se tésime,

mame té radi,

pfijde den veliky a bude§ doma s nami.

Autorka: Lenka Stverackova

Nedoklubko ma také svou putovni
vystavu  Miminka do dlan¢, ktera
zachycuje piibchy nedonosenych
miminek a vsedni den na Gynekologicko-
porodnické klinice VFN a 1. LF UK
v Praze Apolinafské ulici, které citlivé
zaznamenali fotografové Zdenck Malek a
Doc. Mgr. Jindfich Streit.

Na zakladé spoluprice se spoustou
dobrovolniki a  matefskych  center,
organizuje  Nedoklubko také razna
setkavani rodi¢i s nedonosenymi détmi
v ramci celé ceské republiky, kde rodice
mohou sdilet své ptib¢hy.

Toto obcanské sdruzeni naleznete na
www.nedoklubko.cz

Tlustrace: Ida Novotna - www.idanovotna.blog.cz

Tato basnicka byla vénovana projektu Pohadky pro kulisky, www.pohadky.nedoklubko.cz
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Domov je misto, odkud té nevyhodi... ani kdyZ vyrostes

Autorka, 1ékatka a péstounka, na internetovych diskusich znama pod

Dastew
iménem MACESKA, pfipravila ke druhému vydani pokracovani ¢ Ty
ptibéht o zivoté svych pfijatych i biologickych dét. S velkou pokorou j ot
a laskavosti se rozhodla spolu s détmi zvefejnit jejich osudy od détstvi Vr'E;_:”
az do dospcélosti. Autorka v novele popisuje, jak se spolu s manzelem a -5
svymi détmi rozhodli pfijmout dit¢ z détského domova a jak déti do i
rodiny postupné pfichazely. @

Manzelé Zezulovi méli dva skvélé kluky Dominika a Daniela, a protoze zastavaji nazor, ze
déti patif domd, chtéli si k synam pofidit jesté holcicku. A tak pfisla Gabinka, ktera nebyla
z mamina bfiska, nybrz z détského domova. Ale protoze bylo u Zezulovych pofad jesté
misto, rodina se postupné rozrostla o
Sagenku, Sirku a nakonec i o skotro

plnoletého Filipa.

Diky tomu, Ze autorka popisuje patnact
let zivota své rodiny od pifijeti prvnich
dét az po jejich dospélost, poskytuje
cenny a nezkresleny pohled na
problematiku  déti  zijicich v détskych
domovech a nahradnich rodinach.
Autorka svymi texty ovlivnila i celou fadu
jinych osudt — téch, ktefi o nahradnim
rodicovstvi pfemysleli, ale i téch, jichz se
téma adopce, péstounska c¢i hostitelska
péce jakkoli dotyka.

Kniha Domov je misto, odkud té nevyhodi... ani kdyz vyrostes hyfi vtipnymi historkami,
vhani do odi slzy, umi vykouzlit upfimny usmeév i vyvolat halasny smich. Nuti nas
k pfemysleni o zivotnich hodnotach. Je plna upifimnych zpovedi, ale predevs$im je plna
LASKY.

Domov je misto, odkud té nevyhodi... ani kdyz vyrostes je doplnéné vydani knihy
Domov je misto, odkud té nevyhodi..., které vyslo jiz v roce 2000.

O autorce

MUDr. Dagmar Zezulova pracuje jako primarka na Oddéleni zobrazovacich metod ve svitavské
nemocnici. Je matkou Sesti déti, z toho ¢tyf v péstounské péci. Vede sdruzeni Déti patii domu,
které podporuje péstounskou a hostitelskou péci, vzdélavani v této oblasti a sdileni zkuSenosti,
dale organizuje respitni pobyty pro matky-péstounky. V roce 2006 vydala knihu Domov je misto,
odkud t¢ nevyhodi, ve které popisuje détstvi svych i pfijatych déti (piib¢h vychazel jako serial na
webu Rodina.cz). Autorka (momentalné jiz obcasné) bloguje na portalu Aktualné.cz a pod
pfezdivkou Maceska na webu Rodina.cz. Spole¢né s knihou Domov je misto, odkud té
nevyhodi... ani kdyz vyroste§ vychazi pani Zezulové v nakladatelstvi Portal odborna kniha
Péstounska péce a adopce.

Obcanské sdruzeni ,,Détem rodinu a péci® www.detemrodinuapeci.cz
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Proc vydava Smart Press knihu o péstounské péci?

Hlavnim divodem, pro¢ jsou déti v Ceské republice stale v ustavech, je nedostatek
péstountl. Vefejnost ani potencialni péstouni nemaji mnoho pozitivnich informaci
o tématu. A tak nakladatelka Martina Boledovicova zalozila obcanské sdruzeni
Détem rodinu a péci a nas ,,maminkovsky* tym se k akci hrdé¢ pfidal. Chceme
vytvofit protivahu negativnim informacim a pfispét tak k tomu, aby se zménil
pohled na péstouny a na déti, které vyrtastaji mimo biologickou rodinu. Véfime, Ze
poznanim obycejnych lidi a jejich Zivotnich osudd muzeme zménit vnimani a
predsudky nasi spolecnosti.

Projekt nakladatelstvi Smart Press GASTRUAAGT
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gastronomickych akei ze vSech regiona CR.

Prakticky pravodce pro vsechny milovniky
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. Dalejie

Knihu Domov je misto, odkud t¢ nevyhodi... ani kdyz vyrostes
podpofil NADACNI FOND J&T. Vice o ném na www.nadacnifondjt.cz.

Knihu mtzete zakoupit na strankach vydavatelstvi www.smartpress.cz
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Prvnich 6 let ve vyvoji a vychové ditéte

Premyslite, jak se na rodicovstvi a péci
o miminko pfipravit? Jakou knihu si
koupit, aby Vam nelezela nékde v koute?
Tato urcité nebude. Nestor ceské détské
psychologie, renomovany autor a uznavany
odbornik  zve rodi¢e na  vypravu
do jednoho obdobi lidského zivota — do
doby od narozeni az do pfedskolniho
véku. Rodi¢e maji moznost krok za
krokem sledovat, co se s ditétem v obdobi
tohoto pifekotného psychomotorického
vyvoje d¢je, na¢ maji byt pfipraveni, na co
se mohou tésit a na co je tfeba dat pozor.
Autor vychazi ze své vyzkumné prace
a dlouholeté klinické praxe a s laskavou
moudrosti nabizi svou zkuSenost vsem,
ktefi chtéji porozumét svému  ditéti
a dobfe je provést prvni zivotni etapou az
ke vstupu do §koly.

Knihu muzete zakoupit zde:

www.MojeBrisko.cz | www.NaseBatole.cz

edice PRO RODICE $§

PRVNICH 6 LET

VE VYVOJI

A VYCHOVE DITETE

Zdenek Matéjcek

Rormy vivoje avivojove milniky
et

Ziiklushni dusevai potreby ditéte
: >
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& crrann.

chove-ditete 3275/kniha/katalo
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téhotenstvi i noSeni déti

Moéda pro spokojené kojenti, & S po KOj enec.cz

moda pro spokojené kojent

Kojici maminky se jiz pravdépodobné setkaly se znackou SpoKojenec.cz, ktera se
specializuje na vyrobu a prodej obleceni pro diskrétni kojen.

Na e-shopu SpoKojenec.cz nyni nové nalezneme
také svétoznamou znacku Mamaway, pod jejiz
hlavickou SpoKojenec.cz dovazi obleceni pro
tehotné i kojici Zeny, a pomucky pro maminky
1jejich déti. Mamaway se vyznacuje velmi
kvalitnimi  materialy, které jsou zdravotné
nezavadné a jsou proto vhodné pro maminky
1jejich miminka. Naprostou novinkou na nasem
trhu jsou nositka pro déti Ring Sling Mamaway,
ktera se podobaji Satkiim na noseni déti, ale Gvaz
je pro maminky jednodussi. Soucasti nositka je
iinstruktazni CD s ukazkami vazani, podrobné
navody naleznete také online na e-shopu
www.SpoKojenec.cz.  Nositka  Ring  Sling
Mamaway jsou nyni za zvyhodnénou zavadéci
cenu 527 K¢ pouze na www.SpoKojenec.cz.

Diky rozsifeni sortimentu kojicich odévi a potieb o
tehotenskou moédu a nositka Mamaway muze SpoKojenec
doprovazet maminky od zacatku tc¢hotenstvi az do
batolectho véku jejich ratolesti.
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Cvicime, posilujeme a hrajeme si s détmi T
Cvicime,
Kniha zkusenych lektorek pohybové vychovy je pOSlIUJeme
obohacujici ~ pfedevsim  pro  rodice  deét a hraieme si
od kojeneckého do batolectho véku. Nabizi detailni s detmi
a bohat¢ ilustrované navody k posilovacim,
uvolnovacim a protahovacim cvicenim a hratkam it
s malymi détmi. Do hry se mohou zapojit 1 starsi
sourozenci. Mezi herni a cvicebni naméty jsou
zatazeny také aktivity s overballem. Autorky se
rovnéz zaméfuji na spravnou manipulaci s ditétem
s ohledem na jeho motoricky vyvoj a pohybové
dovednosti.

Hara

+ stngvany soubar
avidend a her
-S;:jr.a;;nmemwtm
. . s v ’ . v . s diébem
Inspirujte se k domacimu cviceni, posilnéte i -Posiovin 3 relaxacs

uvolnéte svoje t¢lo a uzijte si radost z pohybu se Niane B
svym détatkem.

Pekaf a pekatka

Pekaf tésto hnéte, vali, (Dité polozime na zada a jemné s nim valime do stran)
pekatka mu dilo chvali. (Hladime mu biisko)

Az upecou kolacky,

zbudou drobky pro ptacky. (Naznacujeme sypani drobku na bfisko)

Zoby, zoby, zob. (Ukazovackem na bf{Sku naznacujeme zobani)

Tak je velky

Tak je velky tata, (Posadime si dit¢ na klin, zvedneme rucicky nad hlavu)
tak je velka mama, (Dame rucky o kousek niz)

tak je velké dét’atko, (Naznacime ruckama velikost miminka)

doroste je zakratko. (Naznac¢ime ruckama ditéte chovani miminka)

Tuli, tuli

Tuli, tuli, tulinky, (Posadime si dit¢ na klin, dit¢ obejmeme a mazlime se)
Andulky jsou Nanynky

a Janové Jenicci,

povozi je konicci. (Pohupujeme dité na nohach)

Cerpano z:

Kisova H., Mala H.: Cvic¢ime, posilujeme a hrajeme si s détmi, Grada, Praha 2012
www.grada.cz/cvicime-posilujeme-a-hrajeme-si-s-detmi 6852 /kniha/katalo
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Hackovana Cepicka pro miminko

Cepitka — zakladni placka
(obvod hlavicky : 3,14)

e ( fetizkovych ok (dale jen ,,fo*)
spojime do kruhu.

e Do kruhu hackujeme 3 fetizkova
oka (na zacatku kazdé nové
fady!) a 17 dlouhych sloupkdt.
Spojime pevnym okem.

e Kazdy dlouhy sloupek (,,dLsL)
zdvojime (celkem mame 36
dlouhych sloupkd).

e Hackujeme 3 fetizkova oka,
* 1 dLsl, 1 dlsl, 2 dLsl. ...

od * opakujeme az do konce fady.

e V dalsich fadach zdvojujeme kazdy zdvojeny sloupek z fady predchozi
(tzn:111211121112...... vdalsifade: 1111211112) az
dosahneme pottebné placky.

Vzorecek (okynka):

e 3 fo + * 1 fo, vynechame fo z pfedchozi fady, pak 1 dlouhy sloupek,
od * opakujeme do konce fady.
e V dalsich fadach vzorecek opakujeme az do potfebné vysky cepicky.

Zakonceni Cepicky (obloucky):

Rada kratkych sloupki a ¢ervenou barvou tvotime obloucky: 1 fetizkové oko, do
2.0ka 5 dlouhych sloupku, 1 oko vynechat a do dalstho pevné oko (nebo fetizkové
oko), opét jedno oko vynechat a do dalstho 5 dL.dl... atd.

Navod na jednoduchou kyticku je naptiklad zde www.vytvory.cz/?p=180
Hackovaci a pletaci pfize mizete nakoupit v internetovém obchodé www.MojeGalanterka.cz
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Kolektiv autoru

Lenka Stverackova séfredaktorka magazint MojeBrisko.cz | NaseBatole.cz
lenka.step(@post.cz povolanim zdravotni sestra, maminka dvou chlapecka
Silvie Valouskova fotogratka, nejrad¢ji foti novorozence, déti, tchulky a svatby
V. Silvie@seznam.cz www.SilvieValouskova.cz

Hana Kysilkova fotogratka

KysilkovaH@seznam.cz www.HanaKysilkova.cz

ilustrace

J itka Za]leova www.JitkaZajickova.blogspot.com

Povoleno je kopirovani, sdilenf a volné §ifent, ... pro nekomercni tcely.

e-knihu Special pro maminky muzZete stahovat
na adrese:  www.MojeBrisko.cz (menu -> [Ke stazeni)

n Facebook: www.facebook.com/MojeBrisko.cz

Chcete-li i Vy pfispivat svymi clanky do magazini www.MojeBrisko.cz, www.NaseBatole.cz,
www.Predskolaci.cz . Napiste nam. Radi uvefejnime vase ptibchy, vlastni zkusenosti z
tehotenstvi, zazitky z porodu, vychovy a rozvoje déti.

Stale hledame nové autory a redaktory pro magaziny:

www.MojeBrisko.cz (o téhotenstvi a matefstvi)

www.NaseBatole.cz (o détech do 3 let)

www.Predskolaci.cz (rozvoj a vichova déti)

www.Skolaci.com (pro rodice a déti skolou povinné)

www.UzTamBudeme.cz (cestovani a turistika)

www.Vytvory.cz (hobby, kreativn{ tvofeni)

Praveé Vy tvofite obsah webt. Informujte své pratele o moznosti této spoluprace!

NaseBatole PrredSkolaci
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