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richazime za vami s dalsim dilem serialu Zena in-

aimne. Tentokrat jsme se zamérily na obdobi porodu
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a Sestinedéli, na které vam opét nabidneme ruzné
pohledy. Béhem roku se nékterym autorkam, véetné me,
narodllv dalsi deticky, a tak si troufam fict, ze mame toto
téma jesté vie pod kuzi. Za sebe mohu rict, ze jde o naro¢né

obdobi plné otazniku, na které treba ani nenajdete odpove-
di, ale zaroven je to to nejkrasnéjsi, co kdy zazijete. A bez-
mezna laska, ktera se mezi vami a vasim miminkem vytvort,
vam urcité vynahradi i pripadné strasti.

Cheeme vas podporit pri hledani odpovedi a verime, ze se
nam to snad alespon c¢astecné podari. Drzime vam palce
a jsme s vami.
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POROD ZEN

S POSKOZENIM

MICHY

text: Petra Hladikova, vSeobecné sestra Centra Paraple, Ilva Hradilova, ergoterapeutka Centra Paraple

Zeny se spinalnim poskozenim mohou
rodit pfirozené. Protoze ochrnuté svaly
nekladou takovy odpor, porod byva

Casto rychly. AvSak obdobné jako

ujinych Zen, okolnosti obcas vedou

k porodu cisafskym fezem.

Pokud nastavaji komplikace, obvykle

postihuji spiSe matku nez dité.

POROD

OBECNE

okud Zena po poskozeni michy neméla
P komplikace béhem téhotenstvi ¢i pokud

nenastaly v prubéhu porodu, muze ve
vétsiné pripadu rodit pfirozené (vaginalné).
Nicméné o tom, zda je porod vaginalni cestou
mozny, musi pfedem rozhodnout lékaf. Mezi
pfipadné prekazky patfi silna spasticita, kostnaté-
ni mékkych tkani okolo velkych kloubU (hetero-
topické osifikace) ¢i kontraktury okolo kycelniho
kloubu.

Porod byva Casto rychlejsi a méné bolestivy,
protoze ochrnuté svaly jsou volnéjsi. Déloha je
inervovana nervy z autonomniho nervového sys-
tému, coz znamena, ze nervove impulzy v dé-
loze nejsou kontrolovany centralnim nervovym
systémem v mise, ale odliSnou casti nezavislého
nervového systému. To je duvodem, pro¢ Zena
se spinalnim poskozenim muze rodit bez volniho
ovladani svall. Pokud bFisni svaly nejsou dosta-
tecné aktivni, aby vypudily dité z délohy, |ze po-
rodu pomoci jinymi zpusoby, napfiklad vakuovou

extrakci. Pokud ma zena poskozeni michy pod
urovni Th12, pak délozni stahy probihaji normal-
né.

Déloha se na porod pfipravuje prostfednictvim
kontrakci, znamych jako Braxton-Hicksovy
kontrakce, u nas laicky znamych pod pojmem
poslicci. Tyto kontrakce mohou byt vnimany jako
svirani v podbrisku nebo jako bolesti zad. Pokud
ma Zena poskozeni michy nad urovni Th10,
nemusi tyto kontrakce vnimat, coz s sebou muze
nést urcité riziko. Pokud totiz Braxton-Hicksovy
kontrakce prichazeji béhem Casné faze tého-
tenstvi, existuje urcité nebezpeci, ze se délozni
¢ipek muze zkratit a tim otevfit porodni cesty
pfed radnym terminem porodu. Pokud kontrak-
ce prichazeji pfilis brzy v téhotenstvi nebo pfilis
casto, méla by Zena kontaktovat svou porodni
asistentku ¢i lékare.

JAK POZNATE, ZE POROD ZACAL

Téhotné zeny se spinalnim poskozenim mohou
obtiznéji poznat, ze porod jiz zacal. Jasnym sig-
nalem zahajeni porodu jsou délozni kontrakce,
kdy se déloha stahuje a tyto stahy sili. Muzete je
citit i vidét pfi pohledu na bficho. Na rozdil od
poslicku prichazeji v pravidelnych intervalech.
Vyhodnoceni sily a intenzity kontrakci v§ak muze
byt slozité. Zeny s poskozenim michy, které si
nejsou jisté, zda porod uz nezacal, by mély po-
zadat o kontrolu v porodnici.

Mezi dalsi pfiznaky zacinajiciho porodu patfi zvy-
Seni spasticity, dusnost nebo autonomni dysre-
flexie. Na dalsi informace se zeptejte své porodni
asistentky nebo ékare.



Autonomni dysreflexie
je stav, kdy kvuahi
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zvyseném drazdeéni
autonomniho
nervového systému
dochazi k extrémné
vysokému krevnimu
tlaku. Priznaky mohou
zahrnovat bolest hlavy,
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poceni, husi kuzi

a nevolnost.

PREDCASNY POROD

Nékteré zdroje uvadéji, ze zeny se spinal-
nim poskozenim jsou vystaveny vysSimu
riziku pfedCasného porodu, tedy porodu
pfed dokoncenym 37. tydnem téhoten-
stvi. Nenalezli jsme v3ak zadny zdroj, ktery
by duvody zvyseného rizika pfed¢asného
porodu vysvétloval.

Urcité je vSak dulezité lécit vSechny infekce
mocovych cest antibiotiky, i kdyz jsou bez
pfiznaku. Je to proto, ze infekce Casto
muze postupovat vzhuru mocovymi ces-
tami pfes mocovody do ledvin a zpusobit
zanét zde. Infekce ledvin zpUsobuje v celé
dutiné brisni uvolfovani zanétlivych latek,
které mohou vyvolat pfedcasny porod.

AUTONOMNI DYSREFLEXIE

Lidé s poSkozenim michy nad urovni

Th6-8 jsou vystaveni vysSimu riziku vzniku
autonomni dysreflexie (AD), ackoli byly za-
znamenany i pfipady u klientd se spinalnim
poskozenim v nizsi urovni poranéni michy.

AD cCasto vznika jako dusledek bolesti,
proto k ni muze dojit béhem porodu. Lécba
bolesti, v tomto pfipadé formou epiduralni
anestezie, muze byt prevenci. Proto muze
byt epiduralni anestezie vhodna pro zenu

s Uplnou misni lézi, i kdyz pak nemusi byt
schopna kontrakce citit.

Je dulezité, aby si byl porodnik rizika AD
védom, a pokud je to tfeba, predepsal
analgetika. Podani epiduralni anestezie je
vhodné konzultovat s anesteziologem kvuli
moznym kontraindikacim.

VLIV NA PLIiCE

Kapacita plic je ovlivnéna samotnym tého-
tenstvim. Pokud je kapacita plic ovlivnéna
také poskozenim michy, muze byt b&éhem
porodu doplhkové podan kyslik. Jestlize
ma Zena poskozeni michy v oblasti horni
hrudni ¢i kréni patefe, mize byt nezbytné
porod vyvolat dfive, pravé kvuli jeji omeze-
né kapacité plic.

RIZIKO KREVNICH SRAZENIN
Kvuli zvySenému riziku vzniku krevnich sra-
zenin jsou zenam se spinalnim poskozenim
v téhotenstvi Casto predepisovany léky na

fedéni krve. V této lé¢bé je nékdy, v zavis-
losti na urovni poskozeni michy a kondici
zeny, treba pokracovat i po porodu.

ANEMIE

Neékteré studie uvadeéji, ze zeny se spinal-
nim poskozenim jsou béhem téhotenstvi
vice ohrozeny vznikem anémie (chudo-
krevnosti, snizenym poctem cervenych kr-
vinek), proto je dulezité monitorovat jejich
krevni obraz i po porodu. V této souvislosti
muze pak byt tfeba podavat prvky zeleza
nitrozilng, nikoli Usty.

DEKUBITY

Nizky krevni tlak a zmény v hormonalni
rovnovaze zvysuji riziko vzniku dekubitu.
Béhem téhotenstvi by zena méla pouzivat
antidekubitni polstare, sedaky a matrace.
Pridavné polstare ve voziku mohou byt
uzite¢neé k podpore stability trupu zen,
které maji potize. Z radosti z pfichodu
narozeného miminka je totiz pro matku
snadné zapomenout na kontrolu vlastniho
téla. Zkontrolovat, zda pfi porodu nedoslo
ke vzniku dekubitu, je vhodné jiz kratce po
ném.

NAD CiM SE JESTE ZAMYSLET

Kromé obvyklého vybaveni do porodnice,
které obecné doporucuji porodni asistentky
¢i jini rodice, nabizime dale jesté nékolik
podnétu k zamysleni. Pokud je to moz-

ne, je dobré, abyste s partnerem navstivili
vybranou porodnici pfedem a vidéli, jak je
vybavena.

Zvazte/nezapomente/zajimejte se o:

e vyuziti skluzné desky k pfesunuam,
i kdyz ji bézné nepouzivate,

e zda je nemocni¢ni luzko vySkové na-
stavitelné pro snazsi presuny,

e zda je porodni sal dostatecné velky pro
pohyb na voziku,

e zda détska (transportni) postylka, ktera
je v porodnici k dispozici, odpovida
potfebam matky,

e zda je blizko porodniho salu bezbarié-
rova toaleta,

e pfineste si s sebou do porodnice
vSechny nezbytné inkontinencni po-
mucky,

- https://vozejkov.cz/cz/aktuality/zdravi-2/web-pro-rodicovstvi

- http://sciparenting.com/child-birth/

roddz

m

¢ vezméte si s sebou nahradni sedaci polstar
a zvazte i ochranu zadové opérky svého voziku,

e zda zde vas$ partner mize byt s vami pres noc,

e zda je k dispozici pohodlné luzko a koupelna.
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CISARSKY REZ
Zvlastni pozornost a prostor chceme vénovat cisar-

skému rezu, ktery je béznéjsi formou porodu u zen
s poskozenim michy.

OBECNE

Cisarsky fez je nitrobfisni operacni vykon, ktery za
normalnich okolnosti trva Ctyricet péet az Sedesat
minut. K vyjmuti miminka z délohy dojde vétsinou

v prvnich tfech az patnacti minutach operace. Volba
druhu anestezie zavisi na vice faktorech, napf. Casova
naléhavost, prani rodicky. Je viak na lékafi, ktery
porod vede, a na anesteziologovi, aby peclivé zvazili
vSechny okolnosti a zvolili ten nejvhodnéjsi, ktery
zajisti bezpeclnost jak maminky, tak i miminka.

DRUHY ANESTEZIE

V pripadé planovaného cisarského fezu jsou varianty
probrany s rodickou a ta ma pak moznost vybéru.

Z hlediska pouzité anesteziologické metody se stav
miminka po porodu obvykle nelisi.

Epiduralni anestezie

U cisarskych fezl se v soucasné dobe provadi prevaz-
né anestezie mistni (svodna), coz muze byt anestezie
spinalni (subarachnoidalni) nebo epiduralni (peridu-
ralni). V téchto pfipadech zavede anesteziolog katétr
ve vySi bedernich obratll do patefniho kanalu a timto
katétrem aplikuje anestetikum, které blokuje vnimani
bolesti v misté operace.

Pfi této anestezii je minimalni riziko vdechnuti obsahu
zaludku a tim poskozeni plic operované Zeny a také
neni nutné zavadét endotrachealni rourku do krku

a prudusnice.

Vyhodou je i minimalni zatéz anestetiky pro miminko,
kterému nehrozi utlum vlivem podanych éku, a take,
vzhledem k tomu, ze budouci maminka je pfi védomi,
je zde moznost bezprostfedniho kontaktu maminky
s novorozenym potomkem jesté v prubéhu operace.

Maminka se ihned dozvi stav, miry a vdhu miminka,
muze komunikovat s |ékafi i partnerem.

Katétr v bederni oblasti je mozné nasledné ponechat
dva pooperacni dny, kdy slouzi k aplikaci latek tlu-
micich bolest. Maminka i miminko jsou tak usetreny
vedlejsich uc¢inku opiatovych injekci aplikovanych do
svalu.

Epiduralni anestezie muze byt pouzita pri jakémkoli
cisarském fezu, ktery neni provadén v casove tisni.
Jeji provedeni totiz predstavuje zdrzeni zhruba pat-
nact az dvacet minut.

Celkova anestezie

Celkova anestezie ma rychly a spolehlivy nastup ucin-
ku, nehrozi pfi ni kolisani krevniho tlaku a umoznuje
vSak také své nevyhody a rizika. Tim muze byt lehce
vy$Si nebezpedi vdechnuti zaludecni tekutiny, mozné
jsou i potize se zavedenim endotrachealni rourky do
prudusnice. Novorozenec, pokud neni porozen velmi
rychle, muze byt utlumen léky podanymi v prabéhu
operace do krevniho fecisté rodicky.

Kontakt maminky s miminkem v prubéhu porodu
a tésné po porodu neni mozny.

RANA PO CiSARSKEM REZU

Komplikace pf¥i hojeni

Pokud je hojeni po operaci komplikovano hnisanim
rany, dojde k vzestupu teploty nad 38 °C, jizva pali

a boli, je zarudla, rozestupuje se a objevi se hnisava
sekrece. Tento sekret je nutné odeslat do laboratore
na bakteriologicky rozbor, kdy se pak, podle vysledku
kultivace a citlivosti, nasadi antibioticka lé¢ba. Rana
se denné peclivé osetfuje a Cisti, coz prodlouzi dobu
hospitalizace.

Hospitalizace po cisarském fezu trva prumerné Sest
dnu, pficemz paty den po operaci se obvykle odstra-
ni stehy. Vlastni hojeni rany vsak trva mnohem déle.
Vzhled jizvy je mozné do jisté miry ovlivnit péci o ni
v dobég, kdy je jesté Cerstva, coz je v obdobi Sesti az
osmnacti mésicu od jejiho vzniku. V této dobé totiz
jeSté nema konecny vzhled, stale ,pracuje” — postup-
né bledne, stahuje se a oplostuje se.

Péce o jizvu po cisaiském Fezu

Velmi dulezita je pochopitelné prevence. Spravna
péce po porodu totiz dokaze zminénym komplikacim
zabranit.

Na co si dat pozor tésné po zakroku? Prinasime vam

osm tipu, jak se o jizvu po cisarském fezu spravné

starat.

e Zhruba od druhého dne po operaci muzete jizvu
kratce omyvat vlaznou vodou.

* Vyhnéte se tfeni jizvy ru¢nikem. Spise jim na
oblast jen lehce poklepavejte.

*  OSetfujte ranu dezinfekci.

¢ Aplikujte hydrogel na hojeni ran.

+ Davejte si pozor na prudké pohyby.
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* Nezvedejte prilis tézka bremena.

¢ Noste volné a pohodlné spodni pradlo, které
nebude na jizvu prilis tlacit.

»  Po vytdhnuti stehl zahajte pravidelnou péci
0 jizvu, abyste predesla vzniku keloidni nebo
hypertrofické jizvy (napf. aplikaci silikonového
kryti).

SESTINEDELI

CO TO VLASTNE JE

Rané Sestinedéli trva ode dne porodu do desaté-
ho dne po ném. Béhem této doby se hoji porodni
rany, zacina a postupné se stabilizuje tvorba mléka.
V tomto obdobi Zije maminka v nejuzsim spojeni
se svym détatkem a neni mozné je rozdélit. Je to
nejhez¢&i druh symbiozy.

Pozdni Sestinedéli konci pfiblizné po Sesti az osmi
tydnech. Maminka se pfizpusobuje zivotu s mimin-
kem, vytvareji si spolecny denni rezim.

ZMENY VASEHO TELA

Sestinedélim se oznacuje obdobi, které nastava po
porodu, kdy se ztraceji anatomickeé a fyziologické
zmeény zpusobené téhotenstvim a organismus se
vraci do stavu pred otéhotnénim.

Nemuzeme tomu vSak rozumét doslovné, protoze
téhotenstvi i porod zpUsobuji dalekosahlé zmény

v télesné i psychické strance Zeny. Takze od chvile,
kdy se Zena stane matkou, Uplny ndvrat do ,plvod-
niho stavu” nenastane vlastné uz nikdy.

Zavinovani délohy

Nejvetsi zmeény probihaji v déloze, ktera béhem te-
hotenstvi vazila okolo 1000 g. Uz v prvnim tydnu po
porodu se rychle zmensuje a na konci Sestinedéli
vazi v pruméru 80 g. Po odlouceni placenty nasta-
vaji hormonalni zmény, které podporuji zmensovani
svalovych bunék a smrstovani svalovych viaken. P¥i
tomto procesu mohou zeny (hlavné vicerodicky)

v prvnich dnech po porodu pocitovat bolesti po-
dobné kontrakcim. Bolestivost se zvySuje pfi kojeni.

Zmény v misté ulozeni placenty a ocistky

Hned po porodu placenty se misto ulozeni placenty
zmensi o polovinu. Povrchova vrstva sliznice délohy
odumira a odlucuje se (obnova této sliznice konci
za tfi tydny a v misté ulozeni placenty za Sest tydnu)
v podobé ocistek. Ty nejdrive obsahuiji krev a krevni
srazeniny, odumrelou tkan, tkanovy mok a ostatni

sekrety. V prvnich dnech jsou ocistky Cervené, po
tfech az Ctyrech dnech hnédnou, cévy se postupné
uzaviraji a oCistky méni svou barvu na zlutou. Po
tydnu vymizi Cervené i bilé krvinky a ocistky jsou
bélavé, az se nakonec zméni na pruzracny hlen.
Ocistky maji charakteristicky nasladle mdly zapach
a po pruchodu porodnimi cestami ven z téla se
mohou stat Zivnou pudou pro bakterie. Proto je
tfeba béhem Sestinedéli dbat na zvySenou hygienu
celého téla.

Zmény délozniho kréku

Po porodu je délozni kréek ochably a tenkosténny,
s narusenymi okraji, mirné pootevreny. Postupné

se uzavira a na konci prvniho tydne po porodu je
otevreny na jeden centimetr. Uzavira se od vnitfni
branky smérem k vnéjsi. Na konci Sestinedéli ziskava
hrdlo cylindricky tvar a vné&jsi branka kréku ma tvar
prficné stérbiny (dokud Zzena neporodi, ma branka
okrouhly tvar).

Zmény v pochvé

Po neoperacnim porodu se pochva vraci do puvod-
niho stavu za tfi tydny, zGstava vsak méné pruzna,
jeji povrch je vyhlazenégjsi a stény se mirné snizi.

Zmény vnéjsich rodidel a panevniho dna

Po porodu se zmens$uje prokrveni vnéjsich rodi-
del, postupné mizi jejich prosaknuti a pigmentace
(tmavsi zbarveni), pfipadné kfecové Zily se zmensi
nebo zcela vymizi.

Svaly panevniho dna ziskavaji svuj tvar a postupné
se vraceji do puvodni polohy.

Zmeéna bf¥isni stény

Vraci se ji opét elasticita a tonus pfimych svalu. To
trva priblizné Sest az sedm tydnu. Napinani brisni
stény v téhotenstvi muze zpusobit drobné trhlinky

elastickych vldken, tzv. strie, které mohou pretrvavat
a postupné zeSednout.

s Cim DALSIM SE MUZETE

V SESTINEDELi SETKAT

«  Sestinedélky maji hlubsi dychani, klesé pocet
tepu i vdechu.

o Zeny v estinedéli maji snizenou peristaltiku
(pohyb strev). V dusledku toho maji pomérné
¢asto problémy s vyprazdiiovanim. V tom-
to obdobi se také upravuji pomeéry v zaludku
a vraci se chut k jidlu.

¢ Mocovy méchyr je po porodu ochably a prvni dny se

nedostate¢né vyprazdriuje. Casto tak v $estinedéli muze
dojit ke vzniku infekce mocovych cest. Proto je dulezité
zvysit hygienu mocovych cest, sledovat Castost moceni
a pfijimat dostatek tekutin. V pripadé jakychkoli problé-

mu je vhodné v€asné nasazeni antibiotik.

e Po porodu rychle klesa hladina placentarnich hormonu
— na nulovou hodnotu se dostavaji okolo jedenactého az
Sestnactého dne po porodu. Do sedmého dne po poro-
du také klesa hodnota estrogenu a progesteronu a jejich
dalsi vzestup zavisi na laktaci. BEhem laktace se uvolnuje
i hormon oxytocin, ktery nesouvisi jen s produkci mléka,

ale napomaha take stahovani délohy.

e Zmény hladin hormonu podnécuiji také dalsi zmény
v téle, coz se odrazi nejen na télesné strance zeny, ale
i v jeji psychice. Podle statistik 50-75 % rodicek zaziva

tzv. maternity blues. Tento stav se objevuje treti Ci Ctvrty
den po porodu, vrcholi okolo Sestého dne a spontanné
mizi okolo dvanactého dne po porodu. Pokud tento
stav trva vice nez dva tydny, muze prejit do poporodni
deprese (ta postihuje 5-20 % novopecenych mami-
nek). Proto je dulezité vnimat také psychicky diskomfort
a rozeznat jeji prvotni pfiznaky. V pfipadé, Ze maternity
blues preroste do deprese, je nutné vyhledat odbornou
pomoc. Cim dFiv to udélate, tim vétsi je sance, ze se vas
psychicky stav brzy zlepsi.

Fyzicka a psychicka unava je v obdobi po porodu béz-
nym jevem. Vzdyt devitimési¢ni obdobi, kdy jste ve svém
bfiSe nosila vytouzeného drobecka a obzvlast ty zave-
recné mesice, vam jisté dalo zabrat. Nejen proto je dule-
zité, abyste v tydnech po porodu dostatecné odpocivala.

I. B, 35 LET

Jsem sedm let na voziku a jsem mama
dvou uzasnych déti. Prvni dité jsem
meéla jesté pred Urazem, druhé po
ném. Rada bych se s vami podélila o
zkuSenosti s téhotenstvim a porodem
na voziku.

Kdyz jsme s manzelem planovali mi-
minko, strasné jsem se vSeho bala. Jak
to vubec bude probihat, kdyz necitim
od prsou dolu? Myslela jsem, ze ne-
budu vnimat pohyby ditéte, neucitim,
kdyz bude néco Spatné&, a nepoznam,
az prijde porod. Ale opak byl pravdou.
Télo si se v§im poradilo a samo mi dalo
najevo, kdyz se néco délo, a pohyby
miminka jsem pocitovala — slabég, ale
pocitovala. Je pravda, ze skoro cele
téhotenstvi mi nebylo uplné nejlip.
Strasné me bolela zada a kréni pater,
ale vérte, ze to stalo za to.

Na vetsi kontroly jsem jezdila do ne-
mochice Motol v Praze, kde maji vétsi
zkuSenosti s téhotnymi vozickarkami,
ale jezdila jsem i na gynekologii ke své
lékarce.

Na porod jsem se nijak extra nepfipra-
vovala. Jen jsem méla ten strach, zda
budu védét, ze den D uz je tady. Porod
jsem méla naplanovany v Motole, ci-
sarskym rezem, v terminu 21. kvétna.

Do nemocnice jsem méla nastoupit
15. kvétna, tedy tyden pred terminem,
na pozorovani a hlidani, aby vse bylo v
poradku.

V noci ze 14. na 15. kvétna mi bylo
divné, kazdou hodinu jsem se budila
s tlakem v brise. Manzel uz chtél jet
do nemocnice, ale ja fikala, ze to je v
pohodé a ze to zaspim, vSak rano uz
jsme méli jet.

Rano jsme tedy vstali, vzali tasku a jeli
do nemocnice. Kdyz mi délali prohlid-
ku a poslouchali détatko, zjistili, ze uz
mam kontrakce. Doktor pak pfrisel s
tim, ze rodit budeme uz ten den, aby-
chom vse vcas stihli.

Na sal jsem Sla okolo 17.15. Porod jsem
prozila v celkové narkoze, protoze
jsem zlomena presné tam, kam se pry
picha epidural, a to doktofi nechtéli
riskovat. Mala se narodila v 17.39 hodin.

Manzel u vSeho byl, i kdyz za sklem.
Ten den jel jeSté domu a vratil se druhy
den odpoledne, kdy nas vsechny tfi
dali na nadstandardni pokojicek, a pak
uz byl celou dobu s nami.

Jediné, co mé v nemocnici prekvapilo,
byla koupelna. Byla sice prostorna, ale
bez zidlicky ve sprse. Pfinesli mi tedy
néjakou erarni, ale ta byla tak nizka,

ze mi musel pomahat manzel, i kvuli
stehum po porodu.

Sestinedéli bylo v pohodg, i kdyz nala-
dové, ale to zna asi kazda Zena, ktera
porodila.

Manzel je na materskeé dovolené, takze
s nami doma. O to vic vSe zvladame a
ani jsme nemuseli Uplné prizpusobo-
vat domacnost. O malou jsme se od
zacatku stridali kazdou hodinu, kdyz
plakala, a v uspavani se stfidame i dnes,
aby byla zvykla na oba dva.

Problém jsem méla jen s kojenim. Mala
byla dracice a rozkousala mi bradav-
ky, takze jsem pres tu bolest nemohla
poradné kojit, tak jsme dokrmovali
Sunarem.

Po porodu jsem se fyzicky dala dohro-
mady v podstaté hned, jen do cviceni
se nemuzu dokopat, protoze jsem z
celého dne unavena. Pres den neni Cas
a vecer jsem k. o.

Kdybych méla srovnat porod pred
Urazem a po neém, rekla bych asi jen
to, ze ted po urazu mi zustala jizva po
cisarském rezu a necitila jsem porodni
bolesti.

Holkam na voziku bych chtéla fict, at
se toho neboji. Je to v podstaté stejne
jako u zdravych a chodicich zen. Je to
samozrejmeé narocnéjsi, to nerikam, ale
lasku a néhu tém nasim malym laskam
umime dat, i kdyz sedime!



SPECIFIKA PORODU
A SESTINEDELI U ZEN
S PORANENIM MICHY

text: Hana Vatérov4, fyzioterapeutka Centra Paraple

A je to tady. DoSly jste do cilové rovinky a chystate
se na porod nasledovany obdobim Sestinedéli.
Seznamte se s fim, co vas Cekad, co je mozné a co
pravdépodobné. MizZete jako Zzena s miSni lézi rodit
pfirozeng, jaka rizika to s sebou nese, bude vase
rekonvalescence po porodu jina, na co se v obdobi
Sestinedéli zaméfit nejvice...? Pfipravila jsem pro
vas odpoveédi na nékolik otazek, nad kterymi stoji

zamyslet se pfedem.

Ve svém textu navazuji, ¢i rozSifuji informace od
kolegyn Petry Hladikové a Ivy Hradilové.

Nezapomente

Pokud je vase zranéni
v urovni Th6 nebo

vVv/ Ve Vv /
Vys$i, pripomente svému
lékarskému tymu mozny
problém autonomni
dysreflexie (AD) béhem
porodu. Sdélte jim své

Vv 4 v/

predchozi priznaky
v A4 v /
a vysvetlete, ze casté
Vv / v /
zmény polohy a zabranéni

Vv Vv / Vv /
preplnéni mocového
v /Y .
méchyre mohou pomoci

AD predchazet.

PRED PORODEM

e nékolik dulezitych véci, o které
J byste se méla zajimat a které byste

si méla ujasnit jesté prfed samotnym
porodem.

1 Prodiskutujte se svym lékafem lécbu
* bolesti, abyste si zajistila, ze budete

mit béhem porodu vhodnou anestezii. To
je dulezité bez ohledu na rozsah poskoze-
ni citlivosti, vySku misni léze i bez ohledu
na to, zda budete rodit vaginalnim nebo
cisarskym fezem. | kdybyste necitila vabec
nic, vzhledem k mozné reakci na porod
(AD) muzete anestezii tak jako tak dostat.
Uleva od bolesti je zvlasté dulezita, pokud
je vase zranéni na Urovni od Thé vyse.

2 Proberte podrobné svuj porodni plan

° s porodnickym a lékafskym tymem,

aby s vami mohli dobfe spolupracovat

a pomoci vam dosahnout idealnino po-

rodu. Mluvte spolu o svych ocekavanich

a pfipadnych obavach a hlavné kompli-

kacich, aby byli vSichni zuc¢astnéni plné

informovani.

5 Méjte na mysli, ze vam hrozi riziko

* tlakovych poranéni (dekubitt), takze
béhem porodu, ale také v dobé po ném
pozadujte zménu polohy, vhodné je zajis-
tit si antidekubitarni matraci.

4 Vyska léze nemusi nutné urcovat, zda
* muzete vase dité porodit vaginalné

nebo cisafskym fezem (C-sekce). Nékteré
zeny s misni lézi mohou rodit snadno,
zatimco jiné mohou potfebovat pomoc
vakuového zarizeni nebo porodnickych
klesti, protoze svaly pouzivané béhem
faze tlaceni nemuseji byt funkéni. Castéji
se vSak u zen po miSnim poranéni pro-
vadeéji C-sekce. To muze byt zptusobeno
napfiklad kosternimi abnormalitami, jako
je zakfiveni patere, zlomenina panve nebo
dislokace ky¢le. Tyto stavy mohou ome-
zovat prostor v bfise nezbytny k donoseni
plodu a mohou ztizit vaginalni porod.

CiSARSKY REZ

Historie cisarského rezu saha az
do dob 7 stoleti pf. n. . V roce
1337 byl cisarsky rez pravde-
podobné proveden i v Praze,
tehdy se jednalo o manzelku
krale Jana Lucemburského pfi
narozeni Vaclava, nevlastniho
bratra Karla IV.

C-sekce zahrnuje dva rezy —
jeden v brisni sténé a druhy

v déloze. Nejcastéji je fez brisni
sténou veden horizontalné
tésné nad stydkou kosti (bikiny
linie), ale v pripadé nouzového
cisarského fezu vertikalni fez
(od pupku po stydkou oblast)
umoznuje porodnikovi porodit
dité rychleji.

Obvykle porod cisarskym
fezem trva k vyjmuti miminka
pét az deset minut, v pripadé
potfeby je mozné ho zkratit

az na neuveritelné dve nebo

tfi minuty. Rezem se postupné
pronika pres kuzi a fascii, brisni
svaly se pritom neprotinaji, ale
roztahuji se do stran.

Nasledné Siti mékkych tkani
mezi délohou a svaly je v dnes-
ni dobé diskutabilni. Nékteri
odbornici jsou pro, nékteri
proti, diskutuje se problematika
nasledného hojeni a srustu.
Obecnou komplikaci je pak dal-
i porod, at jiz cisarskym rezem,
nebo pfirozené, prave z pohle-
du jizev z predchoziho porodu.
Vétsi riziko komplikaci je pak

u Zzen po predchozich bfisnich
operacich.

V téchto pfipadech muze byt cisarsky rez
nezbytny.

Jifi Kfiz, primaf Spinalni jednotky ve Fa-
kultni nemocnici Motol k tomu dodava:
.Ackoli je pfirozeny porod u nasich klien-
tek (paraplegicky i tetraplegi¢ky) mozny,
preferuje se spiSe porod cisafskym fezem.
Duvodem byva onemocnéni michy zvané
syringomyelie, komplikovany nepostupuji-
ci porod nebo poranéni/poskozeni panve,
v&etné funkce vnitfnich organu. Zenam po
poranéni michy také vice (dvakrat ¢astéji)
hrozi riziko pfedcasného porodu. Dulezité
je také obeznameni lékarského personalu
(anesteziolog, porodnik, porodni asistent-
ky) s vyskytem AD a jinych individualnich
zdravotnich (i psychickych) komplikaci.
Mél by byt provadén Castéji intenzivni mo-
nitoring délohy (a to jiz ve tfetim trimest-
ru), protoze kvuli ztraté citlivosti nemusi
byt pocatek porodu adekvatné vniman.”

POROD

Jak poznate, ze porod zacal? Porod se

u vas muze spustit ruznym zpusobem tak,
jako je tomu i u jinych zen. Muze, ale ne-
musi zacit klasickym prasknutim plodoveé
vody. Zeny s poranénou michou ¢asto citi
pouze jakési zmeény (napf. napéti, bolest
zad, zvyseni spasticity, hyperaktivita mo-
coveého méchyre, bolest nad mistem mis-
niho ochrnuti, projevy AD). Proto je tfeba
tyto zmény vcas konzultovat se svym
lékarem. Lékar by vas pak mél vysetrit
klasickym zpusobem — zjisténim rozsahu
rozsifeni ¢i az zaniku ¢ipku (tzv. otevieni)
nebo monitoringem kontrakci pro ovéreni
pocatku porodu.

Lékarsky tym se muze nékdy rozhodnout,
ze vas béhem porodu cisafskym fezem
neuvede do celkové anestezie. V kazdem
pfipadé, i u epiduralni anestezie, jsou
mozna rizika. U zen s postizenim michy

v urovni nad Thé je vzdy moznost vyskytu
AD. Neustaly monitoring je proto nedilnou
soucasti.

TESNE PO PORODU

Je mozné, ze budete mit zavedenou
epiduralni anestezii déle nez jen béhem
porodu. Lze tak ucinit kvuli prevenci na-
stupu AD i v kratkém poporodnim obdobi
a nebo ji lze zachovat az do doby, dokud
pfiznaky AD nevymizi.

Neopomenutelné pfikladani miminka na
hrudnik maminky (bonding) bezprostfed-
né po porodu je obvykle po epiduralni
anestezii na rozdil od celkové anestezie
mozneé.

Jiz relativné kratce po nekomplikovaném
porodu se doporucuje pasivné pohybovat
s dolnimi koncetinami s asistenci, nejlépe
s fyzioterapeutem. Dolni koncetiny se ob-
vykle vyvazuji obinadlem nebo elastickymi
puncochami. Oboji z divodu prevence
zilni trombozy. Idealni je také Casna ver-
tikalizace s dopomoci (kratkodoby sed na
bzku s asistenci), ktera by vSak méla byt
predem indikovana lékafem.

Jiz v prvnich hodinach po porodu cisaf-
skym fezem je mozné se starat o jizvu.
Jizva, kterou vstoupilo détatko na svét, si
prece patficnou péci zaslouzi. Doporu-
Cuje se jemné, citlivé hladit brisni sténu
smérem nahoru, vodorovné i uhlopfic¢né
smérem k pupiku a podporovat tak zmen-
Sovani délohy a smrstovani mékkych tkani.
Muze se vyplatit zavinovat trup a brisko
tkaninou/téhotenskym pasem, kvuli lep-
Simu zotaveni. To se doporucuje zejména
u bolesti/nestabilit beder a panve. Vhod-
né je také pokladani détatka na hrudnik,

k prsim maminky, coz hormonalné velmi
dobre podpofi zavinovani délohy, a to
hned v prvnich hodinach po porodu a jes-
té nékolik dni poté.

STAV PO PORODU,
SESTINEDELI
A DALE

Po porodu byva vyskyt infekce mocovych
cest jesté stale vyssi, proto nadale sledujte
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pfipadné pfiznaky a budte ostrazita. In-
termitentni katetrizace muze byt jesté po
urcitou dobu obtizna, takze lze na kratkou
dobu zvazit zavedeni permanentniho
katétru. Vase bézna frekvence a zpusob
cévkovani by se vSak méli postupné na-
vratit do normalu.

Néjakou dobu po porodu muze byt vase
panevni dno ovlivnéno hormonalnimi
zménami, které ovlivhuji vazy a mékkeé
tkané v ramci pfipravy na porod. Panevni
dno také béhem téhotenstvi podporovalo
rostouci vahu ditéte nebo bylo béhem
vaginalniho porodu natazeno, takze dalsi
namahani k vyprazdnéni mocového mé-
chyfe nebo stfeva na néj muze mit dopad
a muze zvysit riziko vaginalniho vyhrezu Ci
vznik anebo zhor$eni hemoroidu.
Jakymkoli druhem porodu a predchazeji-
cim téhotenstvim muze byt narusen stfev-
ni management. Zpoc¢atku muze pomoci

i Uprava jidelni¢ku (konzumace suchych
plodu Svestek, datli a merunék, zvlast
pokud byste méla uzivat zelezo v table-
tach), ale pokuste se postupné vratit se ke
svym béznym aktivitam, a to i pohybovym,
oviéem s vylou¢enim moznosti pretézova-
ni sel Pomuze i jiz zminované vyvazovani
briska.

Ortostaticka hypotenze (nizky krevni tlak)
muze vést k mdlobam nebo pocitu zavrati
pfi sezeni, a to i nékolik dni po porodu.
Tomuto stavu lze predchazet nebo ho mi-
nimalizovat velmi pomalym posazovanim
a noSenim kompresnich punc¢och a/nebo
pouzivanim téhotenskych pasu (nebo
vyvazovanim $atkem). Pokud jste vak
podstoupila cisarsky fez, pak vam to ne-
musi byt zpocatku doporuceno, protoze
to muze mit negativni vliv na hojeni jizvy.

Po epiziotomii (nastfizeni) hraze nebo
jejim natrzeni maze tlak na oblast hraze
pfi sezeni vést ke zvySenému riziku posko-
zeni kize. Oblast by proto méla byt ¢asto
odborné kontrolovana a v pfipadé potreby
byste méla omezit mobilitu, dokud ne-
dojde k lepSimu zhojeni. Mozna take
budete muset omezit Cas, ktery stravite

na voziku, a zvysit ¢as straveny lezenim.
Ujistéte se, ze na voziku mate kvalitni pod-
sedak se spravnym prerozdélenim tlaku.
Urcité vam doporucuji kontrolu zatizeni
sedaci oblasti u ergoterapeuta, a to opa-
kované jiz od doby téhotenstvi.
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Polohy pfi kojeni by se mély vybirat

s ohledem na ulevovou polohu maminky
a na volny prostor kolem briska. Prijem-
na je napfiklad poloha madony — v sedu
s velkym polstafem pro détatko. Nejvhod-
néjsi polohou se zda byt, alespon z po-
¢atku, poloha v lehu na boku. Po porodu
cisarskym fezem budete muset pravdé-
podobné spise lezet, nebot v pfipadé za-
chovalé citlivosti byva jizva po sekci jesté
dlouho bolestiva a nachylna k poskozeni.

V fadech nékolika tydnd po jakémkoli
druhu porodu se obecné nedoporucuje
posilovat bfisni svaly, coz je v pfipadé
misni léze spiSe upozornéni na jakéko-

li spastické drazdéni do trupu, bficha,
které muze vyvolat zaskuby ¢ mimovolni
pohyby, ale také je tfeba davat pozor na
zvysené napéti brisni stény a trupu nebo
Davejte si proto i nadale pozor na velké
uklony, pfedklony trupu, zatéze apod.
Dulezité je obecné se nepretézovat, a to
minimalné v obdobi Sestinedéli. Spise
nez nad cvicenim premyslejte o zptsobu
relaxace, o co nejvétsi dopomoci a nad
rdznymi vychytavkami.

Je-li na bfisku pfitomna diastaza (rozestup
bfisnich svalu s vyhfezem), je pfi aktivnich
¢innostech vyhodou ovazovat bficho $at-
kem cCi téhotenskym pasem dlouhodobéji.

Urcité se vyplati podporit vhimani sebe
sama, které by vas mélo upozornit na
pfipadné komplikace.

JIZVA

Samostatnym tématem souvisejicim s po-
rodem je jizva po cisafském fezu a péce
o ni.

Je znamé, ze nelécena problematicka
jizva muze byt pficinou upornych bolesti
smeérfujicich do pohybového aparatu nebo
se podilet na funkcnich gynekologickych
obtizich. Na jejim hojeni se podili mnoho
faktoru. Nezalezi totiz pouze na tom, zda
se jizva zacelila.

JIZVA NORMALNI

Je nenapadna, hladka, svétla, jemna, ale
pevna zaroven, nesvédi a splyva s okolim
(nepresahuje uroven klze).

Se cvicenim
nespechejte,
sestinedeli je
obdobi o pomalém,
prirozeném navratu
do predchoziho
stavu a o vasi
rekonvalescenci.

7. hlediska péce

0 jizvu se mohou
doplnovat zapadni
1 vychodni pristupy
k jeji léche.
Vychodni pristup se
zabyva schopnosti
sebeuzdravovacich
mechanismu

a zapadni medicina
podpori hojeni diky
zlepseni lymfatického
systému.

JIZVA HYPOTROFICKA

Je zpusobena snizenou produkci
kolagenu. Je propadla vuci svému
okoli a je méné odolna.

JIZVA HYPERTROFICKA

Je zpusobena nadprodukci kolage-
nu. Je typicky vyvysena, zaCervena-
13, nesvédi, ale nepresahuje puvodni
rozsah rany. Takova jizva pracuje
déle, ale postupem Casu mizi.

JIZVA KELOIDNi

Je také zpusobena nadmeérnym
rustem jizevnaté tkané, ale mnohem
vice. Keloidy pronikaji az do okolni
tkané a vyCnivaji nad uroven okolni
kuze. Radi mezi nezhoubné nadory,
nékdy svédi a mohou zpusobovat
bolesti. Terapie keloidu je stale ve
stavu badani, ale k takovéto jizvé
bychom se méli chovat obezfetné.

JIZVA AKTIVNI

Aktivni jizva i po letech zpusobuje
obtize, a¢ vypada na pohled nena-
padné.

Sest az osm tydnli po ptvodnim
poranéni, vtomto pripadé cisarském
fezu, by méla byt jizva mezi rtznymi
fazemi hojeni v rovnovaze. Pokud
jsou totiz procesy hojeni v rovhova-
ze, dochazi k postupnému blednuti
a oplostovani jizvy. V tomto obdobi
je také treba vyvarovat se zvySenych
tahovych sil i v okoli jizvy. Kazda
jizva ma tendenci se smrstovat a tim
budovat svou pevnost. Fyzioterape-
ut je schopen svymi postupy tento
proces regulovat.

Vétsi tah na jizvu muze byt vyvo-
lan napriklad neumérnymi pohyby
a polohami, zaklony trupu, zvyse-
nou rotaci trupu, zvedanim tézkych
bfemen, a to i zvedanim dolnich
koncetin ¢i miminka a také samot-
nym tahem tihy bficha. V tomto ob-
dobi je také tfeba sledovat pripadné
podliti krvi nebo otok kolem jizvy.

Je mozné, ze masaz jizvy bude
zpocatku vyvolavat bolesti ¢&i jiny
diskomfort. Postupné by ale mélo

dochazet k jejimu uvolnéni, pro-
tazitelnosti pfi sou¢asné pevnosti
a nemélo by dochazet k vyvolani
jakéhokoli nepfijemného podnétu.

Rada zen mnoho mésicu, ¢i dokon-
ce let po porodu cisafskym fezem
zjistuje, ze je jejich jizva Casto otekl3,
a povazuji tento stav za normalni.
AvSak normalni jizva a jeji okoli by
nemeély byt dlouhodobé postizené
otokem.

Dalsi jizva vam pfibude po pfipad-
ném vpichu do patefniho kanalu pfi
vyuziti epiduralni anestezie. Pozor-
nost a péci vénuijte i ji.

PECUJTE
O SEBE

V prubéhu Sestinedéli se vénujte
péci o sebe, véetné jizvy, udrzuj-

te se v pfijemném prostredi, okoli

i naladé. Nepropadejte nadbytecné
péci o détatko a nechtéjte po sobé
nemozné. Sladujte se postupné

s miminkem a minimalné Sest tydnu
se Setrete.

Zminéné zavinovani brisSka vam
muze také pomoci udrzet v sedu

na voziku vzpfimenéjsi postaveni
trupu a dopomuze jako zpevnéni pfi
jakychkoli pohybech. Pfi zavinovani
dbejte na prfiméreny, plosny tlak na
bficho, aby se neprojevil konkrétni
silou (napf. zahrnutim platna) do
jizvy. Takovéto zpevnéni nenoste
cely den, ale napf. pouze v sedu ve
voziku, pfi Cinnostech.

Je mozné, ze i delSi dobu po poro-
du u vas budou pretrvavat problémy
s mocenim/cévkovanim. V takovém
pripadé se urcité obratte na svého
gynekologa ¢i spinalniho urologa.

Ve fyzioterapii existuje mnoho tera-
peutickych konceptu, které se vénuji
pohybové poporodni péci o zeny,
proto se zajimejte a ptejte se.

Starejte se o sebe, vy — vase télo
i mysl, si to zaslouzite.

7. pohledu fyzioterapie se

v péci o jizvu priklanime

k masdaznim technikam,
lymfatickym technikam

a kineziotejpovani. Vy samy

nezapomente na promazavani
a dostatecnou hydrataci jizvy.

Aby jizva neotékala, je
nutné zajistit volny prutok
povrchovému krevnimu

a lymfatickému recisti. Idealni

pouze sitované kalhotky
a vyvarujte se jakéhokoli
tlaku na jizvu.

Po celou dobu sestinedeli

je nutné se o jizvu denné
starat. Krome pravidelného
oplachovani a promastovani
se 1 nadale vénujte hlubsimu
masirovani a protazitelnosti

The impact of a spinal cord injury on pregnancy, labour and delivery: What you need to know; Brisbane; Queensland Health; Australia; 2017

KFiZ, ). et al.; Poranéni michy; Galén; 2019.

Spinal cord injury; A guide for living; Second edition; Palmer, Palmer, Kriegsman; Baltimore 2008.

Spinal cord injury; Medical management and rehabilitation; G.M.Yarkony; MD; Rehabilitation Institute of Chicago; 1994.

Umeéni fyzioterapie, ¢. 5/ inor 2018; Téhotenstvi, porod a poporodni obdobi.,,Umeni-fyzioterapie.cz*

je volny odév, zpocatku noste

1"



NEOCENITELNA

PECE DULY

text: Majka Starikova, dula, Asociace dul

Mnoho Zen mize mit pocit, Zze péce duly je
jen zbytelna ,zalezitost“. BohuZel ne vzdy
se v porodnicich setkavame jen s pozitivnim
a partnerskym pfistupem. A pak je to, Ze

u sebe mame Clovéka, ktery znd nase prani

a kdykoli nam pomuze je prosazovat a hajit,
UZasna véc. Dula je ta, které absolutné
davéfujeme a je nasi oporou v téchto
jedine¢nych, ale mnohdy nelehkych chvilich.

KDO JE DULA
A JAKY JE JEJI
UKOL

ula provazi zenu a jeji rodi-
nu jedinecnym a neopako-
vatelnym obdobim Zzivota,

jakym je pfivedeni ditéte na svét.
Poskytuje laskavou podporu, kvalitni
informace, trpélivé zené nasloucha
a pomaha v nelehkych situacich.
Pecuje o ni v téhotenstvi, béhem
porodu (takeé v pripadé cisarske-

ho fezu), i v Sestinedéli. Pristupuje

k Zené s uctou a respektem k jejim
potfebam, matefskym kompetencim
a pravum tak, aby timto dulezitym
zivotnim obdobim prosla posilena

a s pocitem, ze jej dobre zvladla.

%o

Prace duly patfi mezi nezdravot-
nické pomahajici profese. Dopliuje
praci porodnich asistentek, lékaru,
zdravotnich sester a také psycho-
logu a dalSich odborniku. V tomto
smyslu je Clenem tymu, ktery se

0 Zzenu v obdobi téhotenstvi, porodu
a Sestinedéli stara.

PRIPRAVA NA
POROD

Od chvile, kdy se na nas z téhoten-
ského testu usméji dvé carky, tusi-
me, ze budeme muset projit velkou
porodni zkouskou. To vSak az po-
tom, nékdy v budoucnu. Za spoustu
meésicu. Mozna je to strach, mozna
nejistota a neznamo, pro které si
milosrdné namlouvame, ze se nas
to zatim jesté netyka a ze pak, az to
bude bliz, napneme plachty smérem
k pfipravam.

Kazda zena po porodu vam potvrdi,
ze téch devéet mésicu uteklo jako nic
a dohanét pak vse na posledni chuvili
byva nesmirné stresujici. Naopak byt
pfipravena a dobfe informovana se
jevi jako nejlepsi strategie pro poho-
dové téhotenstvi i porod.

Tady je nékolik tipU, na co je dobré
v téhotenstvi nezapomenout

a Cemu vénovat pozornost. [dealné
v dostate¢ném predstihu.

VYBAVICKA - KUPUJ
MALO, ALE VCAS

Nenechte se zmast. Porod ani péce
o dité nevyzaduje hromady véci,
jak nam to radi prezentuji vyrob-

ci mnoha produktu urcenych pro
téhotné zeny a maminky. Staci si
vzpomenout, co pouzivaly nase
maminky, potazmo jejich maminky,
a nebat se jit cestou minimalismu.

| to malo vSak doporucuji pofizo-
vat v€as. Nékdy totiz dokaze porod
pfekvapit a v takovém pfipadé nam
doda klidu alespon pocit, ze mame
vse nachystano.

Kazda z nemocnic ma trochu odlisné nasta-
veni, ale |ze Fict, ze jiné véci budou zapotrebi
pfimo k porodu (na porodni oddéleni) a jiné na
oddéleni Sestinedéli, na kterém budete s mi-
minkem travit ¢as po porodu. Vybavi¢ku pro
jednotliva oddéleni si zabalte zvlast — jednu
tasku na porodni a druhou na poporodni cast.

PORODNICE - MATE NA VYBER.
VYBIREJTE TEDY SPRAVNE

Jak postupujete, kdyz chcete noveé auto?

Pujdete do nejblizsi prodejny a koupite znacku,

kterou vlastné nemate v oblibé? Pracku pofi-
dite presné tu, co ma soused, protoze jemu se
v ni pere dobre, a az pozdé€ji zjistite, ze se vam
jeji rozmér nevejde do koupelny? Stejné je to

s vybérem porodnice. To, ze v nékteré porod-
nici krasné rodila vase kamaradka, neznamena,
ze se v ni bude libit vam. Porod je otazkou
mnoha hodin, nikoli minut, proto neni nutné
volit ani tu nejblizsi, pokud se vam jina libi vic.
Vérte mi, na pfesun mate cas.

Pokud porodnice ve vaSsem okoli organizuji
prohlidky porodnich salu, podivejte se do nich
jesté v téhotenstvi. Nepotrebujete slySet zadneé
padné argumenty, nékdy staci jen nasat tu
atmosféru. A aniz byste védély, proc¢ je tomu
tak, v nékteré vam muze byt fajn a v jiné na vas
muze padnout atmosféra nepohody. Zakladni
pocit, ktery k vam pfijde, je vétSinou ten sprav-
ny. Stejnym principem totiz i rodime. Nero-
dime myslicim mozkem, nybrz pomoci pudu

a intuice. Vypustte tedy argumenty a nechte
promlouvat jen pocit. Jednoduse: ,Bylo/neby-
lo mi tam dobre.”

Pokud presto chcete dat pruchod logice a ar-
gumentum, pak se nevahejte ptat na praktiky
v té které porodnici. Kupfikladu zda porod
vede |ékaf Ci porodni asistentka. Zda nechavaji
porod v rezii rodici zeny anebo jej vedou aktiv-
né oni. Zda s sebou muzete mit svuj doprovod
a kolik presné osob. Jaka je praxe v pfipadé,
ze se porod zastavi ¢i zpomali a je tfeba jej
podporit. Jak moc spéchaji na porod samotny
nebo na porod placenty a jak se pfistupuje

k miminku zahy po jeho porodu. Ptejte se,

zda podporuji bonding, nechavaji miminko na
nahé hrudi matky, nebo jak rychle je v jejich
porodnice mozné zahdjit kojeni, ¢i na to, jak
nasledné kojeni podporuji na oddéleni Sesti-
nedéli.

| v otdzce vybéru porodnice vam skvéle poradi
nase duly. Znaji tamni prostfedi, jejich pFistup
a mohou vam poskytnout radu Sitou vam na
miru.

AKCE ,DETSKY LEKAR*

Miminko je sice zatim v bezpeci vasi délohy,
ale uz ted byste méla hledat détského léka-

fe. Mozna si fikate, ze to prece pocka az po
porodu, nicméné opak je pravdou. V porodnici
totiz budou chtit znat jméno lékare, ktery bude
po propusténi z nemocnice o vase miminko
pecCovat. V ramci pobytu v porodnici totiz
miminko ¢eka hned nékolik vysetfeni a jednim
z nich je odbér krve z pati¢ky na zjisténi vroze-
nych metabolickych poruch. A praveé vysledek
z tohoto odbéru bude v pfipadé potreby resen
s détskym lékafem miminka.

Pocitejte viak s tim, ze pediatru je v mnoha
regionech nedostatek. Proto jeho hledani
neodkladejte. A podle ¢eho volit? Ptejte se na
zkuSenosti maminek ve vasem okoli a nebojte
se ptat i na lékare, ktery ma ordinaci dal nez ve
vasi Ctvrti. Za dobrym a vstficnym pediatrem
se vyplati cestovat kousek dal. Svéfujete mu

to nejcenngjsi, co budete mit — své miminko

a jeho zdravi. A to bez duveéry a vzajemného
respektu nepujde.

KOJENI

PECE O PRSA

V téhotenstvi

Spravné by vam mél kolem Sestého mésice
téhotenstvi zkontrolovat prsa vas gynekolog,
aby zjistil, zda nemate vpacené bradavky.
Pokud to neudéla, pozadejte jej o to nebo se
spojte s laktacni poradkyni. Kontakt na ni zis-
kate napfiklad na webu Lakta¢ni ligy. Bradavky
mohou mit rizny tvar a velikost. K spravnému
nastupu laktace a bezproblémové kojeni je
v8ak tfeba, aby byly hlavné spravné formova-
né — museji vystupovat nad dvorec. Je dobré
nechat v téhotenstvi tkan prsu prirozené pra-
covat. Bradavky se mohou formovat postupné,
pokud se vSak ani po 25. tydnu téhotenstvi
neupravi, je tfeba konzultovat s lékafem nebo
lakta&ni poradkyni pouziti tzv. formovace.
Vrozené zkracené vazivo, které je podstatou
problému u vpacené bradavky, je totiz moz-
neé dlouhodobym a stalym tahem prodlouzit.
A pravé k tomu formovace slouzi. Formovace
je mozné zacit pouzivat jiz béhem téhoten-
stvi (pfiblizné od 32. tydne dale). Nejdrive je
noste jednu hodinu denné a postupné jejich
noseni prodluzujte az na osm hodin denné. Po
porodu je pouzivejte asi tficet minut az hodinu
pfed kojenim. Nenoste je v noci, aby nedoslo
k vytvoreni otlaku a k bolesti.
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Ukazku pozic pro kojeni

a jejich nacvik by s vami mély
probrat laktacni poradkyné
jiz v porodnici. Ve zvlastni
priloze Mama, tata na vozi-
ku. NO PROBLEM, ktera je

v Centru Paraple k dispozici
v tisténé podobg, ale zaroven
jsme ji zverejnili i na nasem
webu, se vice doctete také

o vhodnych pomuckach pro
usnadnéni kojeni.

Noseni formovacu
konzultujte

s laktacni
poradkyni nebo
lékarem, ktery ma
zku$enosti a zna
vas zdravotni stav.
Dobrou zpravou
je, ze formovace
vam pomohou

1 v pripadé, kdy

se u vas vpacené
bradavky objevi az
po porodu.

14

Bradavky jsou nejcitlivéjsi ¢asti
zenina téla. S pribyvajici délkou
téhotenstvi se jejich citlivost
jesté zvysuje. Kdyz tuto zménu
pocitite, je Cas zacit bradav-
kam vénovat péci. Bradavky
dobre pfipravené na kojeni
nejsou suche, krehké, precit-
livélé a nesvedi. Pouzivanim
malého mnozstvi lanolinu tkan
bradavek zvlacni.

Uz v téhotenstvi muze z prsu
po kapkach samovolné odcha-
zet mlezivo. To, ze mlezivo
odchazi, je samo o sobé dobra
zprava. Muze se ale stat, ze
prosakne pres odév, coz neni
zadouci. Je tedy vhodné zacit
pouzivat jemné jednorazove
vlozky do podprsenky, které
mlezivo bezpelné zachyti.

Zvétsuijici se prsa potrebuiji

v téhotenstvi dobrou oporu

v podobé kvalitni podprsenky
proto, aby zejména mlécna
zlaza méla podminky a oporu
pro svUj rozvoj. Investovat do
ni se rozhodné vyplati.

Po porodu

Po zahdjeni kojeni je tfeba

v dusledné péci o prsa po-
kracovat. Je vhodné pouzivat
podprsenku pro kojici matky
(vzdudnou, dobre podporujici
kojici prsa, bez kostic, se Sir-
Simi raminky). Na noc muUzete
pouzit ,no¢ni”, pohodlné&jsi
model. Podprsenku je dob-

ré poridit jeSté v téhotenstvi,
pocitejte viak s tim, ze jakmile
se prsa naliji mlékem, zvétsi se
asi o jednu velikost.

Pfi uniku mléka vam pomo-
hou jednorazové a pozdgji

i pratelné vlozky, které se do
podprsenky vkladaji. Pri vétSim
objemu unikajicino mléka je
vhodné pouzit misky k jeho
zachyceni. Takto zachycené
mléko muzete sbirat a ucho-
vavat v [dhvi nebo mrazicim

sacku a v pripadé potreby
kdykoli vyuzit.

Prsa je dobré ¢asto oplacho-
vat Cistou vodou, sprchovat,
jemné utfit a nechat provét-
rat. Vétrani je velmi dulezité!
Nezapomente vlozky i pod-
prsenku casto ménit. Béhem
sprchovani je vhodné pouzivat
na prsa pouze teplou vodu bez
pfidavkl mydel nebo sprcho-
vych gelu, které vysusuji kuzi.
Suchou pokozku muzete nati-
rat po koupeli olejem, napfi-
klad Cistym olivovym. Bradavky
muzete i nadale oSetfovat
Cistym neparfémovanym lano-
linem. Malé mnozstvi krému
vytvori ochranny film na povr-
chu bradavky, ktery muze dité
bezpelné oliznout. Neni viak
nezbytné nutné prsa mazat
pouze krémem, stejné muze
poslouzit i materské mléko,
které je samo o sobé mastné.

Pro prvni dny kojeni je vhod-
né vyuzit také hydrogelové
polstarky pro rychlejsi tvorbu
povrchovych krycich bunék na
bradavce. Pouziti hydrogelo-
vych polstarku a lanolinu vede
k Casnému nastaveni komfort-
niho pocitu pfi kojeni.

JAK NA PORANENE
BRADAVKY

V pripadé, ze bradavky jsou
bolavé, oteklé nebo zarud-

L&, je vhodné pouzit chranic
bradavky mezi kojenim, ktery
umozni ochranu pred tlakem
na bradavku, pfistup vzduchu
a volnost pro bradavku. Bude-
-li zaroven oSetfena lanolinem,
bude se pod chranic¢em hojit
lépe nez uzaviena a zaparena,
pod vlozkou vtlacena do pod-
prsenky. Hydrogelovy polsta-
fek lze pouzit také vychlazeny
jako studeny obklad v pfipadé
pocitu horkosti na bradavce.

Lanolin je 100%
cisty prirodni ovei
tuk bez chemickych
a konzervacnich
latek. Je volné
dostupny napriklad
v drogeriich nebo

v lékarnach.

Reseni problému
s bolavou ¢i
poranénou
bradavkou neni
vhodné odkladat.
Pomoci vam muze
osobni kontakt

s kvalifikovanou
laktacni poradkyni,
ktera zkontroluje
techniku sani

a doporuci postup
reseni vaseho
problému.

KOJENi NENIi SPRINT, ALE
BEH NA DLOUHOU TRAT

Mnohé z nas véfi, ze na kojeni neni
nic slozitého. Jednoduse dam dité
k prsu a ono zacne sat. Je to prece
savec, ma to v genech, tak snad vi,
co ma délat. Ano, to zcela jisté vi,
potfebuje vSak specificky pfistup,
aby mohlo nasledovat své pudy

a spravné se k prsu prisat. Dulezi-
ty je spravny zacatek. Prvni prisati
hned na porodnim sale muze byt
pro nasledné kojeni tou nejlepsi
podporou. ldealni je vyuzit techni-
ku tzv. samopfisati, kdy nechame
nahé miminko na nahé matciné
hrudi a umoznime mu pomoci
vrozenych instinktl dolézt k prsu

a pfisat se. Pokud mu doprejeme
dostatek ¢asu a trpélivosti, muzeme
byt svédky neuvéritelné podivané.
To malé miminko se skute¢né plazi,
odstrkuje nozickami a po vuni na-
chazi matcinu bradavku, ke které se
po chvili zkouseni nakonec pfisaje
a zacne lacné sat.

Nékdy détatko urazi tuto cestu za
par minut, jindy potfebuje i hodinu
nebo dvé. A tady praveé pfichazi
kamen urazu. V porodnicich maji
jedno nedostatkové zbozi — a tim
je ¢as. Obrnte se tedy témi infor-
macemi a podporou, abyste prave
tento pozadavek dokazaly ustat.

| vtomto vas muze krasné podpofit
nékterd z nasich dul. Poskytnhe vam
nejlepsi informace, diky kterym
budete ve svych postojich pev-
néjsi. V pripadé doprovodu pfimo
u porodu vam muze byt oporou

i v otazce prvniho prisati na porod-
nim sale.

Kojeni vas bude provazet neékolik
dalSich mésicu ¢i let. Je proto dule-

zité umét ho spravné podporit. Pod-
le Mezinarodni svétové organizace
(WHO) by mélo byt miminko plné
kojeno do ukonceného Sestého meé-
sice jeho véku a nasledné s pridanim
pevné stravy minimalné do dvou let
nebo i déle.

Pokud tedy vime, Ze je kojeni tak
uziteCné a zdravé, jak je mozné, ze
mnohé Zeny koji tak kratce, ¢asto
tfeba jen do tfi mésicu? A pokud
vime, Ze je plné kojeni nejlepsi, jak
to, Ze mnohé z rodi¢ek odchazi

s umélym mlékem uz z porodnice?
Je to prosté. K uspésnému a dlou-
hodobému kojeni potfebujeme

tu nejlepsi péci a spravny pristup.
A ten bohuzel dodnes neni v nasich
porodnicich ani v pediatrickych
ordinacich béznou soucasti.

Na co tedy davat pozor a jak pos-
tupovat spravné, abyste se z kojeni
mohly tésit? Tady je nékolik tipu:

e VyZadujte v porodnici techniku
samoprisati pro prvni prilozeni
na porodnim sale.

¢ Pokud miminko neprospiva na
vaze, driv nez koupite umé-

é mléko, zavolejte laktacni
poradkyni. Cestou neni nasadit
to umélé, ale zvysit produkci
sveho mléka.

* Kojte vzdy, kdy dité chce, a tak
dlouho, jak chce. Rady, ze
nesmite kojit dfive nez po tfech
hodinach nebo Ze nesmite kojit
déle nez deset minut z kazdého
prsu, jsou davno prekonané.

e Pro hladké kojeni je idealni spat
s miminkem v posteli. No¢ni
kojeni muze byt velmi narocné.
O to vic, kdyz musite k miminku
vstavat. Détatko umi sat a spat

Neni zadouci prisavat dité tzv. po staru,
kdy vezme porodni asistentka vas prs
a dité na né¢j nasadi. Pozadejte tedy
Ve v Ve 7,7
o trpélivost a moznost samoprisati.

MICHAELA
KRUNCLOVA, 37 LET

Ve svych jednadvaceti letech jsem se dostala
nasledkem autonehody na vozik. Kratce poté
jsem otéhotnéla, ale vzhledem k tomu, ze jsem
své pourazove telo jesté neznala, téhotenstvi
jsem objevila az v patém meésici. Byla jsem u
lékare kvuli vysokym horec¢kam a pani doktorka
mi oznamila, ze krom zanétu ledvin jsem jesté
téhotna. Po viech vysetrenich jsme zjistili, ze
¢ekam zdravou holcicku. Zbyvaly uz jen Ctyfi
mesice téhotenstvi.

Byla jsem pod kontrolou pani doktorky z Fa-
kultni nemocnice v Motole. BEhem zbylé doby
jsme preventivne brala antibiotika proti zanétum
mocového méchyre, kterymi jsem casto trpéla.
Také jsem brala baclofen na spasticitu. Od pani
doktorky jsem méla potvrzeno, ze ani jedno ne-
muze dceru ve vyvoji ohrozit. Vzhledem k tomu,
ze se po zbytek téhotenstvi jiz neobjevily zadné
komplikace, absolvovala jsem kontrolni navstévy
lekaru, jak je bézné. Béhem téchto kontrol se
stanovil termin porodu cisafskym rfezem, coz je
Casty zpusob porodu zen na voziku.

Rozhodla jsem se pro porod v epiduralu — lo-
kalnim umrtveni dolni casti tela, abych byla u
narozeni dcery pfi védomi. VSechno probéhlo v
poradku. Po porodu jsem byla jeden den na JIP.
Druhy den jsem byla prelozena na bézny pokoj,
ktery jsme méli jen pro nasi rodinu. Na pokoji se
mnou mohli byt pfes noc muj manzel ¢i moje
mambka. Jizva se pekné hojila a dcerka skvéle
prospivala. V nemocnici jsme zustali pét dni, kdy
nas ucili, jak prikladat dceru k prsu, a taky jak

ji mohu chovat a co vSe s ni mohu. Mam totiz
hendikepované i ruce a rok po urazu, kdy se mi
dcerka narodila, jsem jesté nevédéla, co vSechno
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zvladnu. O dcerku tak pecovala hlavné rodina,
ale ja se snazila byt ji stale na blizku, aby védéla,
ze jsem jeji mamka. V té dobé jsem krom rodiny
vyuzivala také pomoc asistence, kterou jsem si
hledala prostrednictvim inzeratt. Fungovalo to
dobre, méla jsem Stésti na lidi.

Doma jsme méli na miru udélanou postylku,

pod kterou jsem mohla sama zajet, a méli jsme
vanic¢ku na nohach. Dceru jsem kojila v posteli
na kulickovém tvarovacim polstafi, ktery ji dobre
udrzel. Jiné vychytavky jsme tehdy (r. 2005) ne-
meéli. Dnes je k péci o dité urcité vice pomucek,
staci zapojit Google anebo se obratit na Centrum
Paraple. | mné v zacatcich pomohly ergoterape-
utky. Dalsi zkuSenosti je mozné nabrat u jinych
maminek na voziku. Za sebe ale musim fict, ze
deti mamin-vozickarek se velmi brzy osamostatni
a jsou oproti jinym détem v jejich véku mnoho
kroku napred, napf. v oblékani. Jsou prosté po-
radné Sikovneé.

S téhotenstvim a porodem nepfisly zadné zmeény
ani komplikace. Pred porodem mé cévkovali,

po porodu jsem si na néjaky ¢as nechala per-
manentni katétr, bylo to pro viechny mnohem
meéné narocné. Asi rok po porodu jsem absol-
vovala operaci, takzvanou vezikostomii, ktera

mi velmi usnadnila zivot. Mohu se ted cévkovat
sama a nemusim pritom prelézat do postele.

Rada bych rekla, ze téhotenstvi a vychovy ditéte
se i navzdory hendikepu neni tfeba bat!

zaroven. A vy zase kojit a spat.
VyuZijte toho a nebojte se ho
vzit do své postele. Podpori to
nejen kojeni samotné, ale i vas
lepsi spanek.

Kojeni by nemélo bolet. V pfi-
padé jakékoli bolesti volejte
vcas laktacni poradkyni.

Kazdy problém se da resit.
Opravdu kazdy. Neuspéch
kojeni neni selhanim dané zeny
a miminka, ale lidi v jejich bliz-
kosti. Kdykoli ma zena pfi kojeni
potize, potrebuje podporu,

ne rady k odstaveni miminka.
Vyhledejte pomoc dfive nez
pozdéji. Pamatujte na to, ze
kazda laktacni poradkyné radéji
napravuje mensi problém nez
velky.

Neposlouchejte rady téch, co to
délaji jinak, nez byste chtély vy.
Pokud nékdo fekne: ,Vzdyt uz
tomu ditéti kojeni nic nedava,”

a vy citite, Ze dava, vérte sobé.
Pokud citite, Ze to chcete délat
po svém, pokracujte a nenechte
se zmast ani tou nejlépe miné-
nou radou.

Nepouzivejte dudlik, a pokud
bude miminko potfebovat do-
krm, vyuzijte k tomu alternativni
formy krmeni. Lahvi¢ka neni
vhodna. Dudlik i lahev ovlivAuji
techniku sani miminka. To pak
muze Spatné uchopovat prs,

dusledkem ¢ehoz muzou pfi
kojeni vzniknout rizné potize.

e Kojeni je béh na dlouhou trat,
neni to sprint. Myslete na to,
ze rady, které mohou pomoci
hned ted, ale nefesi uspéch ko-
jeni dlouhodobé&, nemuseji byt
ty nejspravnéjsi. Podpora kojeni
neni ta, co vidi dnesek, ale ta,
co vidi i dalsi mésice a léta.

ZJISTETE, JAK SE
K PODPORE KOJENI STAVI
VAS PEDIATR

Nejlepsi je mit v zadech takového
lékare, ktery vam poradi, jak zvysSit
tvorbu vlastniho mléka dfiv, nez pre-
depiSe mléko umélé. Na to je vSak
tfeba mit takového, ktery kojeni sku-
teCné véfi a vi, ze je v tom vic nez
jen strava. Toto je lepsi zjistit jesté

v téhotenstvi, protoze v pfipadg, ze
byste jeho nepodporu kojeni zjistili
az ve chvili, kdy se laktaci nebude
dafit, muze to byt pro vas o to tézsi
situace.

Je toho hodnég, co muzete pro
pohodové téhotenstvi, krasny porod
a materstvi udélat. Obklopte se
lidmi, ktefi vas dokazou podporit

a poskytnou vam spravné informa-
ce. Takovou osobou muze byt pravé
dula. Nevahejte se na nas obratit,
jsme zde pro vas!

UZITECNE ODKAZY:
-> www.Duly.cz

-> www.Mamila.sk

-> www.Unipa.cz
-> www.Aperio.cz

- https://www.facebook.com/
groups/pravadetiarodicu/

POROD A SESTINEDELI
OCIMA ERGOTERAPEUTA

text: Iva Hradilova, ergoterapeutka Centra Paraple

Porod a Sestinedéli je fyzicky velmi naro¢né obdobi, ale pfiroda je nastésti
chytra a dobfe to zafidila, a fak vas bude chranit vysokou hladinou hormon.
Promeéna Zeny v matku s sebou nese spoustu narokd, jak fyzickych, tak
psychickych, a bude vas stat mnoho sil. Dllezité je nebat se Fict si o pomoc
a snazit se o co nejvetsi pohodu pro sebe a tim padem i pro miminko.

Velmi dUlezita, nejen pro obdobi tésné po porodu, je pak péce o dité a moznost

vyuziti pomucek. Je fo ovSem tak obsah

étéma, Ze se mu samostatné vénujeme

v jiz zminéné pfiloze Mdma, tdta na voziku? NO PROBLEM.

ada bych se jesté na chvili zastavila u kojeni a do-
plnila pohled, o ktery se s nami ve svém pfispévku
podeélily duly.

Nebudeme si nic nalhavat, kojeni je v zaCatcich celkem
fuska a je dobré se na néj predem pfripravit a seznamit se

s tim, co vSechno se muze pfihodit. Informovanost je totiz
v tomto pfipadé zakladnim pilifem Uspéchu.

Nejlepsi je poradit se s dulou ¢&i laktaéni poradkyni jes-

té pred porodem. Pokud to nestihnete a objevi se u vas
problém, nezoufejte a kontaktujte je co nejdfive. Proberou
s vami vSechno od A do Z a budou vam oporou. Dulezité
je, aby vSechno zapadlo do sebe, vyziva, klid, odpocinek,
spravna technika kojeni. Nejen pfikladani miminka k prsu,
ale i pozice, v jaké se nachazite, znacné ovliviuji uspés-
né kojeni. Je také dobré védét, ze po porodu cisarskym
fezem muze laktace nastoupit opozdéné. A pozor, i pocity
zklamani ¢i nedostatecnosti mohou jeji spusténi vyznamné
ovlivnit.

Kojenim v prvnich mésicich stravite spoustu Casu, proto je
dulezité si ho co nejvice usnadnit a promyslet vSe tak, aby
vas co nejméne pretézovalo. Rada bych vas proto sezna-
mila se zakladnimi pozicemi pro kojeni vsedé na voziku

a vleze na posteli. Vleze muzete vyuzit kojici polstar, ktery
jste mozna pouzivala uz v téhotenstvi k polohovani. Néko-
mu vice vyhovuje tvar C, nékomu U. Vsedé muzete vyuzit
tentyz, nicméné ja bych vam pro tuto moznost doporucila
pouziti polstare urc¢eného pro kojeni vsedé.

A pokud vdm nebude doprano kojit, nebudte smutna. Vase
miminko s vami presto bude Stastné!

POLOHY

S tim, jakou pozici pro kojeni zvolit vzhledem k vasim
funkénim schopnostem, anatomickym dispozicim a speci-
fikim ditéte, vdm poradi laktacni poradkyné ¢i dula. Presto
jsem pro vas pro pfedstavu pfipravila zakladni shrnuti neju-
zivangjSich poloh.

POLOHA VLEZE NA BOKU

Kojit miminko vleze na boku je
idealni, pokud mate nadpro-
dukci mléka, ale tuto polohu si
oblibite i béhem noci. Pokud
budete po cisarském rezu, zrej-
mé vam takto pfilozi miminko
uz na JIP. Vzhledem k zhor§ené moznosti manipulace je
tato poloha vhodna spise pro kojeni v noci, béhem dne pro
vas pravdépodobneé bude komfortnéjsi pozice v polosedu.
S détatkem ulehnéte naproti sobé, brisko na brisko. Pozor,
miminko nesmi lezet na zadech! Abyste tomu predesla,
muzete mu jednou rukou podepfit zada.

POLOHA POLOLEZMO

Je to zakladni a pfirozena
poloha. V zacatcich kojeni je
idealni byt v kontaktu kdze
na kuzi (tedy bez podprsenky
a mrious pouze v plence).
Maminka nedrzi hlavi¢ku mi-
minka, ale jednou rukou mu pfidrzuje zada nebo Siji. Dru-
hou rukou si kontroluje prs a v pripadé potreby jej stlacuje.
Brada détatka je zaborena do prsu. Vyhodou této pozice je,
ze si miminko odfihne jesté u prsu, takze s nim nemusite
manipulovat a ¢ekat, nez si odfihne napfiklad na rameni.
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POLOHA KOALA

Vyuziva se hlavné tam, kde jsou problémy
s prisatim, vétSinou zdravotniho charakte-
ru, nebo kdyz ma matka silny vypuzovaci
reflex. Svisla poloha a gravitace pomahaji
détatku maximalné zaklonit hlavicku a tim
i vyborné se pfisat. Je trochu narocnéjsi
nez poloha pololezmo. Miminko pfi ni
sedi obkro¢mo na predkoleni maminky,
ktera ho pridrzuje jednou rukou (palcem
pod jednim ouskem a prostfednickem
pod druhym ouskem) nebo dvéma rukama za $iji (ne krk!).
Nazyva se take vertikalni poloha nebo australska poloha.
Takto je mozné kojit také starsi miminko v nositku.

FOTBALOVA POLOHA

Fotbalovou nebo bocni polohu oceni
hlavné maminky s velkymi prsy Ci
plochymi bradavkami. Dité p¥i ni lezi
na podlozce v urovni prsu, zezadu
podél boku matky. Nozi¢ky smérfuji
do podpazi maminky a hlavicka je

u blizsino prsu, ze kterého se bude
kojit. Maminka podepira rameno
détatka a prsty téze ruky poskytu-

ji oporu jeho hlavi¢ce. Pozice se doporucuje i maminkam
dvojcat, které chtéji kojit déti z obou prsu najednou a je
vhodna i pro novorozence. Uvolnuje se pfi ni mléko z boc-
nich mlé¢nych zlaz.

POLOHA KOLEBKA

Klasicka poloha, znama také jako po-
loha madony. Dulezité pfi ni je, aby se
miminko umélo dobre prisat. Provadi
se v sedé, s détatkem v naruci — ma-
minka ma podeprena zada a miminko
lezi v ohybu jejiho lokte tak, aby se
zady opiralo o predlokti, na zadec¢ku
ho podpiraji maminy prsty. Predlokti
a loket ruky se doporucuje podeprit
polstafem, aby na nich nespocivala celad vaha détatka a ruka
nebyla ¢asem pretizena. Neni vhodna pro novorozence kvuli
nemoznosti fixace hlavicky.
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PRICNA POLOHA

Nejvice frekventovana poloha pro
kojeni v sedu na voziku. Spravného
pfisati miminka nejsnaze dosahnete
pravé v této poloze. Miminko v ni drzite
jednou rukou, pficemz si ho predloktim
pfisunete k télu. Chcete-li dité nechat
pfisat na levy prs, pouzijete pravou
ruku. Dlani mu podepirate Siji tak, ze
palec je pfi ousku miminka a ostatni
prsty jsou pod jeho tvarickou a vytvareji polstarek. Druhou
rukou si pridrzujete prs. Z této pozice se snadno prechazi do
fotbalové.

POLOHA VLEZE NA BOKU - OBRACENA

Je velmi podobna poloze vleze
&) na boku s tim rozdilem, ze téla
. maminky a détatka nejsou v jed-
nom sméru. Oba lezi na boku

a navzajem na sebe vidi. Dité
lezi bez opory ruky, diky Cemuz muze maminka pfi kojeni
odpocivat.

(

POLOHA KOLEBKA V POLOSEDE

Ocenite ji tehdy, pokud za sebou mate cisarsky rez. Tato
poloha totiz nevytvari tlak na bficho a je velmi pohodlna.
Vychazi z pficné polohy s tim rozdilem, ze pfi ni nesedite,
ale pohodlné se v polosedé oprete o bok. Diky opore zad se
muzete pfi kojeni uvolnit. Jednou ruku podeprete télicko mi-
minka po celé délce téla, druhou rukou mu fixujete Siji nebo
nabizite prs. Pozici si mUzete upravit také tak, Ze se neoprete
0 bok, ale budete v polosedé rovné se skréenyma a podloze-
nyma nohama.

Pokud vam nebude doprano
kojit, nebudte smutna. Vase
miminko s vami presto bude
stastné!

VYUZILJTE SIL.U
PRIRODY

text: Petra Hlouskova, v§eobecnd sestra Centra Paraple, Iva Leszkowova, externi

v§eobecnad sestra Centra Paraple

Porod a nasledné Sestinedéli jsou velice naro¢né jak pro Cerstvou maminku,
tak pro novorozené miminko. Nicméné i vtomto obdobi Ize sdhnout pro
pomoc a podporu do pfirody a my vam chceme pfedstavit nékolik tipU pro
zvladnuti téch nejbéznéjsich obtizi. A také pfiblizit techniku sebepéce,
kterou mozna neznate - vaginalni bylinnou naparku.

NE KAZDA
BYLINA SE HODI

fi pouziti léCivych rostlin
méjte na paméti, ze jejich
ucinné latky prechazeji i do

materského mléka, a tim padem do
miminka. A nemuseji byt pro mimin-
ko pfimo nebezpecné, ale mohou
nepfijemné ovlivnit chut mléka. Jsou
to napriklad petrzel, pelynék, citro-
nova trava, hiebicek nebo skofice.
Jiné jsou v obdobi kojeni vyslovené
nevhodné, ¢i dokonce nebezpecné.
Z téch nejbéznéjsich bylin jsou to
reven (rebarbora), aloe vera, salvéj,
yerba maté, kostival, mata, pelynék,
lékofice, oregano, ginkgo biloba,
podbél a dalsi.

PODPORTE
TVORBU
MATERSKEHO
MLEKA

Jak? Vyzkousejte odvar ze semene
piskavice feckého sena. Ve 225 ml

vody povarte po dobu deseti minut
8 ml semen. Odvar pijte tfikrat den-
né. Ke stejnému ucelu se doporu-

Cuje i tfeba kvetouci vrch jestfabiny

lékarskeé.

ULEVTE SVYM
BRADAVKAM

V péci o namahané bradavky se vam
muze hodit vSeobecné oblibeny
mésicek lékaFsky. Tésné po kojeni
tak namazte bradavky mésickovym
olejem/masti, jejich zbytky pak pred
dalSim kojenim setfete. Pripravky

s mésickem se mohou dobfe hodit

i pfi oSetfovani hraze poranéné pri
porodu.

POMOZTE
MIMINKU PRI
KOLICE

Miminku pfi kolice ¢i nadymani
muzete pomoci tak, ze budete pru-
b&zné popijet ¢aj z fenyklu. U¢inné
latky se k miminku dostanou prave
mlékem.

Mésickovy olej st muzete
1 vyrobit. Natrhanymi
kvéty naplnte
uzaviratelnou sklenici

a zalijte je olejem. Vhodny
je kvalitni slunecnicovy
nebo olivovy. Sklenici
dobre uzavrete a nechte
tyden odstat pri pokojové
teploté. Nasledné olej
pres platynko precedte

a nalijte do lahvicky. Olej
uchovavejte v chladnu

a temnu.
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KOUZLO
BYLINNE

r v
NAPARKY
Skvéla zprava je, ze do ceského po-
rodnictvi se pomalu vraci starda mou-
drost nasich predku. Jednim z dukazu
je ¢im dal castéjsi nabidka bylinné
naparky v porodnici. Urcité stoji za to
ji vyzkouset.

Principem vaginalni bylinné naparky je
pusobeni bylinnych vyparu a tepla na
pohlavni cesty a organy zen. Snoubi
se v ni ucinky fototerapie, termotera-
pie, aromaterapie a hydroterapie. Diky
prohfati zenskych organu dochazi

k lepsi krevni cirkulaci, coz samo

0 sobé pusobi blahodarné. Navic se
pfidaji u€inky pouzitych bylinek, které
se vstfebavaji pres sliznici a dostavaji
se tak do krevniho obé&hu. Neméneé
dulezitou soucasti procesu je hluboka
relaxace, kterou naparka dokaze skvé-
le navodit. Jedna se tedy o celostni
pristup k péci o zenské télo.

Vaginalni bylinnou naparku lze uplatnit
v mnoha ruznych pfipadech. Pre-
devsim skvéle funguje jako prevence
vsemoznych zenskych neduhu, a je
tedy vrele doporucovana kazdé zené
jako soucast intimni hygieny (alespon
jednou tydné).

Pravidelna naparka upravi vas men-
struacni cyklus a dokonale vycisti

a zregeneruje délohu, dale podpofi
vyplaveni Skodlivych latek, upravi mi-
krofloru, zvlhéi sliznice, zrychli hojeni
ran a zvysi libido. Doporucuje se také
pfi feSeni nekterych gynekologickych
problému, jako je endometridza, cysty,
myomy, nadory a syndrom poly-
cystickych ovarii. V neposledni radé je
skvélym pomocnikem také pfi porodu
a v obdobi Sestinedéli. Na toto téma
se nyni podivdme podrobnéji.

Malinik je velmi uc¢inna
bylinka, kterou lze
pouzit od téhotenstvi az
po Sestinedeéli. Vnitrné
je vhodné ho uzivat od
zhruba 35. tydne (zde
se vsak nazory dosti lisi)
k pripravé porodnich
cest. Po porodu navic
napomaha hojent
a stimuluje tvorbu
materského mléka. Dale
posiluje svaly panevniho
dna a podporuje zdravi
zenskych organu.
Vhodny je 1 pri bylinné
naparce.
Meésicek je nase
nejoblibeng¢jsi bylinka
na hojeni vsemoznych
koznich poranéni, navic
pusobi proti bakteriim
1 kvasinkam.

Levandule ma silné
dezinfekéni ucinky a jeji
vuné dokaze navodit
potrebnou relaxaci.

Materidouska pomaha
zrychlit druhou dobu
porodni, ma antiseptické
ucinky, posiluje
organismus a mnoho

dalsiho.

Jak jsme jiz zminily, stale vice po-
rodnic se muze pochlubit nabidkou
bylinné naparky pfi porodu. Velka fada
rodicich zen a porodnich asistentek

si tuto metodu velmi chvali. Téhotna
zena ji muze zacit aplikovat jiz pred
porodem, a to od ukonc¢eného 38.
tydne téhotenstvi, kdy uz je miminko
zcela pfipraveno pfijit na svét. Naparka
a vhodné zvolené bylinky pomohou
uvolnit porodni cesty a mohou uspisit
zacatek porodu. Je tedy vhodnym
neinvazivnim pfirodnim feSenim i pro
maminky, které prenaseji.

V prubéhu porodu naparka zajisti take
velmi dulezité zvlhceni a zmékceeni
hraze, ktera se diky tomu stava pod-
poranéni nebo nastfihu. Dale uvolnuje
svaly panevniho dna, zvlh¢uje porodni
cesty a pomaha otevirat délozni Cipek.
V neposledni fadé podpofi relaxaci

a klidnou mysl, coz je pfi porodu také
velmi dulezité.

Bylinkami vhodnymi k uvolnéni po-
rodnich cest jsou napfiklad malinik,
mésicek, levandule a matefidouska.
Vaginalni bylinna naparka je uzasnym
pomocnikem i v obdobi Sestinedé-

li. Mély byste s ni zacit po odeznéni
ocistku nebo alespor v dobé, kdy
zméni barvu z Cervené na hnédou.
Pokud jesté krvacite, s naparkou
vyCkejte. V obdobi Sestinedéli naparka
zajisti rychlejsi vycisténi délohy, za-
mezeni vzniku infekce, urychli zavinuti
délohy a hojeni ran. Navic stimuluje
nervovou soustavu a tim i vypla-
vovani oxytocinu, ¢imz podporuje
tvorbu materského mléka. Aplikovat

ji je vhodné po delsi dobu (30-90
dni), klidné kazdodenné. Z bylinek

lze v tomto obdobi pouzit, kromé jiz
uvedenych, i napriklad dubovou kiru
nebo bazalku.

Dubova kura je idealni
bylinny prostredek na
hojeni ran, ma silny
stahujici icinek a je
. / N\ . /
protizanéthiva.
Bazalka uvolnuje krece,
ma hojivé, uklidnujici

vV VvV */ / /S Y
a osvezujici ucinky.

Smés bylinek k porodu, k poporodni-
mu hojeni i k jinym ucelum lze pofidit
napfiklad na strankach - steamy.cz, kde
se 0 naparce doctete mnoho uzitecnych
informaci. Bylinky lze pouzit i Cerstvé.

V suSené formée se aplikuje jedna hrst,

v Cerstvé formé je mnozstvi vyssi, asi
jedna plna sklenice.

A na zavér jesté nékolik kontraindikaci.
Vaginalni naparku neaplikujte v pfipadé
jakéhokoli druhu krvaceni z pohlavnich
cest, pfi silné infekci a v téhotenstvi do
38. tydne. Pokud si jejim uzitim nejste

jista, poradte se se svym gynekologem

- https://www.steamy.cz/poskytovatele.

-> www.steamy.cz

- https://fourthtrimestervaginalsteamstudy.com/study/

- https://cvicenipanevnihodna.cz/zenska-naparka/
Zdravé téhotenstvi, pfirozeny porod - Ingeborg Stadelmann

JAK NA NAPARKU

K celé procedure potrebujete vétsi
hrnec s poklickou, sedatko s dirou
uprostred, dvé deky, teplé ponozky
a dostatek c¢asu. Do hrnce nalijte
dva litry vody a smés bylinek a deset
minut povarte. Poté nechte pod
poklickou nékolik minut louhovat.

Nasledné umistéte hrnec bez po-
klicky pod sedatko a vyzkousejte,
zda je pro vas para prijemné horka.
Pohodlné se usadte bez spodni-
ho pradla na sedatko, zabalte se
do dek a vezmeéte si ponozky, at
neprochladnete od nohou. Pak

uz jen nechte pusobit silu celého
procesu a relaxujte. Po naparovani
si na chvilku lehnéte a prikryjte se,
doznéji tak vSechny ucinky.

Naparovani ze zacatku provadéjte
zkracenou dobu, tfeba jen deset
minut. Pokud vam to bude prijemng,
doba se da prodlouzit az na Ctyricet
minut. Vzdy vSak plati, ze by méla
pusobit prijemné.

- https://www.spektrumzdravi.cz/tehotenstvi-a-deti/jste-prave-v-sestinedeli-a-vite-ktere-bylinky-v-sestinedeli-vam-mohou-ulevit
- https://www.spektrumzdravi.cz/tehotenstvi-a-deti/byliny-pri-kojeni-zde-je-seznam-bylin-ktere-jsou-pri-kojeni-zakazane 21
Bylinky pro déti a maminky - Magdaléna Stafikova-Kréhnova
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RADOSTI [ USKALI
PORODU A OBDOBI

SESTINEDELI

text: Danuta Sliwkova, psycholoZzka Centra Paraple

CELOSTNI
PRISTUP. CO
VSECHNO
HRAJE ROLI?

ro celkovy vyvoj ditéte je
P naprosto zasadni dusevni

zdravi zeny. A tim nemam
na mysli pouze obdobi po narozeni,
velky vyznam ma pravé samotny
porod, doba téhotenstvi, zpusob
poceti a i nékolik mésicu predtim,
nez zena otéhotni.
Dulezitou roli sehrava také fakt, zda
ma zena spolehlivého a milujici-
ho partnera, kvalita jejich vztahu,
financni zazemi, pocit zahnizdéni
— vlastni bezpecny domov, socialni
prostredi, ve kterém nastavajici rodi-
Ce Ziji, zda je dité chténé a s radosti
ocekavané, jestli se jedna o prvoro-
di¢ku nebo uz doma cekaji sou-
rozenci, jestli zena predtim o dité
prisla, zdravi rodicu, prodélané
nemoci, urazy, pfitomnost zavislosti,
domaciho nasili, psychicka one-
mocnéni a mnoho dalSich faktoru.

POROD

Porod je vyznamnym meznikem
v Zivoté zeny. Casto je popisovan
jako transformace, ktera ji jednou

Porod a nasledné Sestinedéli jsou jedinecnym
zazitkem a obdobim jak pro Zenu, ktera porodila,

tak pro jejiho partnera a samozfejme jejich miminko.
My se na né opét podivame celostnim pohledem
-tedy propojenim roviny fyziologie, psychologie,
vztahd, materialni a duchovni a svou pozornost
budeme vénovatitém méné pfijemnym aspektlim,

o kterych se ¢asto nemluvi.

provzdy zméni. Porod neni jen
narozeni miminka. Porod je také
zrozeni matky, ktera véri svému télu
a zna svou vnitfni silu. Vétsinou je
zena prekvapena, co vse v ni dfima
a co je schopna zvladnout.

PRIROZENY VS. RiZENY

Normalni je pfirozeny porod, tedy
bez zasahu zvenku a bez podava-
ni léku. V poslednich desetiletich

se vSak normalnim porodem stal
lékafem fizeny a medikalizovany
porod. Dodnes jsou obvyklé i nuce-
né porody s protrzenim plodovych
obalu, infuzemi oxytocinu a nastrihy
hrazi. V poslednich letech zacina byt
obvykly dokonce i porod cisarskym
rezem.

Zena je ¢asto tlacena k tomu, aby se
odevzdala do rukou lékaru, a je na
ni nazirano jako na ,chodici délohu”,
ze které je tfeba dité jakkoli vyn-

dat. ,Mas zdrave dité, tak bud rada,
to je to nejdulezitéjsi,” byva pak
reakce. Namisto aby Zzena vnimala
sama sebe, svoje instinkty a pasivné
pfijimala energii, kterou fidi pfiroda,
stal se z jejiho téhotenstvi a porodu
zapas.

Situace se vSak nastésti meéni — je

i dost lékaru, ktefi s téhotnymi ze-
nami jednaji s vétsi citlivosti a ohle-
duplnosti, radi jim odpovédi na
otazky, vse vysvétli, zazenou strach
a obavy. Vznikaji centra aktivnich
porodu, centra provazejici tého-
tenstvim a rodi¢ovstvim. Zena ma
vetsi moznosti, neni problém sehnat
si vlastni porodni asistentku nebo
dulu, absolvovat predporodni kurzy
spolu s partnerem atd. Béznou praxi
se stava, ze porodnice respektuje
porodni plan zeny, a pokud nena-
stanou komplikace, zena rodi jen

s porodni asistentkou. Mozna je také
pfitomnost doprovazejici osoby

Porod je existencialni zazitek, ktery ovliviuje cely dalsi zivot,
a trauma z néj je problém, jenz casem nepomine. Také o tom je
novy dokument Neviditelna. Rezisérka Maia Martiniak v ném
ukazuje pribéh Zen z ruznych zemi, jimz porod zanechal sramy
na dusi i na téle. Prostrednictvim jejich vypraveni rezisérka
poukazuje na rutinni a necitlivou praxi nemocnicnich zarizent,
kdy je Zenam znemoznéno svobodné rozhodovat o svém tele,
O / v / 0p /o4 / o Vv / Vv
jsou verbalné napadany, museji snaset vyhruzky, vysmech,

Vv / g ° / / / v /
ponizovani, ignorovani svych potieb, podstupovat zakroky, se
kterymi nesouhlasi — infuze oxytocinu, nastrih hraze, stlaceni

bricha a podobné.

(partner, sestra, matka, kamaradka, dula), rodi¢ce
je umoznéno ménit polohy, vyuzivat rizné po-
mucky, napustit si vanu teplou vodou, mit ve svém
pokoji pfitmi apod. A tak by to mélo byt.

V CEM JE ROZDiL?

Pfi pfirozeném porodu se Zena ocita ve zméneé-
ném stavu védomi. V bdélém stavu pracuje mozek
hlavné na frekvenci beta vln, zatimco pfi orgasmu,
pfi pfechodu do spanku nebo pravé pfi porodu
prevladaji alfa viny. Mozkova aktivita se zméni, bo-
lest konci ve starych mozkovych strukturach, které
porod fidi, zatimco Seda kira mozkova ma byt
utlumena. Bolest rodicka vnima, ale nezanechava
v ni emocni stopu. V. momenté, kdy porodi a vé-
domi se vrati do normalu, uz si bolest nepamatuje.
Pokud je pfirozenost narusena, probiha porod za
bdélého stavu a zena vnima bolest ,nazivo”. Uklada
se ji do emocni paméti a pfesné si pak pamatuje,
co se ji délo. A tyto vzpominky jen tak nemizi. Tady
rozhodné neplati, ze ¢as zahoji vSechny rany.

Pokud zena béhem porodu potrebovala pomoc,
byly nutné lékarské zasahy Ci rodila cisafskym
fezem, pak je na misté také nasledna péce. Tyto
zeny se totiz Casto v tichosti a plné studu potykaji
s pocity ménécennosti, vycCitaji si, ze to nezvladly
tak, jak mély, ohrozily sebe a dité&, trpi uzkostnymi
stavy, trapi se.

Medicina nam v dnesni dobé nabizi Uzasné moz-
nosti a feSeni, méla by vsak byt pouzivana s vetsim
citem.

OTEC U PORODU

Posledni dobou je bézné, ze je u porodu pritom-
ny otec. Pokud partnefi timto zazitkem projdou

spole¢né&, muze to pro né byt nesmirné posilujici
a jejich vztah to vyZzivi a posune na jinou uroven.
Muazeme fict, Ze se jedna o zrozeni nebo rozsifeni
stavajici rodiny.

Pokud se tak z néjakého duvodu nestane, byva
otec Casto hodnocen jako Spatny. Nechal pre-

ce svou partnerku napospas osudu, nesdilel s ni
dostatecné bolest, nepodporil ji. Nezfidka padaji

i hodnoceni typu, Zze se u ngj v€as nenastartuji
otcovské instinkty. Je vSak tfeba si uvedomit, ze
ne vzdy musi pfitomnost otce samotnému porodu
prospet. Muz se zde ocita v roli pfihlizejiciho, je
zmateny, nejisty a ma vycitky, zda to, co dél3, je
spravné a dostatecné. Neciti se tak dobre Ci pat-
ficné a tim padem neni jeho pritomnost prinosem.
Né&které zeny, tfeba i pro vySe zminéné, partnera

u porodu nechtégji a preferuji pfitomnost jiné zeny
— sestry, kamaradky, matky, duly... | zde plati, ze
dulezity je pocit maximalninho komfortu, bezpeci

a co nejvétsiho klidu rodici zeny.

At uz se nastavajici rodice rozhodnou jakkoli, jejich
pfani by mélo byt respektovano, a nedéla to z nich
horsi matku nebo otce.

PSYCHOGYNEKOLOGIE

Doktorka Helena Maslova je prukopnici Ceské psy-
chogynekologie. Jedna se o obor, jehoz podstatou
je celostni pristup, ktery propojuje oblast mediciny
a psychologie. Zabyva se nejen dusledky trau-
matickych porodu, ale i sexualitou, plodnosti, do
detailu stopuje pficiny hormonalni nerovnovahy,
neprfimérené imunitni reakce zeny, ztraty mater-
ského instinktu atd. A co je zcela zasadni, nabizi
ohleduplna a neinvazivni reseni.
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MUj porod probéhl planovanym cisarskym rezem, avsak neplanova-
né asi o dva tydny drive. Zacalo to zvlastnim pocitem, takovym rela-
tivné mirnym, ale nepovolujicim spasmem bficha, ztuhlosti. Prosté
jinym nez vzdycky. A taky mocakem, ktery z hodiny na hodinu nebyl
schopny udrzet ani kapku a k tomu se béhem nékolika hodin pridala
jesté horecka. Cesta do nemocnice byla v tu chvili jediné reseni.
Pfesné podle domluvy: ,Kdyby se cokoli délo, prijedte.” V nemocnici
jsem se ocitla asi osmnact hodin poté, co jsem na stejném misté
absolvovala odbéry krve, moci a predporodni vySetieni. Zpétné jsem
se dozveédela, ze na kontrole byly vSechny hodnoty v poradku a tez-
ko fict, co se rozjelo driv a co byl nasledek. Jestli zanét mocového
meéchyre nebo zacinajici porod.

Porod — cisafem, s epiduralem, rychlovka. Dité s idealnimi mirami
a v poradku. Nasledovalo standardnich pocisarovych dvacet Ctyri

hodin na poporodni JIP. Trochu s bolehlavem, unavou, nevolnosti,
hroznym hladem (pfedchozi den se to seslo tak, ze jsem jidlu moc
nedala, ale kdo mél védét, ze pujdu rodit) a hodné nizkym tlakem.

Po pfesunu na bézny pokoj (v Motole je pro vozi¢kare a jeho do-
provod zdarma k dispozici nadstandard, protoze ma bezbariérové
WC a sprchu), nastalo kolecko kojeni, hygiena, kojeni. Rana po
cisari nastésti nebolela a nevyvolavala spasmy ani jiné neuropaticke
neprijemnosti. Co bolelo, byla hlava ve chvili, kdy jsem si sedla. A

to pekelné. Pry Slo o postpunkéni bolest hlavy. Hektolitry vypitych
tekutin nepomohly ani za nékolik dni, a tak nastoupila anestezioloz-
ka s krevni zatkou (pozn.: ke zvyseni tlaku v epiduralnim prostoru a
k vyrovnani tlakového spadu) a bolest hlavy byla do pulhodiny pryc.
Asi dva dny po porodu mi pfrisili nékolik extra steht na operacni ranu.
Presuny, kdy za bricho Cerstvé po cisafi tahaji nohy ,mrtvou” vahou,
nejsou pro srustani uplné to pravé. Sice to trvalo asi o tyden dva
déle, nez je bézné, ale bficho srostlo hezkou tenkou jizvou.

Pfesné po tydnu se $lo z porodnice domu. Myslenky na pohyb a
regeneraci se smrskly kdesi v rohu, kvuli kojeni, mliku, malu mlika,
ne/dostate¢nému pribyvani ditéte na vaze, krmeni, vstavani, krmeni...
Vrcholem péce o sebe byla v prvnich dnech doma sprcha, umyté
vlasy a jednou za den namazana a lehce promasirovana jizva. Na vic
nebyla kapacita.

S postupnou adaptaci ditéte na svéet, rodicu na dité a zklidnénim
ohledné krmeni priSla chut vyrazet ven na prochazky. To byl asi muj
jediny pohyb provozovany v Sestinedéli. Kratké prochazky, at uz dité
vezl nékdo jiny, nebo ja v kocarku pfipnutém k voziku, pfipadné v

24

Doktorka Maslova fika, ze normalni by mél stale byt
puvodni pfirozeny porod, ty ostatni by mély byt jen
doplnkové. Samozfejmeé pokud se zena potyka se
zdravotnimi omezenimi, prodélala vazny uraz, neho-
du, ma vrozenou chorobu, pak je skvélé, ze medicina
dokaze az zazraky.

SESTINEDELI

Rekonvalescence po porodu je zcela individualni,
nemeéla by se pausalizovat a porovnavat. Béhem
Sestinedéli dochazi k mnohym zménam nejen po
fyzické, ale také psychické strance. Zena nepoznava
sama sebe, chova se jinak, citi jinak, proziva jinak.

O to silnéjsi mohou byt reakce okoli, které je nahle
s touto ,jinou zenou” konfrontovano.

Ja se zamérim na psychickou situaci zeny, ktera

se ovéem vyrazné odviji od toho, jak je na tom po
télesné roviné. Proces regenerace se nesmi uspé-
chat, je tfeba trpélivost, jemnost, citlivost, nechat se
opecovavat, rozmazlovat. Energii zena potfebuje jak
na hojivé poporodni procesy a pfemény, které v téle
probihaji, tak jeji obrovskou davku pro miminko.

Toto obdobi je typické tim, ze se spolu partnefi

a miminko szivaji jako rodina, a to by mélo probihat
spi$ v intimni domaci atmosféfe bez zastupu navstév.
Minimalizuje se tak jednak riziko infekce, zeny si
dopreji ,koupel v matefskych hormonech” a partnefi
prozivaji novou uroven svého byti — byti matkou

a otcem.

Nékteré pary oceni pomoc matky nebo sestry, ktera
s nimi po tu dobu tfeba i sdili domacnost. Vse je
opét o dohodé. Dulezité vsak je prijimat a respekto-
vat emocni rozpolozeni zeny, protoze reaguje jinak,
citliveji, mize byt naladova, smutna, plactiva... Sesti-
nedéli totiz neni jen spokojeny Siroky usmeév na tvari
a roztomilé miminko v naruci, ale jsou to i neprospa-
né noci, strach o miminko a houpacky nalad.

CESTA DO PEKLA BYVA
DLAZDENA DOBRYMI
RADAMI A UMYSLY

Vsichni to zname. Rodice, pratelé, kolegoveé z pra-
ce a mnozi dalsi jsou celi zhavi do rozdavani rad,
hodnoceni a vyptavani se na velice intimni zalezitosti
kolem téhotenstvi, porodu i obdobi po narozeni
ditéte. Pfitom se jedna o naprosto duvérnou a sou-
kromou zalezitost.

Kde rodis, co mas pro dité nakoupeno, nejlepsi je ta-
hle odsavacka, proC nekojis, ty kojis tak dlouho, kojit
bys méla v presnych intervalech, koj, kdyz chce dité

jist, pouzivej pfikrmy, materské mléko ditéti nesta-

¢i, miminko nam musi$ ukazat co nejdriv, pro¢ nas
nechces pozvat na navstévu, mame pro vas darky...
MUze to byt az nepfijemné, zranuijici, vycerpavajici.

A jesté se navic muze stat, ze pokud se matka vyme-
zi, okoli je poboureno.

Také zde je dulezité drzet si pevné své hranice,
vymezit se, sdélit druhym svoje prani, pocity, nazory,
i kdyz to muze naro¢né. Oporou by se vam v tom
mel stat partner nebo jina blizka osoba. Asertivita —
laskavé vymezeni, ne bezohlednost nebo sprostota
— je vtomto pfipadeé namisté.

BEZ GOOGLOVANI BY
TO NESLO

Velmi Casto googlovanymi slovy ve spojitosti s po-
rodem a Sestinedélim je laktacni psychoza neboli
laktacka, po zadani do vyhledavace se vam zobrazi
nékolik tisic vysledkd. Toto velmi zastaralé, nepfesné
a zranuijici spojeni je bohuzel stale v obéhu. Dfive se
souhrnné pouzivalo pro projevy s odliSnym obra-
zem, jakymi jsou hormonalni nerovnovaha, deprese,
uzkost, poruchy osobnosti a poruchy psychotického
spektra. Ty se projevovaly nespavosti, zmatenosti,
podrazdénosti, kolisanim nalad, epizodami place
nebo euforie, vyCerpanosti, neschopnosti posta-

rat se o dit&, silnym strachem o zdravi nebo zivot
ditéte, silnym smutkem, napétim, pocitem, ze k ditéti
necitim to, co bych méla nebo ze na né nestacim,
zmeénami ve vnimani casu, obtizemi se soustfedénim
nebo s pameéti.

Dnes je Castéji pouzivanym pojmem maternity blues
nebo poporodni blues. Jedna se o kratkodobou
zmeénu v nalade, v niz znacnou roli hraji hormonalni
zmeny zpusobené prudkym poklesem estrogenu

a progesteronu. Zena ma pocit, ze musi byt tastna
a méla by byt z ditéte nadSena, vie by mélo bézet
jako po dratkach, ale ono to tak neni. Dulezité je, ze
tento stav spontanné postupné odezniva. Vyskytuje
se jak u prvorodicek, tak u dalSich porodu, mnohdy
u zen, které pred téhotenstvim trpély silnym pre-
menstruacnim napétim.

ZAVEREM

At uz zena porodila pfirozenou cestou, nebo s po-
moci lékaru, potrebuje podporu, laskavy a ohledupl-
ny pristup, potrebuje se citit v bezpedi a byt obklo-
pena blizkymi lidmi, ktefi ji miluji.

Spolu s miminkem se totiz nové rodime i my — v od-
lisnych rolich, jako silné zeny, matky, ochrankyng,
pecovatelky... Jinym zpUusobem nahlizime také na
svého partnera, méni se nas vztah, nase potreby. Jde
o jedinecné a pro zivot velmi zasadni obdobi, proto
bychom si ho mély co nejvice uzit!

Satku na brise. Ona uz jen ta priprava na vychazku mnohdy vydala za
takovy leh&i kruhovy trénink... Obcas, kdyz vysSla chvilka mezi péci o
dite, sebe, domacnost a dospavanim probdélych noci, jsem zara-
dila motomed. VSichni vime, Ze motomed idealné denné. Ale byly
dny, kdy to neslo vubec (a bylo jich hodné), a pak par dni, kdy na

néj doslo. Predstavy jsou jedna vec, realita s miminkem véc druha.
Celkove se mi vyplatilo poslouchat a vnimat svoje télo. Nesetkala
jsem se s tim, ze by mi nékdo dokazal presné rict kdy, co, jak. Co

Slo a nebolelo mée, nebylo mi neprijemng, to jsem délala. Co neslo a
bylo nepfijemné, jsem urcitou dobu nedélala. Tim myslim: predklony
na zem, lezeni na briSe, zvedani véci ze zemeé, manipulace s tézsimi
prfedmeéty, nakladani véci a voziku do auta... Postupné se také zlep-
Sovala (vracela) stabilita trupu a sedu na voziku.

Asi po tfrech mésicich jsme zacali vyrazet na spolecné projizdky na
kole. Handbike s elektropohonem je skvéla véc! | maminka par mé-
sicl po porodu a bez kondice néco ujede a neznici ji to na dalSich
nékolik dni.

Pocit, ze by bylo dobré zacit troSku cvicit, vyustil v to, ze jsem si u
nas ve meéste nasla lekce SM Systému. V obdobi pul, tfi Ctvrté roku
od porodu to byla idealni aktivita pro télo a také zpusob, jak se na
chvilku dostat mezi lidi a do jiné reality. Chodila jsem na zacatecnic-
ké lekce normalné pro chodaky a fungovalo to vyborné.

Od porodu uz uplynulo neékolik let a rozhodné nemam pocit, ze by
moje télo a jeho funk&nost bylo cisafem néjak negativné ovlivnéné.
Kdyz tedy nepocitam Spicek na brise, strie a podobné drobnosti,
které k odnoSeni a porozeni ditéte prosté patfi.

V hodnoceni zavaznosti
psychického stavu zeny po
porodu je podstatné kritérium
pomijivosti. Pokud popsané
projevy pretrvavaji, jsou velmi
intenzivni, nebo se dokonce
prohlubuji, pak mohou
prechazet az do depresi,
uzkosti apod.

V takovém pripadé je

dobré odhodit jakykoli stud
a vyhledat pomoc psychologa
¢1 psychoterapeuta, kter,
pokud je to opravdu

nutné (ohrozeni zeny ¢i
ditéte, psychotické projevy
apod.), doporuci konzultaci

s psychiatrem.
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RADCE PRO

CERSTVE RODICE

text: Helena Terberova, détska lékarka

Mili rodicCe, po pfichodu z porodnice muzZete
byt v péci o miminko nejisti. Proto se vam
pokusim situaci tfrochu usnadnit a vypsat zde
jeji zakladni zasady.

STRAVA

MIMINKO

ikdo zfejmé nepochybuje
o tom, ze materské mléko
je to nejlepsi, co muzete

novorozenci nabidnout. Ale ne-
zoufejte, kdyz ho neni dostatek.
Nahrady materského mléka jsou

v soucasné dobé velice kvalitni.
Je-li miminko spokojené a pfibyva
alespon 150 g za tyden, mlze byt
jenom kojeno.

Musite-li pfece jen pridat umeélé
mléko, nestfidejte umélé a mater-
ské. Vzdy nejprve nakojte, a pak
teprve nabidnéte dokrm. Nechcete,
aby si miminko zvyklo, ze nemu-

si sat, proto by mléko po otoceni
lahvicky dnem vzhlru mélo pouze
pomalu odkapavat. Teplotu mléka
nejprve ozkousejte odstriknutim
nékolika kapek na vnitfni stranu
predlokti. Nesmi palit ani studit,
musi byt pfijemné teplé. Zvolte
hypoalergenni formuli mléka (HA
Sunar, HA Nutrilon atd.). Bézné
mléko détem Casto zachutna vice
nez to materské, které pak zacnou
odmitat a odstavi se. U HA mléka se
to diky jiné chuti zpusobené castec-
né natravenou bilkovinou nestava.
U nekojenych déti do Ctyf mésicu

zvolte HA mléko tehdy, je-li nékte-
ry z rodicu alergicky, ma sennou
rymu, astma nebo atopicky ekzém.
Nemate-li jistotu, ze vase pitna voda
je vhodna i pro kojence, v prvnich
Sesti meésicich pouzivejte k pripravé
mléka prevarenou kupovanou koje-
neckou vodu.

Myslete na to, ze na tvorbu mléka
ma velky vliv psychicky stav ma-
minky. Zapomernte na shon kolem
uklidu, vareni a navstév a v hlavée

je ted pohoda vase a tim padem

i vaSeho miminka. Tekutiny, kterych
nyni potfebujete hodné, nemusite
pfijimat pouze v napojich. Mohou
to byt polévky, ovoce, zelenina. Na
podporu laktace muzete zkusit Caje
k tomu urcené. Velmi dobre funguje
i Rycinus communis 5CH, kdy si
nechate Ctyrikrat denné rozpustit

v ustech pét granuli. Velkou pomoci
muze byt také rada laktacni porad-
kyné.

KOJiCi MATKA

Neni to jednoduché. Po nékterych
potravinach ma miminko vyrazku,
po jinych nadymani, proto musite
byt zpocatku velice opatrna. Mezi
potraviny ¢asto zpusobujici vyrazku
patfi palivé kofeni a nékteré druhy

ovoce (jahody, meruriky, citrusy),

a to i ve formé dzusu, ¢aju nebo
marmelad. Bolesti briska z nady-
mani mohou vyvolat fedkvicky,
zeli, hrach, fazole, paprika, meloun,
hroznové vino, slupky z jablek, Ces-
nek, Cerstva cibule. Kazdé miminko
reaguje jinak. ,Rizikové” potraviny
zarazujte do jidelnicku postupné

a zpocatku v malém mnozstvi.

KDE JE PRIJEM,
MUSI BYT
VYDEJ ANEB
KAKANI

Zpocatku kaka miminko i desetkrat
denné, ale brzy se frekvence snizi.
Plné kojené miminko nemusi mit
stolicku nékolik dni, i tyden. Do-
kud je spokojené, je vse v pofadku.
Umeéle Zivené détatko by mélo kakat
nejdéle kazdy druhy den. Je-li vSak
bobek tuhy a jeho vylouceni pusobi
miminku obtize, poradte se o dalSim
postupu s lékarem.

PLAC

Placem dava dité najevo svou
nespokojenost. A nemusi jit pouze
o hlad. MUze mu byt moc tep-

lo, nebo naopak zima, muze ho
Skrtit plenka, palit opruzenina, bolet
brisko...

Pravé brisko byva velice ¢astou
pfi¢inou nespokojenosti malych
miminek. A protoze maji saci reflex,
po pfilozeni k prsu se napiji, bolesti
briSka pak mohou byt vétsi a zacina
zaCarovany kruh. Pfi podezfeni na
nadymani muzete zkusit pfitaze-

ni kolinek k bfisku, masaz briska,
nékdy pomuze, kdyz dité na bfisko
polozite. Pokud nic nepomuze, je
tu rektalni rourka — gumova nebo
silikonova trubicka, kterou koupi-
te v lékarné nebo zdravotnickych
potfebach. Nevybirejte ty nejslabsi,
8. Zaobleny konec potfete olejem
nebo mastnym krémem a zavedte

jej ditéti do konecniku, zatimco jeho
kolinka drzite pritisknuta k brisku.
Néjakeé plyny se uvolni rovnou, vét-
Sinou dojde i k reflexnimu odchodu
stolice a miminku se ulevi. Pouziti
rourky se nemusite bat ani opako-
vané. Preventivné proti nadymani
pomahaji kapky se simetikonem
(pfipravky Espumisan, SabSimplex).
Ten se nevstrebava, pusobi jen ve
stfevnim traktu a muze se podavat
pred kazdym krmenim.

TEPLOTA

Neni duvod méfit pravidelné teplotu
zdravému spokojenému miminku.
Pokud je ale dité neklidné nebo
naopak nezvykle spavé ¢i odmita
krmeni, teplotu zmérte. Nejlépe

v zadecku digitalnim teplomérem.
Normalni je teplota 36,0-37,0 °C

(u ditéte starsino Sesti tydnt véku

od teploty namérené v konecniku
odectéte 0,5 °C.) Namérite-Lli teplotu
vyssi, nejdfive se zamyslete, zda

jste dité jenom neprehrali. Pak staci
svléknout nadbyte¢né kusy obleceni
nebo prejit do chladné&jsi mistnosti

a po chvili teplotu preméfit.

Pokud ma ale miminko opravdu
zvysenou teplotu, zavedte mu polo-
vinu paralenového cCipku do konec-
niku (Paralen 100 mg ¢ipek — jedno
baleni byste pro jistotu méli mit
doma v lednici hned po prichodu

z porodnice). Pak teprve vyhledejte
lékare. Muzete zkusit odchytit mog,
lékari to v diagnostice pomuze.
Rozhodné ale kvuli odbéru vzorku
moci neodkladejte lékarske vyset-
feni. Vyhodou je mit doma sacky

k odchytu moci, které jsou k za-
koupeni v lékarnach nebo zdravot-
nickych potfebach. Sacek nalepite
a dité se do né&j vétsinou vymoci
béhem cesty k lékafi. Samozrejmé
muzete improvizovat a snazit se
odchytit moc¢ nalepenim jakéhokoli
igelitového sacku.

Teplotou se télo snazi zabranit virim
a bakteriim v jejich mnozeni. Mozek
malého miminka je ale na prud-
ky vzestup teploty citlivy a velice
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nepfijemnou komplikaci mohou byt
febrilni kiece, kdy dité ztraci védomi
a zaskuby mu otfasaji télickem. Stav
vypada hrozivé, ale nastésti trva jen
nékolik vtefin ¢i minut a dité neo-

hrozuje na zivoté. Je dulezité zajistit,

aby se miminko nezacalo dusit
pfipadnymi zvratky Ci aby si pfi kre-
¢ich neublizilo nebo nespadlo, dale
podat léky proti teploté a vyhledat
lékarskou pomoc.

PECE
O POKOZKU

V prvnich dnech zivota se pokozka
ditéte olupuje v jemnych Supinkach.
Neni to nic Spatného a nemusi

vas to zneklidhovat. Kize ma také
v prvnich Sesti tydnech vétsi sklon
k vyrazkam, zarudnuti a mastnym
stroupkim ve kstici a v oboci.
Zarudlou vyrazku muzete zklidnit
obkladem z odvaru z fepiku nebo
dubové kury. Pokud to nepomuze,
poradte se s lékafem. Pri koupeli
nepouzivejte mydla, pény ani gely.
Postaci ¢ista voda. Smyty ochranny
film pokozky pak nahradte osetre-
nim neparfémovanym krémem.

V nékterych porodnicich vam daji
vybrat, zda chcete ponechat pupec-
ni pahyl nebo jej nechate sefiznout.
Neudélate Spatné, at se rozhodnete
pro jeden, Ci druhy zpusob. Oba
maji své vyhody i nevyhody. Dokud
pupek nezaschne, neméla by se do
néj pfi koupani dostat voda. Pokud
se tak stane, opatrné jej vysuste
kouskem gazy nebo cCisté prezeh-
lené latky. Docistit jej muzete 60%
lihem.

Pupek ditéte muze v prvnich dvou
az tfech tydnech obcas slabé za-
krvacet. Pokud krev nevytéka a vy
nachazite zaschlé stopy na pup-
ku nebo na pleng, nic se nedéje.
Dulezité je udrzet pupek v Cistoté
a suchu.

POLOHOVANI

To je v soucasné dobé predmétem
diskusi mezi fyzioterapeuty. Ja se
klonim k vétSinovému nazoru, ze je
vhodné kazdy den doprat détatku
polohu na brisku. Zasadné tehdy,
kdyz je vzhuru, na pevnéjsi podloz-
ce (ne na pefince ¢&i polstari) a vzdy
pod dohledem, nékolikrat denng,
zpocatku pouze na kratkou chuvili,
ktera se s nabyvanim zkusenosti
miminka bude prodluzovat. Vsimejte
si, jestli dité nema stocenou hlavicku
stale ke stejné strané. Pokud ano,
nema smysl z jedné strany hlavicku
podlozit. Détatko se veétSinou diva za
svétlem, zvukem, pohybem v mist-
nosti. Do postylky jej tedy zacnéte
pokladat tak, ze kde mélo nozky,
bude mit nyni hlavicku. Také pfi
krmeni a noSeni miminka muzete
nevédomky posilovat tuto predilek-
ci. Zamérte se na to a naucte se své
dité drzet jinak.

OBLEKANI

V zasadé plati, Ze miminko ma mit

o jednu slabou vrstvu obleceni vice
nez dospéla osoba. Je lépe oriento-
vat se podle tatinka. Jaké oblec¢eni
by mu vyhovovalo, kdyby lezel a ne-
hybal se. Mamincina termoregulace
je nyni ovlivnéna hormony, které
spousti laktaci a maminka se diky

nim narazove poti. Ruce a nohy ma
miminko vzdy chladnéjsi, neslouzi
tedy jako ukazatel jeho tepelného
komfortu. Vice vam napovi teplota
pokozky nad kli¢ni kosti nebo v za-
tylku. Méla by byt pfijemné tepla, ne
zpocena nebo prochladla.

PRANI

V prvnich Sesti tydnech nastavte
pracce po vyprani détského pradla
jesté jeden cyklus machani navic.
V této dobé také vse, co lze, ditéti
prezehlujte.

A JDEME VEN

Nedonosena miminka pfilis nezvla-
daji vyrovnat se se zménou okolni
teploty, a v chladnéjsim pocasi proto
radéji s prvni vychazkou vyckejte.

| s témi donoSenymi a zdravymi na
vychazku nechodte, je-li venku pod
-5 °C nebo kdyz fouka silny vitr. Po-
kud pocasi preje, détatko je spoko-
jené a vy zvladnete nakojit a prebalit
venku, muzete si uzivat vychazky
tfeba cely den.

KOURENI

Nemuze-li si dospélak koureni
odpustit, mél by koufit zcela mimo
dum. Nefunguje vyclenéni jedné
mistnosti nebo koureni na chodbé.
Ani tak dité pred pasivhim koufenim
zcela neochranite. Cigaretové latky
se zachycuji v odévu, pokozce i ve
vlasech a maji vliv na zdravi déti.
Déti kuracek jsou Castéji neklidne,
mivaji bolesti bfiska, ¢astéji zvrace-
ji, v pozdéjsim véku je u nich vyssi
vyskyt poruch pozornosti a hyper-
aktivity.

BEZPECNOST NA
PRVNIM MISTE

Nikdy nenechte nezabezpecené
miminko ve vySce bez dohledu. | ta
nejmensi jsou diky svym reflexim
schopna odplazit se béhem okamzi-
ku z prostfedka manzelskych posteli
a sjet po hlavé na podlahu. Musite-li
se k miminku otocit zady, nechte

na ném ruku a kontrolujte tak jeho
pohyb.

Horkeé tekutiny nikdy nesméji byt

v blizkosti ditéte! Ani vy, ani navstéva
nechovejte miminko a zaroven ne-
popijejte kavu nebo ¢aj. Na zménu
polohy nebo nahly hlasity zvuk
reaguje novorozenec rozhozenim
rucek a salek s horkym napojem
vam snadno vyrazi z ruky nebo sho-
di ze stolu. Star§i miminko pak zase
po véem saha, stdhne ubrus, kopne
do vas nohama atd.

PAR RAD PRO
TY, KTERI JIZ
JEDNOHO
POTOMKA MAJI

Osvédcilo se navstévy nasmerovat
nejprve ke starSimu ditéti, aby se
ono samo mohlo pochlubit sestfic-
kou nebo bratfickem. Méjte doma
v zasobé par darecku, abyste je
mohli podstréit navstévam, které by
pfinesly néco jen miminku takzva-
né do kolébky. Neodstrkujte starsi
dité, kdyz vdam chce pomoci s péci
o miminko, nechte ho s vasi pomoci
si sourozence pochovat. A bude-
-li chtit ochutnat materské mléko,
doprejte mu to.



JAZRAK

ZROZENI

text: Sylvie Dundacgkova, vedouci Useku pohybové terapie Centra Paraple | foto: Sylvie Dundackova

Narozeni miminka je snad ten nejzazracnéjsi
okamzik, ktery Zena mUze zazit. Nasledné
Sestinedéli byva citlivé a nékdy i velmi
naroc¢né obdobi, proto se zde zaméfim na
to, co pro sebe mUzete udélat, abyste ho
zvladla v co nejvétsim klidu a harmonii.
Také se vam budu snazit pfedat poselstvi,
ze i kdyz se vtomto obdobitoli vie kolem
miminka, je dobré nezapominat na sebe.
Minimalné je dobré byt vdécna svému télu,
ze zvladlo dat novy Zivot, a vénovat mu
dostatek pécle a lasky, kterou si rozhodné
zaslouzi. Osobné obdobi Sestinedéli
vnimam jako ¢as, kdy se maminka sladuje
s miminkem a ve kterém by mél pfevazovat
odpocinek a spiSe postupna a jemna
aktivace diky jakémukoli pohybu, ktery

v danou chvili bude Zadouci, nad néjakym
LSporfovnim® planem.
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7ZENSKE TELO PO
PORODU

o ukonceni téhotenstvi dochazi
P v Zzenském téle k mnohym organovym
zménam. Pfirozenou cestou docha-
zi k regeneraci porodnich cest, zavinovani
délohy a redukci bfisni diastazy. Vnitfni organy
potrebuji as, aby se obnovilo jejich umisténi.
Travici ustroji se rychle normalizuje, Casto vsak
muze pretrvavat zacpa. BEéhem prvniho tydnu
po porodu je zvySenou diurézou (mocenim)
z organismu vylouceno prebyte¢né mnoz-
stvi extracelularni tekutiny. Objem krve klesa
z Sesti litrd na Ctyfi. Dochazi také k opétovné
harmonizaci panevniho dna a kfizové kosti
a dale k uvolnéni prolaktinu, pod jehoz vlivem
za¢ne mlécna zlaza produkovat materské
mléko.

TELO POTREBUJE
CAS, NEPOSPICHEJTE

Po tak narocném obdobi, jakym téhotenstvi

a porod bezpochyby je, potfebuje vase télo
dostatek Casu a prostoru pro regeneraci. Dalo
by se Fici, ze ukonceni Sestinedéli je jakymsi
vychozim bodem do daldich mésicu, kdy se
budete navracet zpét ke svému télu.

JAKA
POHYBOVA
AKTIVITA JE
VHODNA A KDY
ZACIT

Stejné jako v obdobi téhotenstvi je

i ve fazi Sestinedéli dobré poslou-
chat a vnimat vlastni télo. Délejte
to, co je vam prijemné, a v cem se
dobre necitite, vynechte. Obecné
se da fict, Ze v obdobi Sestinedéli
jako pohyboveé vyziti bohaté postaci
¢innosti okolo miminka. Pfenaseni,
prebalovani, kojeni/krmeni, koupani
nebo napfiklad projizdky na Cers-
tvém vzduchu. Pokud byste prece
jen méla silu a chut byt pohybo-

vé aktivnéjsi, pak by cvi¢eni mélo
smérovat k povzbuzeni krevniho
obéhu a zabranéni vzniku embolu

a tromboembolické nemoci, dale
také k posileni svalu, které nebyly

v téhotenstvi tolik pouzivany, a na-
opak k protahovani svalu, které mély
v prubéhu téhotenstvi tendenci ke
zkracovani. Proto se dale budu vé-
novat joze, kterd mi pro své vlast-
nosti pfijde jako vyborny zpusob pro
aktivaci téla a mysli.

JOGA V OBDOBI
SESTINEDELI

Joga predstavuje jeden ze systému
indickeé filozofie a praxe, jejiz vznik
muzeme datovat zhruba Ctyfi tisice
let pfed nasim letopoctem. Joga
jako filozofie predchazi fyzickému
cviceni, které se rozvinulo az pozdé&ji
jako prostredek k dosazeni sou-
stfedéni mysli a jednoty téla a duse.
V dnesni dobé je pojem joga vhiman
pfedevsim jako cesta k fyzickému

a psychickému zdravi.

OJE

Existuje nékolik pfistupl a forem
jogy. Nékteré jsou zaméfeny vice
filozoficky, nékteré vice na praci

s télem. Nejvétsim prinosem jogy
je obnova fyzického i psychického
zdravi. Coz je pro obdobi Sestine-
déli, ale samozrejmé i dal, velmi
uzite¢né. Prospéch zminéného na
sobé& muzete ocenit v sestavé dale.
Pres pocatecni rozdychani — pra-
nayamu — se dostaneme k pfijem-
nym jogovym pozicim a na zaver

budeme par minut vénovat meditaci

a spojeni se sebou samotnymi.

ZAVEREM

Je naprosto pfirozené, ze s pficho-
dem miminka na svét se vse toci jen
kolem néj a vzajemného naladéni,
zejména pak v prvnich tydnech.
Maminky vSak ¢asto zapomina-

ji na sebe a prestanou si vénovat
péci a pozornost, coz muze vést

k pretizeni a jesté vyssi unavé. | pro
me jako pro chodici maminku byla
péce o miminko fuska. Casto jsem
na materské ,dovolené” premys-
lela, jak probiha péce o miminko,
kdyz je maminka napriklad na
mechanickém voziku. Znam vsak
pfibéhy od vas a za jejich sdileni
vam moc dékuiji. A proto do svéta
posilam poselstvi: Nebojte si fict

o jakoukoli pomoc. At uz s nakupem

jidla, s domacnosti, varenim, nebo
Jkocarkovanim®. Ve volném cCase
pak bez vycitek odpocivejte, Ctéte,
spéte, dychejte, meditujte nebo se
protahnéte. Délejte cokoli, po em
se budete citit odpocatéjsi. Zkuste
brat pomoc jako laskavou podporu
v krasnych, ale naro¢nych mater-
skych zacatcich.

JEMNA JOGOVA
SESTAVA NEJEN
PRO OBDOBI
SESTINEDELI

Joga nas uci byt pfitomny, plné
prozivat okamzik, ve kterém Zije-
me. Jesté lepSim ucitelem téhoz
jsou ale miminka. VSechno zazivaji
poprvé, a proto naplno. Neexistuji
pro né vzpominky na minulost ani
plany do budoucna. Vezméte si

z nich pfiklad a uzijte si spolecné
chvilky.

Celou sestavu praktikujte nejdfive
na jednu stranu tak, jak vidite na
popsanych fotografiich, poté stra-
ny vystridejte. | kdyz doporucuji
zUstat u jednotlivych pozic na tfi
az pét nddechu a vydechu, muze
se stat, ze u nékteré vydrzite delsi
a u néktereé naopak kratsi dobu.

A je to tak v poradku. Je dulezité
poslouchat své télo a jeho limity.

Dékuji. Namaste.

v Leliepvre, H., Dinh, A, Idiard-Chamois, B., Chartier-Kastler, E., Phé, V., Even, A, Robain, G., Denys, P. Pregnancy in spinal cord-injured women, a co-
(O hort study of 37 pregnancies in 25 women. Spinal Cord. 2017 Feb;55(2):167-171. doi: 10.1038/5¢.2016.138. Epub 2016 Sep 27. PMID: 27670808.
N KOUDELKOVA, Vlasta. Osetfovatelskd péce o Zeny v $estinedéli. Praha: Triton, 2013. ISBN 978-80-7387-624-1
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Srdecné déekuji
Nince Krehotové
a jejimu
krasnému télu
za to, Ze se

staly vizualni
mspiraci pro
tuto jogovou
sestavu.
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POZICE 1

ANJALI MUDRA - SPOJENIi DLANIi PRED
HRUDNIKEM

S kazdym nadechem a vydechem pfivadéjte pozor-
nost ke svému télu a své mysli, k pfitomnému oka-
mziku. V duchu si muzete podékovat za to, ze jste si
udélaly ¢as samy na sebe. Zacnéte svuj dech jemné
prodluzovat. | kdyz je vas sed aktivni, pokuste se
uvolnit ramenni klouby a také svaly v obliceji. Jemné
uvolnéte také svaly okolo oci a rtu. Uvolnéte Celisti,
pokuste se pootevrit rty.

Zustante na deset nadechu a vydechu, béhem kte-
rych se snazte byt pritomna tady a ted.

POZICE 2
URDHVA HASTASANA

S nadechem vyneste spojené dlané smeérem
vzhuru. Pokud je to mozné, podivejte se za
nimi. S dalSim nadechem dlané zustava-

ji vytazené smérem vzhuru a s vydechem
jemné spustite ramena od usi smérem dolu.
Zkontrolujte, zda v oblasti bederni pate-

fe nedochazi k prohnuti. S kazdym dals$im
dechem muzete jemné otevirat hrudnik
smérem dopredu. Zustante dohromady na
pét az deset dechu.

POZICE 3
VIRADHABRASANA 2

S nadechem predpazte levou horni
koncetinu pred télo tak, aby dlan byla

v urovni ramennich kloubu. Pravou horni
koncetinu muzete opfit za zada Ci zadovou
opérku nebo ji zapazte za télo tam, kam ji
dostanete. S dals$im nadechem se jemné
napfimte a s vydechem spustte ramenni
klouby a lopatky smérem od usi. Vas pohled
mifi pres treti prst predni horni koncetiny
vpfed. Zustante na tfi az peét dechu.

POZICE 4
ROTACE VSEDE

Levou ruku polozte za pravé koleno nebo ji oprete o dolni
koncetiny. Poté za¢néte otacet télo smérem doprava

a dozadu. S nadechem mate moznost zvednout levou horni
koncetinu vzhuru. Pokud by to bylo pfilis naro¢né a bolela
vas u toho kréni patef nebo by vam byla pozice nepfijemna,
je mozne opfit levé predlokti o hlavu. S vydechem se zkuste
otacet o kousek dal nebo zUstarite ve stavajici pozici. Ridte
se tim, kam vas télo pusti. Vysledkem by méla byt pfijemna
rotace. Vas pohled muze smérovat k natazené levé horni
koncetiné. Pokud by vam to bylo nepfijemné, muzete se divat
smérem doll. Zustante na tfi az pét dechu.

POZICE 5

POKRACOVANI ROTACE
VSEDE

Vase leva horni koncetina zustava za
pravym kolenem. S nadechem posunte
pravou horni koncetinu za zada
a pokracujte v predeslé rotaci smérem
doprava a dozadu. VSe provadejte jemné
a vnimejte své télo, pater a to, jak se
po celou dobu citite. Nemély byste se
dostat do bodu bolesti. Zustante na tfi
az pet dechu.

POZICE 8

ARDHA UTTANASANA -
POLOVICNi PREDKLON

S nadechem se oprete o konecky prstu
nebo oprete dlané o narty a napfimte
patef. S vydechem stahnéte ramenni
klouby smérem od usi. S nadechem

protahnéte pater smérem vpfed. Pohled

smérfujte pfimo pred sebe. Zustarte na
tfi az pet dechu.

POZICE 6
VIPARITA VIRABHADRASANA

S nadechem vyneste pravou horni
koncetinu smérem vzhuru. Leva horni
koncetina se opira vedle levého boku.
Pohled vedte smérem vzhuru. Snazte
se svou panev a spodni polovinu téla
nechat klesnout kousek dolu. Navodte

si pocit uzemnéni a spojeni s podlozkou
pod vami. Poté se s kazdym nadechem
jemné vytahujte smérem vzhuru.
Zustante na tfi az pét dechu.

POZICE 9

BHUJANGASANA -
UPRAVENA POZICE KOBRY

S dals§im dechem polozte dlané nad
kolenni klouby a pevné se do nich
oprete. S nadechem nechte proplout
hrudnik a hlavu smérem dopredu.
Ramena zarovnejte smérem vzad.
Zustante na tfi az pét dechu.

POZICE 1M POZICE 12

(STEJNA JAKO POZICE 2) (STEJNA JAKO POZICE 1)

URDHVA HASTASANA

PRED HRUDNIKEM

S nddechem vyneste spojené dlané smérem vzhuru.

Pokud je to mozné, podivejte se za nimi. S dalSim
nadechem nechte dlané vytazené smérem vzhuru

a s vydechem jemné spustte ramena od usi. Zustarite
na tfi az pét dechu.

POZICE 7

UTTANASANA - UPLNY
PREDKLON

S vydechem predklonte trup smérem
dolu. Ve varianté ¢islo jedna, kdy
nemuzete vykonat uplny predklon, oprete
predlokti o dolni koncetiny a uvolnéte
postaveni ramen a hlavy smérem dolu.
Ve varianté ¢islo dvé predklanéjte trup az
tam, kam vam télo dovoli. Mozna vas pusti
az do uplného predklonu, kdy trup oprete
o dolni koncetiny a konecky prstu Ci celé
dlané polozite na stupacku nebo az na
zem. Poté uvolnéte hlavu smérem dolu.
Zustante na tfi az péet dechu.

POZICE 10
DANDASANA

S nadechem polozte obé dlané vedle
bokU a jemné se od nich odtlac¢te
smérem vzhuru. S vydechem stahujete
ramenni klouby smérem dolu.

S kazdym dal§im nadechem rostte
smeérem vzhulru a napfimujte pater
v celé délce. Zustante na tfi az pét
dechu.

ANJALI MUDRA - SPOJENIi DLANi

Na zavér spojte dlané pred hrudnikem. Vénuijte si
jeden dlouhy nadech a jeden dlouhy vydech. Na
poslednich nékolik okamzikd se pokuste vnimat,
jak se pravé ted vase télo a nase mysl ma.
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SYLVIE
DUNDACKOVA

V Centru Paraple pusobim jako vedou-
ciho useku pohybové terapie. Vyznam
pohybu pro nas zivot jsem na vysoké
Skole studovala v oboru fyzioterapie

a také v oboru aplikované pohyboveé
aktivity.

S velkou radosti vedu skupinové cviceni
pro zeny, ve kterém vytvafim prostor
pro uvolnéni, duvéru a otevreni nebo
prosté jen spole¢né byti. Cviceni je
prolozené dechovymi technikami,
praktikovanim upravenych jogovych
asan a spole¢nym zpévem manter pfi
hfe na indicky nastroj harmonium.

V rdmci seridlu Zena intimné chci
prispet svymi praktickymi i teoretickymi
znalostmi a zkusenostmi.

Kontakt

e-mail: sylvie.dundackova@paraple.cz
tel.: 274 001 317
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PETRA
HLADIKOVA

V Centru Paraple jsem pracovala
nejprve jako zdravotni sestra a pozdéji
jako vedouci oSetfovatelského useku.
Nyni jsem na materfské dovolené, na
které, jak to tak vypada, jesté néjaky Cas
zustanu.

Zenska intimita je pro mé osobni

téma, tak jako snad pro kazdou zenu.
VSechny potfebujeme védét a vnimat,
ze jsme jedineCné a krasné, atoive
chvilich, kdy se nam zivot obrati vzharu
nohama. Myslim si, ze byt Zenou je

to nejkrasnégjsi, ale zaroven nejtézsi na
svété.

Jeden z mych oblibenych citatu je:
,Citit, milovat, trpét, obétovat se bude
vzdy obsahem zivota zeny.” (Honoré
De Balzac)

Kontakt

e-mail: petra.hladikova@paraple.cz

PETRA
HLOUSKOVA

V Centru Paraple pracuji sedmym
rokem jako zdravotni sestra. Pracuiji
s tradi¢ni medicinou, ale zaroven véfim
sile pfirody a vim, ze nam ma dost co
nabidnout. Mnoho informaci cerpam

z absolvovaného kurzu Lécivé rostli-
ny na Farmaceutické fakulté v Hradci
Kraloveé.

Kontakt

e-mail: petra.hlouskova@paraple.cz
tel.. 274 771 478

IVA HRADILOVA

V Centru Paraple pracuji predevsim
jako ergoterapeutka, pfed odchodem
na materskou dovolenou, kde jsem
toho casu, jsem nékolik let pracovala
také jako vedouci Useku ergoterapie.
V rdmci seridlu Zena intimné vam na-
bidnu vhled do jednotlivych Zivotnich
etap z pohledu ergoterapeutky, a to
pfedevsim s ohledem na aktivity, napl-
fiovani zivotnich roli a péci o sebe.
Mym ergoterapeutickym mottem jsou
slova Jana Wericha: ,Kdo chce hleda
zpusob. Kdo nechce hleda duvod.”

Kontakt

e-mail: iva.hradilova@paraple.cz

tel.: 606 067 151 (telefon na kolegy
Z Useku ergoterapie)

IVA LESZKOWOVA

V Centru Paraple jsem jako zdravotni
sestra pusobila v letech 2013-2019.
Vypéstovala jsem si k nému velmi viely
vztah a dodnes, alespon na dalku, zU-
stavam ve spojeni.

Vystudovala jsem stfedni zdravotnic-
kou Skolu a nasledné pfirodovédeckou
fakultu. V soucasné dobé pracuji jako
sestra v Centru klinickych studii v Olo-
mouci.

Mou dlouholetou vasni jsou bylinky.
Velmi rada studuji a zkousim jejich
ucinky, které meé neprestavaji udivovat
svou silou. Absolvovala jsem nékolik
bylinnych kurzu, nejvice mi pfinesl
ten na Farmaceutické fakulté Univer-
zity Karlovy, vénovany praveé [éCivym
rostlinam.

Vérim, ze v pfirodé lze najit pomoc
témér na vSechny problémy.

Kontakt

e-mail: ivaleszkowova@seznam.cz

DANUTA
SLIWKOVA

V Centru Paraple pracuiji jako psycho-
log dva roky.

Fascinuje mé propojeni duse a fyzic-
kého téla — zejména nervoveé soustavy.
Uz béhem studia jsem si vybrala speci-
alizaci psychologie zdravi a neuropsy-
chologie, a u toho setrvavam dodnes.
Psychosomatika pro mé tedy neni
pouze oborem, ale stylem zivota.
Projekt Zena intimné mé zaujal uz jen
proto, ze jsem zena a prace se zenami
je mou srdcovou zalezitosti.

Bavi mé jit s klienty spole¢nou cestou,
poznavat jejich pribéh a rozkryvat moz-
nosti, které nam zivot nabizi. Cilem je
to, abychom byli vice spokojeni a vedli
radostnéjsi zivot. S tim je spojena cesta
do hlubin sebe sama a ta byva nejna-
ro¢néjsi.

Kontakt

e-mail: danuta.sliwkova@paraple.cz
tel.: 274 771 478

HANA VATEROVA

V Centru Paraple pracuji mnoho let
jako fyzioterapeutka.

Vystudovala jsem vyS$si zdravotnickou
Skolu, obor fyzioterapie, a Fakultu
télesné vychovy a sportu, obor télesna
a pracovni vychova zdravotné postize-
nych.

Vénuiji se terapii panevniho dna podle
MojziSové, spiralni dynamice, joze ve
fyzioterapii, cviceni v téhotenstvi a po
porodu ad. Vedle problematiky panve
se vénuji jeSté terapii ruky.

V mladi jsem se zavodné vénovala
rychlostni kanoistice, ktera mé prived-
la ke studiu. Dodnes miluji predevsim
sport v pfirode, mym nejvétsim konic-
kem je pravé kanoistika a béh na lyzich.
Zamilovala jsem si i power jogu, ktera
mi zdravotné velmi pomohla.

Mam jednu dcerku, na kterou jsem vel-
mi py$na, nebot neleni a takeé se vénuje
sportu.

Kontakt

e-mail: hana.vaterova@paraple.cz
tel.: 274 001 311
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