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TEHOTENSTVI
TYDEN PO TYDNU

Planujete miminko? Nebo jste pravé zjistila, ze jste téhotna? Potom vas mozna bude zajimat,
co se v téle téhotné maminky déje, jak se vyviji miminko a co vas spolecné ¢eka a nemine...




Mozna si fikate, o ¢em v téhle chvili
budeme psat. Za¢indme povidanim
o miminku ve chvili, kdy o ném
vlastné teprve snite. K otéhotnéni
dojde zhruba v poloviné menstru-
ac¢niho cyklu. Téhotenstvi se ovsem
pocitd od prvniho dne posledni
menstruace, coz znamena, ze lékar
pricitd i dva tydny pred oplodné-
nim. Pro medicinu (také v téhoten-
ském prukazu) trva téhotenstvi 40
tydnd nebo také deset mésicl, kdy
mésic ma 28 dni.

Prvni dva tydny tedy jesté o tého-

tenstvi nejde a vy si urcité rikate,

proc¢ o tom vubec hovofime? Urcité
proto, Ze tyto dva tydny jsou velmi
dulezité. Pokud se na otéhotnéni
chystate, méla byste pro to néco
udélat.

e Aby bylo miminko zdravé je
dobré v co nejranéjsim stadiu
téhotenstvi brat kyselinu listo-
vou. Pokud nemate dostatecny
pfisun potravin, ve kterych je
kyselina listova obsazena (pre-
devsim viechny druhy salata,
zelena zelenina, apod.), nechte
si ji predepsat vasim lékarem,
nebo si ji zakupte v Iékarné.

e Dale by mél byt zvysen prisun
vitaminu B.

e Urcité byste méla prestat koufit
a pit alkohol.

e Preventivné se také vyhybejte
kontaktu s infekénimi nemo-
cemi a potencialnim zdrojem
ndkazy.

Co se déje ve vasem téle?

V rodidlech se zac¢ina diky hormo-

num, krvi a vyZzivnym latkdm tvofit

nova sliznice: Télo je pfipraveno
pfijmout oplodnéné vaji¢ko, pfipra-
vené na téhotenstvi!

No, milé ddmy, hura do toho!

Vitdme té, maminko. Ve tvém bfis-

ku uz zacind ten zazracny proces.
Jedno zhruba ze 400 000 vajecnych
bunék, které jsou uloZeny jiz od
narozeni ve vajecnicich, dozrava

a putuje do vejcovodu, kde se spoji
s jednou z nékolika miliénG samcich
bunék. To je zacatek téhotenstvi -
zacatek nového Zivota. Zazracné je
to v tom, Ze ve chvili, kdy se spoji
spermie a vaji¢ko a dochazi k prvni-
mu déleni, je uz viechno jasné.
Pfestoze je embryo jen 0,12 milime-
tru velké, je uz dano, jestli miminko
zdédi modré oci po otci, nebo vini-
té vlasy po matce, nebo zda bude
dité levak ¢i pravak. To vse "vi" jiz
uplIné prvni nova burika.

A jak to vSsechno probiha?

Co se déje ve vasem téle?
Pfiblizné 14 dni po posledni men-
struaci dochazi k dozrani jednoho
vajicka v jednom vajecniku (ty se
zpravidla stridaji) a k jeho uvolnéni
do dutiny bfisni. Uvolnéné vajicko
je "nasato" do vejcovodu a putuje
smérem k déloze. Pokud béhem né-
sledujicich 12-24 hodin po uvolnéni
z folikulu nedojde k proniknuti
spermie do vajicka, tedy k jeho
oplodnéni, neoplodnéné vajicko
zanika a s nasledujici menstruaci je
vylouceno z téla zeny.

V pripadé, Ze dojde k oplodnéni,
trva néjakou chvili, nez se jadra
bunék - tedy vajicka a spermie
dostanou k sobé. Po splynuti téchto
bunécnych jader (a kombinaci jejich
chromozomu) se po asi 12 hodi-
nach oplodnéné vajicko - které se
nyni nazyva zygota, poprvé déli. Po
celou dobu vajicko putuje vejcovo-
dem do délohy.

V nésledujicich hodinach - pfiblizné
ve 12-15 hodinovych intervalech

- dochazi k dals$imu déleni bunék
vajicka. Po nékolika dnech "usilov-
ného" déleni se vajicko - které nyni
nazyvame blastocysta a které ¢ita
asi sto bunék, dostava do délohy.

Konci tim nebezpedi jednoho rizika,
které budouci maminku ohrozovalo
- a to mimodélozniho téhotenstvi.
Blastocysta je v této chvili shluk
bunék obklopenych prihlednou
sténou, ktera bunky chrani pred
okolim. | kdyzZ se blastocysta dosta-
ne do kontaktu s délozni sténou,
nedojde jesté k jejimu zahnizdéni.
To muze trvat dokonce nékolik dni.
Az do chvile, kdy se oplodnéné
vajicko - blastocysta - uhnizdi, ne-
muze budouci maminka zatim citit
nic zvlastniho. Oplodnéni vajicka

a jeho putovani do délohy a déleni
neni provazeno zadnymi chemicky-
mi a hormondlnimi zménami.

Na konci tfetiho tydne téhotenstvi
—tedy po tydnu svého vyvoje - se
blastocysta sklada uz ze stovek
bunék. Uvoliuje do téla hormony,
které zabranuji dalsi menstruaci.

Nastdvd obdobi, kdy uz mazete
tusit, Ze se zazrak opét podaril.
Menstruace se nedostavila a vy
mozna pomalu zacinate pocitovat
jisté zmény. Miminko doputova-

lo z vejcovodu smérem k déloze

a jeho usazeni vyvola pfiliv hormo-
nU, které za¢nou vyvolavat spravné
téhotenské nalady

Co se déje ve vasem téle?

Béhem ctvrtého tydne téhotenstvi —
tedy ve druhém tydnu svého Zivota,
dojde k uhnizdéni blastocysty do
délozni sliznice. Blastocysta musi
dat télu najevo, Ze se zahnizdila.
Dochazi k narustu progesteronu

a k narlstu HCG - lidského chori-
ového gonadotropinu. 14 dni po
oplodnéni se mlze hladina HCG

v krvi budouci maminky pohybovat
mezi 3-426mIU/ml.

Diky tomu mUze Zena pocitit prvni
zndmky téhotenstvi. Velikost em-
brya neni ani jeden milimetr, a uz
ma velky vliv na svoji maminku.
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e Mezi prvni znamky téhotenstvi
patfi mravenceni nebo napéti
v prsou — ta jsou velmi citliva
a napjata (zena v nich citi urcity
tlak).

e Mnoho Zen je v této dobé také
podrazdénych. | to maji na
svédomi hormondlni zmény,
ke kterym dochazi. Diky vlivu
hormonl mize tedy dochazet
k vykyvlm nalady, vyleviim
emoci a podobné.

e K dal$im znaklim mUze patfit
i lehka nevolnost (i kdyz ne
kazdou Zenu nevolnosti v té-
hotenstvi trapi) a citlivost na
pachy a chuté.

| nadale dochazi priblizné kazdych

12 hodin k déleni bunék. Na konci

4.tydne ma budouci miminko jiz

nékolik tisic bunék a je hluboce

,zanorené” do délozni sliznice.

Co déla miminko

Mali¢ky "vetfelec" je cizincem

v téle matky - sklada se z cizich

bilkovin, bude mit jinou krevni

skupinu. Avsak Zivot se (skoro) vzdy
prosadi: Embryo produkuje che-
mické latky, které oslabuji imunitni
systém matky. Tak maze détatko ve
vasem téle dordstat.

5. tyden téhotenstvi

Vase miminko ma za sebou teprve
prvni tfi tydny, ale velké uz je dva
milimetry. A co vic. Na koci tohoto
tydne se rozpina plodovy zarodek
do podélného utvaru s "hlavic-
kou" - dochazi k "zaloZzeni" mozku.

Prosté miminko toho musi hodné
stihnout a vyvoj tak utika rychle

dopredu. dusevné "vyvedena z rovnovahy". predevsim kyselina listova, vapnik
Co se déje ve vasem téle? Jste citlivd, podrazdénd, hned mate  a Zelezo, ale i dalsi).

Télo Zeny je nyni zaplavovano slzy na krajicku. e Pokud jste byla zvykla pravidel-
neobvyklymi hormony. Ty se staraji Aby miminko mélo viechno, co né cvicit, snizte svoji aktivitu

o to, aby rostouci zarodek mél nej- potfebuje, musite dbat na spravnou tak na 80%. Téhotenstvi je pro
lepsi podminky pro uspésny ruist. vyzivu. Ke zdravému rlstu potre- vase télo prece jen ndrocné.
Bé&hem télesnych zmén, které nej- buje miminko predevsim bilkoviny, Na druhou stranu sama zjistite,
prve nejsou vidét, se citi vétSina zen  vitaminy a mineraly (klicové jsou kolik energie si mtzete dovolit

n Téhotenstvi 2016




vydat. Cviceni je pro vase télo
velmi vyhodné, ale pokud mate
néjaké pochybnosti, poradte
se s |ékarem, zda muUzete cvicit
- uvidite, Zze vam cviceni urdité
doporudi.

Muzete-li pfijit do styku s koc-
kami volné se pohybujicimi

venku, dbejte vice na hygie-
nu a radéji si mazleni s nimi
odpustte — hrozi riziko nakazy
toxoplazmézou, coz by moh-
lo vyustit v potrat nebo velké
poskozeni plodu.

Ani s ostatnimi zvifaty neni
radno pfichazet do styku pfilis

e %
r—ﬂ

Casto a bez patfi¢nych hygi-
enickych zasad. Savci, ptéci

a plazi mohou prendset radu
infekénich onemocnéni (mezi
ty dalsi patfi listerioza, brucelé-
za, ornitdza a dalsi. Protoze se
zarodky téchto onemocnéni
prenasi vykaly — neméla byste

Téhotenstvi 2016 n




Cistit zachod kocce, ptadi klec

a podobné.)
Na druhou stranu - pokud s tako-
vou kockou Zijete v jedné domac-
nosti jiz delsi dobu je pravdépodob-
né, Ze jste si jiz vytvorila prislusné
protilatky, takze se své kocicky
zbavovat nemusite
Co déla miminko
Embryo je ted tvorfeno tfemi tzv.
zadrodecnymi listy, ze kterych se
postupné vyvinou jednotlivé orgé-
ny, mozek, kosti, kGize atd. Vnéjsi
zarodecdny list tvori zdklad patere,
mozku a nerva a pokozky spolu
s chloupky, potnimi a mazovymi
zlazami. Stredni zarodecny list tvori
zaklad kosti, svall, krevnich a miz-
nich cév, srde¢niho svalu a nékte-
rych organt - ledviny a pohlavni
organy. Vnitfni zdrodecny list tvori
zdklad zazivaciho traktu, plic a mo-
Cového ustroji.
Z téchto zarodecnych listl se zac¢ind
vyvijet mozek a micha. Vytvafri se
také srdce, které tvofi zdureninu na
predni strané "hrudniku".

Je to naprosto neuvéritelné. Presto-
Ze je vase miminko staré teprve mé-
sic, jeho ,télicko” uz tvofi miliony
bunék a je jiz 8,5 milimetru dlouhé.
Co se déje ve vasem téle?

Vase brisko je jesté uplné ploché,
ale v prsou uz zfejmé citite prvni
zmény: Pod vlivem hormonu se
zacinaji prsa napinat, prsni bradav-
ky jsou tmavsi a citlivé - to je prvni
pfiprava k tomu, abyste mohla své
miminko pozdéji kojit. Déloha je
hodné prokrvend a mékkda. Mohou
se objevit i prvni problémy spojené
s 1. trimestrem: Unava (odpocivejte
a berte vitaminy pro maminky),
nevolnost popft. buseni srdce, napé-
ti v prsou, ¢astéjsi moceni, zmény
nalad, narUst vahy, zvlastni chuté,
zvy$ené slinéni, pocit plnosti nebo

otoku bFicha, celkova télesna teplo-
ta je vyssi. MnozZstvi krve vzroste asi
o 1-1,5 litru, materské srdce musi
zvladat vétsi zatéz, dychani se pro-
hlubuje, krevni tlak muze kolisat.
Mdloby nejsou zvlastnosti. Nékdy
se nastavajici matka uzavira do
sebe, jindy naopak hyf¥i spolecen-
skou aktivitou. Na druhou stranu
spousta maminek zadny z téchto
priznakd nepociti viibec - i to je na-
prosto normalni a nemusite se bat,
Ze s vasim miminkem neni néco

v poradku.

Pokud jste tak jesté neucinila,
domluvte si schlizku u gynekologa.
| kdyz je téhotenstvi "pFirozenou
zalezitosti", je l1épe, bude-Ili vas pfi
ném sledovat Iékar. Pfedejdete tak
moznym komplikacim.

V prvnim trimestru neni zatim po-
tfeba nijak vyrazné vic jist. Dbejte
na dobry prfisun vitaminl — dalezita
ji kyselina listova.

Co déla miminko?

| kdyZz zatim méri pouze 2-4 mili-
metry, prochazi embryo prekotnym
vyvojem. Zatim co pfed tydnem

ho 3lo jen velmi téZko pripodob-
nit ¢lovéku nebo dokonce jinému
savci, nyni uz lze rozlidit, kde bude
hlava a kde srdce, zfetelné je vidét
budouci patef a mozek.

Srdce tvofi zdufeninu na predni
strané hrudniku. Zatim je jen jed-
nokomorové, ale jiz za¢ina pravi-
delné bit a zajistovat krevni obéh
v téch nékolika mélo zilach, které
se jiz vytvofily. Také krev, kterd

v nich obiha, tvofi jen zadklad krve,
ktera bude miminku obihat télem
po cely Zivot a neni tedy jesté zcela
vyvinuta.

Na zakladu hlavi¢ky se béhem ¢tvr-
tého tydne stafi plodu tvofi malé
prohlubeniny, ze kterych béhem
nasledujiciho vyvoje vzniknou oci

a usi. Zatim jsou po stranach "hla-
vicky" a ne zepredu, jak jsme tomu

zvykli u ¢lovéka.

Zacinaji se formovat koncetiny — za-
tim jsou to jen malé vyrlstky z téla
(tzv. pupeny koncetin).

Vytvari se také zaklad traviciho
systému.

Na konci sedmého tydne je vase
miminko uz velké 15 milimetrq,
zacind jiz vypadat jako ¢lovicek -
rysuji se paze i nohy, které vypadaji
jako mala pédla.

Nejvétsi je hlava, kde se jiz nyni for-
muje oblicej: oci, usta a nos zacinaji
vystupovat.

Co se déje ve vasem téle?

Dochazi ke zménam na cipku — vy-
tvari se hlen, ktery uzavre cestu do
délohy a zvysi tak ochranu embrya
pred infekci. Tento hlen - tzv. hle-
nova zatka - se uvolni az nékolik
dni pred porodem (jeji uvolnéni
byva znamkou bliziciho se porodu).
S tim, jak se embryo zanofuje vice
do délozni sliznice, muze dojit

k tzv. implanta¢nimu krvaceni.
Zpravidla nejde o nic, co by ohro-
Zzovalo prubéh téhotenstvi. Pokud
vsak soucasné s krvacenim mate
silné krece v podbfisku, nebo mate
pocit, ze je krvaceni pfilis silné, na-
vstivte l1ékare - je |épe pfijit zbytec
né nez pozdé.

PFiblizné v této dobé zacinaji mno-
hym Zenadm zaludecni nevolnosti.
Mluvi se o nevolnostech rannich,
ale ¢asto se objevuji kdykoliv bé-
hem dne. Stavy 'na zvraceni” zvlasté
po ranu prondsleduji predevsim
stihlé a vysoké Zeny.

Zkuste jist mrazené véci. Rano jesté
v posteli vypijte néco malo chladné
tekutiny a pak jesté asi pul hodiny
lezte.

Pro vas jsou tyto stavy nepfijemné,
ale nemusite se bat, o miminko je
v brisku dobre postarano.

Co déla miminko?
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¢ Kolem tohoto tydne roste
embryo asi milimetr za den. Ve-
likost se pohybuje kolem 5-13
milimetrd. Vdha je necely gram.

e Zadina se vytvaret oblicej - je
naznacen otvor pro Usta, usi,
oci na obou stranach hlavy jsou
zatim jesté uzavieny a vrstva

Teéhotenstvi 2016

kGze nad nimi obsahuje ¢erny
pigment.

Na koncetinach zacina byt
rozlisitelné rameno a ruka,

i kdyZ ta vypada spis jako mala
ploutvicka.

Vytvareji se prvni kostni burky.
Vnéjsi podoba nervového systé-

"’J. i"\

mu je jiz témér dokoncena.

e 40. den od poceti jiz mohou byt
zachyceny prvni mozkové viny.

* Srdce je jiz rozdélené do dvou
komor.

* Vyviji se pupecni $iidra, ktera
bude zajistovat zdsobeni ditéte
zivinami a kyslikem. Pokracuje



vyvoj traviciho systému a zaci-
naji se vytvaret plice.
Co vas ceka a nemine
Nékdy v tomto obdobi zfejmé po-
prvé navstivite svého gynekologa.
Absolvujete vstupni vysetreni.
¢ Nejprve budete dotazana na
dulezité udaje tykajici se zdra-

votniho stavu.
Nasledovat bude gynekologické
vysetfeni, vétSinou véetné od-

béra kultivace z pochvy a modi,
Lékar jisté nezapomene na
vysetfeni ¢ipku - odbéry on-
kologické cytologie (neni-li

k dispozici vysledek vysetfeni

star$i méné nez jeden rok)
a kolposkopie.

e Zfejmé dojde i na zevni méreni
panevnich rozméru s rozvahou
pozdéjsiho mozného pfirozené-
ho porodu.

e Sestficka vdm nabere krevni
testy, pfipadné vas na né mini-
malné objedna. Pdjde o zjisténi
krevni skupiny, protilatek proti
cervenym krvinkam, infekce
typu syfilis, HIV, hepatitis B
a zakladni biochemické vysetre-
ni v€etné modi.

e U rizikovych pacientek jsou
provedeny krevni testy na dalsi
mozné infekce (toxoplazmdza,
rubeola, cytomegalovirus, her-
petické viry).

e U téhotnych s vysokym rizikem
(obezita, uzivani &€k - napf.
steroidll) se provadéji krevni
testy k vylouceni téhotenské
cukrovky.

8. tyden téhotenstvi
| ta nejvahavéjsi maminka uz ma za

sebou zfejmé prvni navstévu lékare.
Ten obvykle navrhne kontrolni
ultrazvuk, na kterém muazete sledo-
vat srdecni ozvy. Je to prvni signdl,
ze je miminko v poradku.

Co se déje ve vasem téle?

Pohled na miminko na ultrazvuku
na vétsinu zen puUsobi uklidriuji-
cim dojmem. Pochybnosti a strach,
které provazeji pocatek kazdého

i velmi oekdvaného téhotenstvi,
obvykle mizi a dostavuje se radost
a prvni pocit sounalezitosti s mi-
minkem. Neznamena to ale, ze
téhotenské ndlady uz jsou pryc.
Jesté chvili to bude jako na houpac-
ce — chvile nadseni budou stfidat
chvile naprosté deprese. Déloha jiz
zdvojnasobila svoji velikost — nékte-
ré maminky uz zacinaji mit kalhoty
tésné v pase, a prestoze na vaze jes-
té nepfibraly, obleceni zacina skrtit.
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Vasimi stalymi pravodci jsou i nada-

le pocity na zvraceni. Drazdi vas pa-
chy, potize pusobi jizda dopravnimi
prostiedky, dlouhé stani a pobyt

v prostredi s vydychanym vzduchem
vede nékdy k mdlobam. Casté&jsi je

i moceni.

Sexualni aktivitu neni nutno ome-
zovat, jen v dobé pravdépodobnych
mésickd je gravidita zranitelnéjsi.
Co déla miminko?

Miminko, které uz méri centime-

tr a pul uz ma kolem sebe malé
mnozstvi plodové vody, ve které si
muze volné plout.

Vytvareji se plice.

Dochazi k dalSimu vyvoji moz-
ku. Mozek zacina kontrolovat
pohyb svalu.

Zaklady nohou a pazi se zacina-
ji prodluzovat a jsou odlisitelné
oblasti rukou a chodidel. Je jiz
patrné rozdéleni na prsty, ale ty
jsou zatim spojeny blanou.
Srdce a obé&hovy systém jsou jiz
témér vytvoreny.

Jatra prebiraji funkci krvetvor-
by.

Odi jsou vétsinou jiz oteviené.
Vnéjsi genitdlie zatim nejsou
vytvoreny a tak neni mozné
rozpoznat, jaké bude pohlavi
miminka.

V téhle chvili uz vase miminko méri

3 cm a vazi své prvni tfi gramy.

Prestoze je to takovy drobecek, uz

ma vyvinuto mnoho orgdand.
Co se déje ve vasem téle?

Déloha stale roste, aby v ni mi-
minko mélo dost mista. BFfiSko se
zvétsuje a v nékterych pripadech
uz je lehce patrné. Rucic¢ka osob-
ni vahy se pomalu zacina sunout
nahoru. Nahly vétsi naruast jde na
vrub zadrZzované vody. Zvétsena

délohy nedovoli mocovému méchy-
fi pojmout tolik tekutiny jako dfive,

chodite proto castéji mocit. Mozna

vas prekvapi, ze vam zadinaji chut-
nat véci, které jste diive nemusely
a naopak, ranni kafe, bez kterého
jste si neumély predstavit zacatek
dne, vam néjak chutnat prestalo.
Prsy se napinaji a zvétsuji, nékdy

z nich vytéka tekutina. Neni to
mléko, jak se mnozi domnivaji,

ale sekret, kterym se mlécna zlaza
chystat ke kojeni. V podkozi na
prsou, bfise, bocich a hyzdich se
mohou vytvaret cervenavé prouz-
ky - pajizévky. Vznikaji praskanim
podkozniho vaziva. Preventivné lze

pouzit mastny krém nebo specialné

vyrabéné pfipravky.

Pocity celkové nevolnosti nebo

zvraceni pretrvavaiji.

Mate za sebou prvni malé vitézstvi.
Riziko potratu se snizilo na 1.5%.
Co délda miminko?

Télo embrya se v tomto obdobi
napfimuje, ma jasnéjsi tvar.
Vyviji se koncetiny a kratky
ocas mizi. Na pazich a nohou
Ize odlisit hyzdé (ramena,
lokty) kolena a prsty. Kosti jsou
pevnéjsi. Horni koncetiny se
vyvijeji rychleji nez dolni. Prsty
na rukou jsou dlouhé a na je-
jich koncich se zacinaji vytvaret
polstarky.

Hlava ma vysoké celo a uz jsou
viditelné odi, usi a nos.

Jsou jiz vyvinuty zaklady viech
zubU a vyvijeji se chutové po-
harky.

Na zdkladech pazi se nejprve
vytvori zarodky zapésti a prsta,
poté se koncetiny postupné

prodlouzi a vytvofi ruce ¢i nohy.

Na koncich prstl se vytvofi
hmatové polstarky.

Kaze ma jiz dvé vrstvy.

Mozek je oproti Sestému tydnu
Ctyrikrat vetsi.

Usta, Zaludek a stfevo se vyvi-
jeji velmi rychle, nejsou vsak

funk¢ni.

e Srdce je plné vyvinuté, ma 4
dutiny a tepe dvakrat rychleji
nez srdce nds dospélych.

e Zaklady pohlavnich organt jsou
vytvoreny.

e Jiz jsou patrné primitivni oci.
Vytvareji se o¢ni vicka, i kdyz
jsou od¢i stale oteviené. Usi
vypadaji jako malé polstarky na
stranach hlavicky. Dokud viak
nebude plné vyvinut nervovy
systém, plod nevidi ani neslysi.

Tak jste se pomalu prehoupla do
tfetiho mésice. Blizi se prvni vazna
vysetreni, ze kterych ziskate jistotu,
Ze je vdechno v poradku. Nékteré
Zeny Cekaji s oznamenim Stastné
prdvy pravé na né, ¢ekat déle uz
asi nepujde, na mnohych mamin-
kach uz totiz téhotenstvi zacind byt
vidét.

Co se déje ve vasem téle?
Placenta je zatim umisténa pfilis
nizko délozni branky, velmi rychle
roste a je nachylnd ke kontrakcim
—atedy i k pfipadnému potratu.
Navzdory tomu, Ze jak jsme fikali,
nejvétsi nebezpedi je za vami, vy-
hrano stale jesté neni. Dejte pozor
na priliSné namahani briska. Pokud
chcete cvicit — a to v téhotenstvi

po dohodé s Iékarem rozhodné
mUzete — vynechejte cviky na bfisni
svalstvo

Télo maminky je stale pod vlivem
zaplavy hormont - zmény nalad

a pocitl, emoci. Je to normalni,

i kdyZ ne kazdd maminka to zazije.
Zachvaty place nejsou nic zvIast-
niho — prfeneste se pres to. Cvicte,
pomuze vdm to vyrovnat se s emo-
cemi.

Nenoste nic tézkého. V prvnim tri-
mestru je déloha a tedy i dité velmi
citlivé na pfiliSnou ndmahu.

Co déla miminko?
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Na ultrazvuku je plidek jiz vi-
ditelny a méfi asi 6 cm, aktivné
se pohybuje, je vidét pupecnik
a vytvarejici se placenta

Profil obli¢eje vaseho miminka
ma jiz lidsky vzhled. Vnéjsi ¢asti
usi ziskavaji stale zfetelngjsi
tvar. Vytvareji se zaklady vlasu.
Vytvareji se zaklady vsech 32
budoucich zubd miminka.
Vétsina vnitfnich orgdnt je jiz
vytvorfena nebo se velmi rychle
vyvijeji. Jatra zacinaji produ-

kovat zluc¢. Stfeva jsou na svém
misté. Ledviny zacdinaji produ-
kovat moc.

e Jsou vyvinuty vnéjsi genitalie,

i kdyz zatim neni mozno rozpo-
znat pohlavi ditéte.

e Tep malého srditka mlzete
slySet pomoci speciadlniho pri-
stroje.

Co vas ceka a nemine

V této dobé vétsina nastdvajicich

maminek jiz navstévuje poradnu

pro téhotné. Jisté patfite mezi né.

V poradné vam bude vystavena
téhotenskd prukazka. Obsahuje
nacionale (jméno, datum naroze-
ni, bydlisté, rodna cisla rodica),
udaj o posledni menstruaci a datu
predpokladaného porodu, zaznamy
o predchozich téhotenstvich, nemo-
cich, rozméry panve, vyska, vychozi
vaha. Pravidelné je sledovdna mog,
krevni tlak, rdst délohy, stav porod-
nich cest a pozdéji kontrolovana
srdecni ¢innost plodu. V posledni
Casti prakazky je misto na graficky
zdznam narlstu hmotnosti, velikos-
ti bricha a stavu porodnich cest. Své
misto zde ma i zaznam obvodniho
a zubniho lékare. Zaznamendvaji

se zde i vysledky vysetreni krve

a ultrazvuku.

11. tyden téhotenstvi
Nastdva velky okamzik. Desa-

tym tydnem téhotenstvi - osmym
tydnem stafi plodu - skoncilo tzv.
embryonalni obdobi vyvoje plo-

du a zacind obdobi plodové. Vase
miminko se tedy od téhle chvile uz
nazyva plod.

Co se déje ve vasem téle?

Déloha vyplfiuje panev a muze byt
nahmatana nad stydkou kosti.
Zacnéte cvicit cviky na posileni
panevniho dna - minimalné 25x za
den - na 8-10 sec.

S jidlem to neprehanéjte, nejite za
dva, jak vam budou s oblibou pred-
hazovat maminky a tchyné - potre-
bujete pouze 300-500 kalorii navic.
Pozor na anemii (chudokrevnost)-
vyskytuje se u budoucich maminek
stale Castéji. Nejcastéji jde o anemii
zpUsobenou nedostatkem Zeleza -
tj. nedostatecnymi zdsobami Zeleza
pred téhotenstvim. Tomu muzete
zabranit, pokud budete peclivé
brat vitaminy pro téhotné.
Postupné odeznivaji nevolnosti,
télesna vaha jednoznacné stou-

pa, normalni je do 0,5 kg tydné.




Pecujte o sebe a sve blizke
s produkty JUST a Nabhri

P

extrakty. Spolehnéte se na produkty vysoké
svycarské kvality.

Staiite se ¢lenem naseho tymu!

Vydejte se cestou zdravého Zivotniho stylu se
spolecnosti JUST CS, vyuZijte novou pracovni
prilezitost a vstupte do sveta JUSTu.

JQust” nahrin<

ORIGINAL - SINCE 1930

odporte svij zdravy Zivotni styl. Vyzkousejte
produkty JUST a Nahrin obsahujici bylinné

nahrin.=

NAROSAN
Heldelbeer

Krautar-Mearsalz
Sal de mer aux herbes i a7 4
Sale marino alle erbe
P Cordiraed § oo

e

Pro vice informaci kontaktujte svého JUST poradce, volejte nasi bezplatnou linku 800 31 32 33

nebo navstivte nase webové stranky www.justnahrin.cz.

Staiite se nasimi fanousky na Facebooku ' . -



Téhotenstvi 2016

Celkovy pfirlistek je velmi rozdilny.
Objevi se prvni potize se stolici. Za-
cpu je nutno korigovat predeviim
Upravou pitného rezimu a zmé-
nou jidelni¢cku (ovoce, zelenina).
Projimadla pouzivdme vyjimecné.
V poradné se zjistuje, zda téhotna
neonemocnéla infekénimi choro-
bami, je vySetfovan krevni obraz,
krevni skupina, Rh faktor a protilat-
ky proti erytrocytdim plodu.

Co déla miminko?

e Na ultrazvuku je jasné vidét
oblicej a o¢i, jednotlivé prstiky,
které mulzete dokonce spoditat.
V3echno je jiz na svém misté
a ma jediny ukol, rast a silit.

e Hlava stale jesté tvofi prevaz-
nou cast celého téla - témér
polovinu. Je rozeznatelny krk.
Oblicej je jiz dobrfe utvoren.
Celo je vysoko na hlavé a vy-
douva se. V ocich se zacina
vytvaret duhovka.

e Ruce a nohy jiZ nejsou pritaze-
ny k télu, ale volné se pohy-
buji - na ultrazvuku mUzete
vidét radost z pohybu (pokud
miminko nespi). Také prsty jsou
jiz dobfe vytvorfeny. Miminko
dokaze sevfrit ruku v pést.

e Miminko je velmi ¢ilé - kope,
polyka, a pohybuje se v plodo-
vé vodé. | kdyz se miminko cile
hybe, maminka to je$té nem-
Ze citit.

Co vas ceka a nemine

Patrite-li do rizikové skupiny a oba-

vate se o zdravi svého miminka,

mUze vas v této dobé cekat prvni
vySetreni.

Na nékterych pracovistich je jiz

totiz dnes mozné provést bioche-

mické vysetfeni od 10. do 12. tydne,
které soucasné s podrobnym ultra-
zvukovym vysetfenim ve stejném
obdobi stanovi riziko chromozo-
malni vady plodu s pravdépodob-
nosti az 84%. Invazivni vysetreni

(amniocentézu nebo odbér vzorkl
choria placenty) je tak mozno pro-
vést drive.

Biopsie choriovych klkU je alterna-
tivou amniocentézy v raném stadiu
vyvoje téhotenstvi (mezi 11. - 15.
tydnem). Rizika komplikaci vedou-
cich ke spontannimu potratu jsou
stejna (v 1%) jako u amniocentézy.

Technické provedeni podobné - pod
ultrazvukovou kontrolou, v misté
bezpetném pro matku i plod, se
odebird vzorek placenty. Vysledek
vysetfeni je k dispozici za 5 -7 dna.

12. tyden téhotenstvi
Vase miminko uz vypadd jako maly
¢lovicek. Maly mozek uz pfijima
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zpravy z okoli. Miminko uz je velké
6 cm a vazi 15 gramu.

Co se déje ve vasem téle?
Objevuje se prvni zatim nenapad-
né, ale velmi zvédavym okolim jiz
zjistitelné zvétseni briska. Placenta
se jiz plné vyvinula a pIni svoji funk-
ci - nahrazuje plice, ledviny, jatra

i trdvici a imunitni systém. S kon-

cem prvniho trimestru uz se nebez-
pedi potratu snizilo témér na nulu.
Muzete uz také slyset tlukot srdicka
svého ditéte - bije velice rychle — az
160x za minutu.

Vétsina maminek také prestava mit
problémy s ranni nevolnosti.
Déloha uz presahuje pres stydkou
kost.

Co déla miminko?

Plod se stale vice podoba ¢lové-
ku. Rysy obliceje jsou zfetelnéj-
$i, koncetiny jsou vice vyvinuté,
plod m4 jiz prsty, na kterych
zacinaji rist nehty. Objevuje se
prvni kostni tkan, brada a také
maly nos.

Dobfre je rozeznatelna hlavicka

Téhotenstvi 2016




s obli¢ejem a strukturami moz-
ku, krk, hrudnik s pohybujicim
se srdcem, Zaludek, mocovy
méchyf, koncetiny s prsty, pu-
pecnik a placenta.

¢ Ruce i nohy se zacinaji pohybo-
vat, klGzZe je prostupna pro plo-
dovou vodu. Velikost pazi je uz
ve spravném poméru vzhledem
k télu. Nohy jsou zatim kratké
a nejsou tak dobre vyvinuty.

e Je vytvoren Zaludek spojeny se
stfevem a Usty. Srdce jiz pum-
puje krev do celého téla.

e Vytvareji se vajecniky ci varlata,
i kdyZ jesté neni mozné urcit
pohlavi plodu.

e Miminko se dokdze ohnout, na-
tahnout, zavriit a otevrit dlanég,
zvedat hlavu, polykat a mracit
se.

¢ Mocové ustroji funguje a tak
velkou ¢ast plodové vody bude
pro pristé tvorit mo¢ miminka.

Co vas ceka a nemine

V této dobé je optimalni ¢as pro

dalsi ultrazvukové vysetreni. Cilem

je zjistit pocet plodu v déloze,
velikost, zakladni télesnou stav-

bu a prvni zndmky eventudlnich

vrozenych vyvojovych vad. Pohlavi

se v této fazi vyvoje prakticky zjistit
neda. Mérenim velikosti télicka

a hlavicky se upresni termin po-

rodu, faktické stari téhotenstvi.

Termin ziskany podle ultrazvuku je

presnéjsi, nez termin podle posled-

ni menstruace, nebo podle prvnich
pohybt plodu. V posledni dobé se
klade dlraz na zjistovani prvnich

znamek vrozenych vyvojovych vad.

Nékteré zavazné vyvojové vady lze

jiz v tomto terminu odhalit, a to

podle nékterych ultrazvukovych
znamek (ztlusténi Sijového projas-
néni plodu, chybéni nosni kUst-
ky), Ize i stanovit vétsi miru rizika
vyvojové vady plodu a doporucit
provedeni podrobného vysetreni

plodu. To zahrnuje odbér plodové
vody, odbér vzorkud choriové tkané
(¢ast placenty) ke genetickému
vySetreni.

Zacina druhy trimestr. Riziko potra-
tu se snizuje témér na nulu. | nej-
vétsi Skarohlid uz si obvykle troufne
oznamit novinu babickam, dédec-
kdm a vlbec viem pribuznym.
Druhy trimestr s sebou nese samé
pozitivni zpravy. Uz byste se neméla
citit tak unavena. Zfejmé odeznély
i ranni nevolnosti, nebo vas jiz brzy
prestanou trapit. Uzivejte si druhy
trimestr - byva ten nejprijemnéjsi.
Takze pokud muzete, vyjedte si na
dovolenou - po porodu to hned tak
nepujde.

Pozor, abyste nepfibirala pfilis rych-
le - staci pul kila za tyden - zalezZi
na tom, kolik jste vazila pred tého-
tenstvim. | kdyz je vyzZiva v téhoten-
stvi velmi dUlezita, neznamena to,
Ze budete jist za dva.

Muzete mit velmi Zivé sny - o té-
hotenstvi, o ditéti, ale i o nééem
jiném, nékteré stastné, jiné spis
nocni mdry. Odrazi se v nich strach
z neznamych zmén vaseho Zivo-

ta, které vas Cekaji, a také strach

z toho, jak to vie zvladnete.

Déloha je nyni velika asi jako vétsi
muzska pést.

Co se déje ve vasem téle?

Zacinaji se vyraznéji ménit prsa -
mohou v nich byt vice vidét Zily,
nékterym maminkam ztmavnou
dvorce bradavek a zvétsi se. MUze
se zadit vylucovat prvni "posel
mléka" - kolostrum. NesnaZzte se jej
vymackavat, staci zaschlé kolostrum
jemné omyt Cistou vodou. Péce

o prsa je v téhotenstvi velmi dalezi-
t4, stejné tak jako péce o pokozku
bricha.

Kéava a dalsi - kofein se dostane
pres placentu do téla miminka

a mUze mit vliv na jeho metabo-
lismus vapniku, muaze také zvysit
pravdépodobnost dychacich problé-
mU po narozeni.

Nezapomerite cvicit (pfiprava na

porod), silnéjsi svaly Iépe zvladnou

narustajici vahu - méné bolesti v za-
dech apod.

Co déla miminko?

¢ Miminko zacind mocit.

e M4 jiz nékteré reflexy, které
bude mit po narozeni - kdyz
se dotknete jeho ruky, sevre ji
v pést (totéz na nohou), kdyz
se dotknete jeho ocnich vicek,
stisknou se.

e Usi jsou na svém misté. Zaklady
vsech 20 mlécnych zubd jsou jiz
pfipraveny.

e Ma jiz vyvinuty viechny organy,
nyni roste a vyzrava.

Co vas ceka a nemine

Je na misté zhodnotit prabéh prv-

nich tfi mésict téhotenstvi, zvazit

vyznam eventualnich rizik (napf.
vrozené vady v rodinach rodicu),
doporucit dalsi nutna nebo vhodna
vySetfeni, upravit eventudlni 1é¢bu
matky.

Téhotenstvi uz zacina byt vidét

na vétsiné maminek. Nastdva cas
udélat si radost a koupit si néjaké
krasné téhotenské obleceni. Proc se
nelibit? Obchody skytaji nepreber-
né moznosti.

Co se déje ve vasem téle?

Kdze na bfisku se napina a je proto
potfeba o ni dobfe pecovat. Existuji
krémy, které vam pomohou bojovat
proti pfipadnym striim a je pravé
nejvhodnéjsi Cas je jit zakoupit. Né-
kterym maminkam se vytvofi tmava
pigmentova cdra - linea negra.
Mohou se ménit i dvorce bradavek
- tmavnou, jsou vétsi. Tyto zmény
po porodu vymizi.

Naopak péce o plet napfiklad na
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obliceji je podstatné jednodussi.

Velky vliv maji hormony - mnoho

maminek ma v téhotenstvi krasnou

plet.

Pozor na rentgen apod. zddné

mnozstvi radiace neni bezpecné.

| kdyZ uz minulo to "nejnebezpe¢-

néjsi" obdobi - prvni trimestr - stale

ddvejte pozor na léky, které byste
pfipadné musela brat. Peclivé vzdy
prostudujte pribalovy letak a ne-
bojte se zeptat, zda je mozno jist
dany lék v téhotenstvi. U vétsiny

"béznych" |ékl existuje varianta,

kterou je mozno i v téhotenstvi

pouzit.

Dalsi zvétSovani briska provazi vétsi

chut' k jidlu.

Rostouci déloha méni i poméry

v bfise. Zaludek a plice jsou tla-

¢eny nahoru, stfeva zase dozadu

k patefi. Méni se poloha slepého

stfeva, proto je jeho onemocnéni

v téhotenstvi hure zjistitelné. Také

hodnoty laboratornich vysetfeni

jsou jiné.

Jedna-li se o vicecetnou graviditu,

roste brisko podstatné rychleji.

Déloha je vice napindna, je drazdi-

véjsi. ZvySeny dohled lékare je zcela

na miste.

CO DELA MIMINKO?

Vase miminko jiZz za¢ina nacvico-

vat na svlj zivot mimo maminc¢ino

brisko. Jeho pobyt uvnitr bude jesté
pomérné dlouhy, takze ma na "néa-
cvik" dost ¢asu. Zacina spat, budi
se, cvici, otaci hlavou, krouti prstiky

a otevird a zavira pusinku. Také

polyka plodovou vodu a "dycha" ji

— cvidi si na ni plice.

¢ Hlava je ve srovnani se zbytkem
téla stale jesté pfilis velka. Tvofi
pfiblizné jednu tretinu celkové
délky.

e Pohlavni orgdny jsou plné vy-
vinuty - dévc¢atka maji ve svych
vajecnicich priblizné 2 mil. vaji-
¢ek, po porodu to bude uz jen

milion a v 17 letech asi 200 000.

e Qi se presouvaji vice do stfedu
obliceje (z pocatku byly spise
po stranach). Krk je delsi.

Miminko uz je maly ¢lovicek a uz je

dokonce jasné, zda chlapec¢ek nebo

hol¢i¢ka. Pokud jste absolvovala 3D
ultrazvuk, byla jste jisté prekvape-
na, jak moc jako narozené miminko
uz vypada.

Co se déje ve vasem téle?

Ted uz pfibirate pravidelné. Bfisko

pomalu roste, a pokud jste byla

zvykla na obtazené kalhoty, maze-
te zacit mit problémy. Na druhou
stranu kazdé bfrisko je jiné a tak se
mUze stat, Zze spis budete pfemys-
let, kdy uz to na vas bude vidét.

Déloha saha asi do poloviny vzda-

lenosti pupku - horni okraj styd-

ké kosti. Je mékka, na pohlazeni

nereaguje. Muze viak reagovat

ojedinélymi stahy (do péti za den

Ize povazovat za normalni). Se

svymi moznymi obavami a pochyb-

nostmi se bez obav svérte Iékafi.

Ten zkontroluje stav porodnich cest

a v pripadé potreby provede nutna

opatreni.

CO DELA MIMINKO?

Kaze plodu je v patnactém tydnu

téhotenstvi — tedy 13. tydna po

poceti jesté stale témér prahledna.

Kosti uz jsou sice o néco pevnéjsi,

ale stéle jsou to spiSe chrupavky.

e V této dobé se vyviji mnozstvi
svall. Plod se zacina v déloze
aktivné pohybovat, i kdyz jeho
pohyby nejsou zatim Fizeny
mozkem.

e Na koncich prstikt uz se obje-
vuji otisky prsta.

e Dité je vyzivovano pres placen-
tu. Ve stfevech se vytvari vrstva
nazvana meconium. Dochazi
k dalSimu vyvoji plic.

e Vytvareji se potni zlazy. Jatra

a slinivka zacinaji fungovat.

e Usta mohou za¢it provadét
saci pohyby. Dité polyka a také
dycha plodovou vodu.

¢ Na hlavi¢ce plodu jsou vytvore-
ny vlasky (lanugo).

e JiZ je jasné rozliseno pohlavi,
vnitfni i zevni pohlavni organy
jsou jiz vytvoreny, i kdyz na ul-
trazvuku jesté stale neni vidét.
(stejné se vas uz kazdy bude
ptat, jestli uz vite, co to bude).

Moznd zrovna dnes nastal ten
zazracny den a vy jste ucitila prvni
pohyby. Nejprve puljde jen o jemné
dotyky, které s rdstem miminka
ziskaji na razanci. Miminko v téhle
chvili vazi uz 130 gramt a mé¥i 12
cm.
Co se déje ve vasem téle?
Télo se pfizpUsobuje potfebam
miminka. Toto obdobi byva pro ma-
minku nejstastnéjsi. Rizikovy prvni
trimestr je pry¢ a brisko neni jesté
prilis velké a nijak ji neomezuje.
V dusledku vétsiho rlistu délohy
a pribyvani podkozniho tuku je
kdze napinana tak, Ze jeji schop-
nost elasticity je prekrocena. Zaci-
naji se tvofit pajizévky - strie.
Jde o rdzové az tmavé cervené
prouzky, vyskytujici se nejcistéji na
brise, prsou, stehnech a bedrech.
Jiz preventivné Ize uzit mastnych
krémd nebo specialné vyrabénych
pfipravkad, kterymi kdzi jemné
masirujeme. Pokud jste je az doted'
nepouzivala, rozhodné zacnéte.
Co déla miminko?
Miminko ma jiz jasné rysy obliceje
a také jasné viditelné koncetiny.
Kuze je velice tenka a prlsvitna,
neni vytvorfen podkozni tuk, jsou
vidét podkozni cévy.
e Vade détatko uz je velice aktiv-
ni (coz mozna ucitite), zatina
pésti, polyka tekutinu, cuca si



palecek a vymésuje do plodové
vody. Ruce uz jsou dostatec-

né dlouhé, aby si je miminko
mohlo chytit. Nedéla to ale
zatim védomé, pouze pokud se
ndhodou setkaji.

e Jsou také vyvinuty mimické sva-
ly na obliceji, takze je mozné
vidét nekontrolované grimasy.

e Zadinaji se také vyvijet oboci
a fasy.

e Vasle dité jiz slysi prvni zvu-
ky a na prstech u rukou ma
nehtiky (u nohou vyrostou az
pozdéji).

e Na jazyku se jiz objevily chuto-
vé poharky.

¢ Plod je obklopen plodovou vo-
dou a diky tomu se mUze volné
pohybovat, otacet se (v jednu
chvili je hlavou dolt, potom
nahoru), plodova voda funguje
jako tlumi¢ a vy pohyby ditéte
tolik necitite. Funguje také jako
ochrana proti vnéjsim ndraziim,
udrzuje stalou teplotu v déloze.

¢ Plod jiz dokaze natahovat
a ohybat prsty, paze i nohy.
Umi si drzet pupecnik, cucat
palec, zatinat pést, tocit se
v plodové vodé, funguje mu
mocovy méchyf (plIni se plodo-
vou vodou a zase ji vypousti).
O¢i lehce reaguji na zmény in-
tenzity svétla, i kdyz jsou jesté
zaviené.

¢ Na hlavi¢ce plodu je jsou vytvo-
feny jemné vlasky (lanugo).

* Vnéjsi pohlavni organy se
blizi svému charakteristickému
vzhledu.

Co vas ¢eka a nemine

V této fazi se déla trojity test /Triple

Test/, vysetfeni hladin estriolu /E3/,

choriového gonadotropinu /hCG/

a alfafetoproteinu v materské krvi.

Jejich hladinu ve vztahu ke stafi

téhotenstvi, vdze matky, jejimu

véku a poctu predchozich téhoten-

stvi zhodnoti pocitacovy program.
Vysledkem je vypocet individuadl-
niho rizika vyskytu vyvojovych vad
specidlné pro dané téhotenstvi. Lze
takto zjistit zvysené riziko Downo-
va syndromu (dfive oznacovaného
mongolismus) rozstépovych vad Vy-
kazuje-li test abnormalni hodnoty,
neznamena to, Ze se narodi posko-
zené dité. Ukazuje jen zvysené rizi-
ko (pravdépodobnost se udava cca
64%). Na nékterych pracovistich je
jiz dnes mozné provést biochemické
vysetfeni od 10. do 12. tydne, které
soucasné s podrobnym ultrazvuko-
vym vySetfenim ve stejném obdobi
stanovi riziko chromozomalni vady
plodu s pravdépodobnosti az 84%.
Invazivni vysetreni (amniocentézu
nebo odbér vzork( choria placenty)
je tak mozno provést drive. Pokud
jste tato vysetfeni neabsolvovala
(stale nejsou Uplné béznd), je pro
vas velkym voditkem pravé zmi-
nény Triple Test. Pokud nevyjde
nejlépe, nasleduji dalsi vysetfeni

— napfiklad odbér plodové vody /
amniocentéza - odebrani plodové
vody za ucelem testl abnormalit
chromozomd/ a ultrazvukové vyset-
feni u specialisty.

Mozna praveé ted pozivate perné
chvilky pfi ¢ekani na vysledky krev-
nich testd. Hlavu vzhru, ve vétsiné
pfipadd dopadnou dobfe a vas uz
Ceka téseni se na miminko.

Co se déje ve vasem téle?
NarUstajici bfisko uz mize zmé-

nit vase tézisté, takze se muzete
pohybovat ponékud nejisté. Noha
by v tomto obdobi méla byt stabilni
(rozhodné nenoste zadné vysoké
podpatky).

Stéle jesté je to spravné obdobi,
kdy se mUzete vydat na dovolenou.
Nevolnosti jsou davno pry¢ a bfisko
zatim neni jesté tak velké, aby vdm

pfi cestovani prekazelo. Pozdéji

uz to mozna nebude tak jedno-

duché. Jen vyberte vhodné misto

a aktivitu pro dovolenou. Dlouhé

vysokohorské tury rozhodné nejsou

na misté, zvlasté pokud jesté trpite
vétsi unavou a spavosti. Nejlepsi je
dovolena nékde u vody - plavani
totiz patfi mezi nejvhodnéjsi sporty
pro budouci maminky. Dévejte si
pouze pozor na velké vykyvy tep-
lot. Vzdalenéjsi destinace s sebou
mohou pfinaset i jina rizika, kterd
se normalné kompenzuji ockova-
nim — ale to pro vas nyni nepfipada

v uvahu.

Co déla miminko?

Kostra miminka je v tuto chvili jesté

tvorena z pruzné chrupavky a tepr-

ve pozdéji ztvrdne.

e Okolo michy se zacina vytva-
fet myelinovy obal — ochrannd
tukova vrstva, ktera usnad-
fuje predani zprdv do mozku
a z mozku.

e Odi zac¢inaji byt citlivé na svétlo.
Dité maze vnimat nékteré
barvy a svétla mista, ktera
prichazeji pres brisni sténu. O¢i
jsou stale jesté pevné zavreny
a schovany za ocnimi vicky.

Pomalu se blizime k poloviné
téhotenstvi. Vase miminko je stale
vic podobné ¢lovickovi a vy uz jste
jisté prekonala pochyby a nejistoty
a téhotenstvi si uzivate.

Co se déje ve vasem téle?

Déloha saha asi dva prsty pod pu-
pek. Zfejmé uz citite pohyby, i kdyz
jste prvorodicka. Zkusené maminky
uz je rozeznaly zhruba pred dvéma
tydny, ted tedy zazra¢né dotyky,
které mohou vypadat jako Simra-
ni, lechtani, skrabani a nakonec
kopani citite i vy. Prisla ta spravna
chvile, aby se s miminkem zacal
sblizovat i tatinek, pripadné mladsi



sourozenec.
Co déla miminko?

Téhotenstvi 2016

Jiz byly vytvoreny Zaludek

a stfeva.

Rychlost rlstu miminka opét
zpomaluje.

Ruce jsou o néco kratsi nez
nohy a celé télo se napfimuje.
Télo miminka pokryva tenka
pokozZka. Zatim pod ni neni
zadny podkozni tuk — jeho
zasoby si bude muset miminko
teprve vytvorit. Diky tomu jsou

pod kUzi vidét cévy a kosti.

e Zacinaji se objevovat vlasy.
Vytvari se vnitini ucho.

e Ledviny jsou jiz pIné vytvoreny
a funguiji. Jsou jiz vytvoreny
také pohlavni organy.

e Usijsou jiz funk¢ni a miminko
muze slyset jak hlas maminky
a tlukot jejiho srdce, tak vnéjsi
zvuky.

Ultrazvukem je vidét placenta ulo-

Zzend na predni nebo zadni sténé

délozni nebo na jejim dné. Jeji

umisténi je individualni.

19. tyden téhotenstvi

Jesté tyden a budete mit za se-
bou polovinu tohoto téhotenstvi.
Prestante se bat a zacnéte si ho

konec¢né uzivat.

Co se déje ve vasem téle?

Pramérny vahovy pfirlstek je asi tfi

kila, ale nemusite pribrat nic. Ne-

méla byste mit navic vic nez 6 kilo.

Zvétseni briska je jiz tak markantni,

Ze jej nelze utajit. Vétsina maminek

jiz citi pohyby svého potomka.

Pokud jste to uz neudélala, za¢néte

si zjistovat, kde jsou ve vasem okoli

néjaké predporodni kurzy, jak jsou

s nimi ostatni maminky spokoje-

né a kolik stoji. | kdyz zvladnete

porodit i bez absolvovani takového
kurzu, rozhodné se v ném dozvite
mnoho zajimavého. Kromé toho si
budete moci popovidat s ostatnimi
maminkami.

Co déla miminko?

Miminko nyni vazi kolem ¢tvrt kila

a méri néco malo pres 20 centime-

tra. A roste stdle rychleji. Zacina si

vytvaret zasoby Zeleza, ze kterého
budou tvoreny cervené krvinky.

Diky témto zdsobam nebude potre-

bovat doplnovat zelezo v prvnich

mésicich, kdy je jen kojeno.

e Pokud zrovna miminko nespi
(a uz se mu mohou zdat prvni
sny), je v brisku uz pékné cilé.
Ot4di se, cumld si palecek nebo
celou ruku. Umi nejen kopat
nohama a Sermovat rukama,
ale hladi se, hraje si s pupecni
sndrou, strka si prsty do pusy,
Skytd, otvira pusinku, polyka
plodovou vodu, modi, vylucuje
obsah strev.

* Na obliceji se vytvareji se rasy
a obodi. Celé télo pokryva
lanugo - jemné chloupky, které
napomahaji chranit kdzi ditéte
a které do porodu vymizi.
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e Zavytvofenymi zaklady mlé¢-
nych zubu se zacinaji vytvaret
i zaklady stalych zubu.
Co vas ceka a nemine
V pripadé, Ze bylo pfi krevnich
testech v 16. tydnu zjisténo zvyse-
né riziko poskozeni miminka a pfi
véku matky nad 35 let se v této
fazi gravidity provadi amniocenté-
za - vysetreni plodové vody. Z téla
miminka se totiz v prlbéhu jeho
«Zivota” v déloze uvolnuji buriky,
které se pohybuji v plodové vodé.
Jejich prozkoumanim na genetické
vady je pak mozné potvrdit nebo
vyvratit riziko poskozeni plodu.
Vykon se provadi ambulantné ve
zdravotnickych zafizenich specia-
lizovanych na prenatalni diagnos-
tiku obvykle mezi 15. - 20. tydnem
téhotenstvi. Neni bolestivy. Plodova
voda (15-30 ml) se ziska pichnutim
tenké jehly do dutiny délozni, pod
kontrolou ultrazvuku tak, aby plod
nebyl poranén. Plod si béhem né-
kolika dnt odebrané mnozstvi plo-
dové vody obnovi. Plodovou vodu
pak zpracuje geneticka laborator
a vyhotovi vysledek do prliimérné
14 - 16ti dnu. Délka zpracovani je
odvisla od mnozstvi bunék plodu,
které plodova voda obsahuje a je
tedy individualni.
Je mozné i rychlé zpracovani vzor-
ku plodové vody specidlni techni-
kou PCR (polymerazova retézova
reakce), kde jsou vysledky jiz do
48 hodin. Toto vysetreni je cile-
no na konkrétni vyvojovou vadu,
nelze aplikovat ve viech pfipadech
a nenahradi kompletni vysetreni
genetického pozadi plodu, které
poskytne kultivace plodové vody
ziskané amniocentézou.
Po odbéru plodové vody vam lékar
doporudi klidovy rezim, a to pro
snizeni rizika komplikace vedouci
k potratu plodu. Absolutni by mél
trvat 24 hodin, po dobu 2 tydnU je

nutno vyloucit vétsi fyzickou ndma-
hu a vice odpocivat.

Gratulujeme, polovinu téhotenstvi
mate Uspésné za sebou! Miminko
je v téhle chvili dlouhé 17 cm a vazi
350 g.

Pokud uz miminko citite, nehlidej-

te, jak casto se hybe — zacatkem

téhotenstvi to vabec nemusi byt tak

Casto, jak byste si prala — v téchto

dnech ho mozna ucitite jen jednou

nebo dvakrat za dva dny.

Co se déje ve vasem téle?

Dolni polovina bficha se vyklenu-

je tak, ze jeji zvétseni nejde pred

obdivnymi a nékdy i zavistivymi po-
hledy utajit. Vzdalenost mezi hor-
nim okrajem kosti stydké (v oblasti
mocového méchyre) a vrcholem
délohy ¢ini v praméru 18 cm. Sama
jej citite v drovni pupku nebo tésné
pod nim. Dostala jste se do faze,
kdy jiz nelze ‘neposlouchat” vlast-
ni télo. Vypasované kalhoty, saty

a Uzké sukné sviraji, jsou nepoho-

dIné. Je nutné prohlédnout satnik

a prizpUsobit zménam postavy jak

svrchni obleceni, tak spodni pradlo.

Co déld miminko?

Plod nyni roste velmi rychle. Konce-

tiny jsou plné vyvinuté, télo pokry-

vd jemné ochlupeni. Vase miminko

jiz dobre slysi a reaguje na vnéjsi

zvuky. Vytvareji se prvni zuby, jsou
zaznamenavany prvni pohyby odi,

i kdyz jsou stale zavrené.

e Pohlavni organy jsou jiz vyvinu-
ty, u dévcat jiz vajecniky maiji
vsechna vajicka, kterd budou
vyuzivat po cely Zivot (asi mili-
on).

e VyZivu jiz pIné zajistuje pla-
centa, poskytuje plodu vzduch,
ochranné latky a funguje také
jako cisticka odpadu z latkové
vymeény.

e Dité reaguje na vnéjsi zvuky,

dle toho se pohybuje a méni
se mu srde¢ni pulz. Je také
dokazano, Ze dité méni své po-
hyby na zdkladé rlznych druhl
hudby.

e Celé télo stale pokryva lanu-
go, ale na hlavicce se zacinaji
pomalu objevovat prvni jemné
vlasky (do porodu jesté povy-
rostou a néktera miminka se
narodi s poradnou kstici).

e Hlavicka zabira 1/3 velikosti
plodu, zacinaji rist nehty, tvori
se podkozni tuk. Povrch téla je
kryt mazkem.

Vétsina vnitfnich organu uz
je vyvinuta a miminko hlavné
roste.

Co vas ¢eka a nemine

Ve 20. tydnu je zpravidla prova-

déno komplexni ultrazvukové

vysetfeni — ¢asto na specializova-
ném pracovisti. Ultrazvukovym
vysetfenim se kontroluje rychlost
rdstu, ulozeni placenty, mnozstvi
plodové vody, pohybova aktivita,
vzhled hlavicky a mozku, obliceje,
stav patere a hrudniku s pulzujicim
srdcem, bfiska s ledvinami, zalud-
kem a stfevy, panve s mocovym
méchyfem a genitdlem, hornich

a dolnich koncetin. V pripadé ja-

kychkoli pochybnosti nebo pfi Spat-

né prehlednosti je na misté provést
superkonzilium — velmi podrobné
ultrazvukové vysetfeni na specia-
lizovaném pracovisti. V tuto dobu
je mozné u rizikovych pacientek
doporucit i specidlni ultrazvukové
vysetfeni détskym kardiologem,
zkusenym v prenatalni kardiologii.

Toto vysetfeni je vhodné pro Zeny

s anamnézou srde¢ni vady, even-

tuelné podezienim na vadu plodu,

s rodinnou ¢i jinou zatézi. Provadi

se jako vysetreni specializované

a neni doporucovano rutinné vsem.

Velmi ¢asto je mozno pfi tomto

ultrazvuku jiz urcit pohlavi ditéte
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— pokud tomu nebrani jeho posta-
veni — nebo presvédceni rodicd. (Je
také mozné, Ze uslysite odpovéd, je
to chlapec na 50%).

Uzivejte si nejpohodovéjsi ¢asti

téhotenstvi. Problémy se spanim

v této dobé zpravidla ustupuji,

ranni nevolnost je také pry¢, bfisko

jesté tolik nenarostlo - prozivej-

te své nejkrasnéjsi chvile naplno.

Mozn4 je vhodny ¢as na nakupy -

az bude bfisko vétsi, uz se vam tolik

chtit nebude.

Co se déje ve vasem téle?

Pozor na vysoky krevni tlak, anemii,

téhotenskou cukrovku. Ve kontro-

luje vas Iékar béhem pravidelnych
prohlidek, vy byste si méla hlidat -
ndhlé a Uporné bolesti hlavy, otoky
kotnikd, rukou nebo obliceje -
mohou byt pfiznaky preeklampsie.

Nezapominejte jist téhotenské

vitaminy a dodrZovat pitny rezim.

Dostatek tekutin béhem celé doby

téhotenstvi je velmi dulezity.

Co déla miminko?

Miminko vas uz slysi - mGzete mu

klidné zpivat, poustét hudbu nebo

¢ist. Zvykne si na vas hlas.

e Oc¢nivitka jsou jiz pIné vyvinuta
a zUstavaji pevné uzavrena.

e Diky tomu, zZe se vytvari "nosni
kost" je nos miminka jizZ mno-
hem vice podobny normalnimu
nosu. Nepfitomnost této kosti,
nebo jeji nedostatecné vyvinuti,
byva jednim ze znak( nedosta-
te¢ného vyvinu plodu - genetic-
kych poskozeni apod. - je dobre
patrna na ultrazvuku.

e Pohyby miminka jsou stale
Castéjsi a zretelnéjsi. Ovlada jiz
jemnou motoriku — cuca si pa-
lec, potahuje za pupecnik, ru-
kama i nohama dokdaze "zabrat’
tak, ze téhotna citi az bolestivé
ndrazy na brisni sténu.

Co vas ceka a nemine

V téhotenské poradné je proveden
odbér krve ze Zily na vysetfeni krev-
niho obrazu. Nedostatek ¢ervenych
krvinek nebo Zeleza vede ke zhor-
senému zasobeni plodu kyslikem

a zZivinami a tudiz ke zpomaleni
rdstu. Lékar posoudi nutnost even-
tualni 1écby.

Blizite se k tfetimu trimestru a najit
pohodInou polohu pro spanek pro
vas bude ¢im dal obtizné&jsi. Rikejte
si ale, Ze ta trocha nepohodli za

to stoji, vzdyt uz brzy pfivedete na
svét nového clovicka.

Co se déje ve vasem téle?

Bfisko uz je velmi patrné - zfejmé
zacinate mit problémy s ohybanim
(radéji si dfepnéte), ale i s rovnova-
hou (zména tézisté). Pokud jste az
do ted nepotfebovala téhotenské
obleceni, uz si je asi budete muset
pofidit. Pokud je chladno, je roz-
hodné lepsi mit oblec¢enych nékolik
volnych vrstev, nez jednu pfili§
tlustou - bréni vic v pohybu, ktery
je i tak obtizny. LeZet a spat je Iépe
na boku - tézka déloha muze totiz
vleze na zadech stlacit zily proti pa-
tefi tak, Ze by mohlo dojit k mdlo-
bé. Omezuje také roztazitelnost
mocového méchyre — proto chodi
téhotné zeny Castéji mocit.

V nékterych pfipadech dochazi
diky hormonalnim zménam k cas-
t&jsimu vytoku z vaginy - pokud
neni krvavy nebo nezapach4, je vie
v poradku.

Co délda miminko?

Proporce miminka jsou jiz jako tés-
né pred narozenim - pomér délky
rukou a nohou vzhledem k télu

je "vnormé". Miminko je zatim
hodné "hubené" - pod klzi mimin-
ka se teprve zacind vytvaret prvni
podkozni tuk a kuze je tak méné
prihledna.

Vytvareji se fasy a obodi.

Oci jiz jsou zformovany, jen du-
hovka zatim neobsahuje zadny
pigment.

Diky narustajici svalové hmoté
je plod stale aktivnéjsi a jeho
pohyby jsou stéle silnéjsi. Plod
se muze zacit pohybovat jako
reakce na hlasitou hudbu nebo
zvuk. Matka citi pohyby détat-
ka jiz velmi vyrazné.

Pokud by vase miminko pfislo



v tuhle chvili na svét, mélo by

uz $anci na preziti. Radéji ho ale
nechte jesté néjakou dobu v bFisku
a uzivejte si spolecné blizkosti.

Co se déje ve vasem téle?

Déloha je stale vétsi a tlaci na bra-
nici. Tim se stlacuji plice a zhorsuje
se dychani. Je dobré se polozit na
bok, dychat dlouze, pomalu a zhlu-
boka. Také Zaludek je tlacen naho-
ru, proto jeho obsah muze sndze
pronikat do jicnu a drazdit sliznici.
Projevem je paleni zahy. Pomoci si
muzete trochou mléka, nékomu

zabira jablko, nebo se poradte v Ié-
karné a kupte si antacid.

Méla byste pribyvat pfiblizné pal
kilogramu za tyden. Pokud vam
nékdo rekne, ze mate malé brisko,
nic si z toho nedélejte. Velikost mi-
minka nezavisi na velikosti briska,
takze je jisté vie v poradku. Pru-
mérny pfirlstek vahy ve 23. tydnu
téhotenstvi je 5 kilogramu, ale
hranice se pohybuje od 1,5 do 8,5
kilogramt

Co déla miminko?

Miminko uz ma dobfre vyvinut

sluch, takze slysi jak hlas maminky,
tak tlukot jejiho srdce, nebo do-
konce kruceni v bfise. Kromé téchto
"vnitfnich" zvuk slysi i hlasitéjsi
zvuky z venci - mlzete tedy mimin-
ku poustét hudbu.
e Plice se nadale vyvijeji a pfi-
pravuji na dychani (dochazi
k vyvinu krevnich vlase¢nic a zil
v plicich.
¢ Miminku roste svalova hmo-
ta a celé sili, pfibira tukovou
vrstvu.

Téhotenstvi 2016



Vase miminko uz méri 20 cm a vazi

6409g. Kope, cuca si pale¢ek a popr-

vé otevira odi a diva se kolem sebe.

Co se déje ve vasem téle?

Dbejte dobfe o svou pokozku. Na

namdahanych mistech se mohou

objevovat strie — na prsou, za-
decku a pochopitelné na brisku.

Po koupeli si namazte prislusné

partie télovym mlékem (na bfise

az do boku). Méla byste pribyvat
priblizné pll kilogramu za tyden.

Pramérny pfrirGstek vahy ve 24.

tydnu téhotenstvi je 5,5 kilogramu,

ale hranice se pohybuje od 2 do 9

kilograma.

Co déla miminko?

Vase miminko uz je silnéjsi a obrat-

néjsi, neni tak nachylné k vnéjsim

vlivlim. Jeho klzZe uz neni prisvitna

diky ulozenému tuku, ale je ji pod-

statné vice, nez by bylo potfeba na
pokryti téla miminka, takze je velmi
zvrasnéna.

e  Miminko ma kolem sebe 450-
500ml plodové vody, a proto se
mUZe volné pohybovat. Spolu
s intenzivnimi pohyby miminka
se mohou vyskytovat i problé-
my s tvrdnutim délohy. Je to
sice obcas velmi nepfijemné,
ale pokud se to nestava castéji
nez pétkrat az desetkrat den-
né, o nic nejde. | délozni svaly
se musi procvicit a pfipravit.
Jde vlastné o reakce na podné-
ty z vnitfku - jak se miminko
dotyka délozni stény (nebo do
ni kope).

¢ Srdecni tep je pomalejsi a jiz ho
Ize zaznamenat.

e Vsechny organy kromé plic jsou
plné vyvinuté, vyviji se bunky
zodpovédné za védomi a také
cyklus spanku a bdéni.

¢ Od minulého tydne pribralo
miminko kolem deseti deka.
Proporce téla se vyrovnévaji

a télicko vyplniuje stale vice
prostoru.

Bfisko uz se vam zvétSuje a musite
se smirit s tim, Ze budete muset
trochu polevit. Pfece jen jste vice
unavena a viechno uz nezvladnete.
Co se déje ve vasem téle?

Pohyby miminka byste méla citit

pravidelné a zfetelné — nékdy

mUzete citit pravidelné — rytmické
pohyby, kdyZz miminko zac¢ne Skytat.
| kdyZ vas spanek zatim patfi k tém
pfijemnym ¢astem dne (rozhodné
ve srovnani s prvnim trimestrem

a s tim, co vas ceka ve tretim tri-

mestru), s blizicim se porodem se

mohou objevovat zivé a nékdy i vel-

mi znepokojujici sny. Vase podveé-

domi se vdm moznd snazi dat néco

najevo. V. mnoha snech se objevuji
obrazy, za kterymi se skryva strach

z porodu, z budouciho matefstvi,

ale i ze ztraty svobody. Navic je

dokdazano, Zze budouci maminky si
vice svych snG pamatuji. Tak se tim
nenechejte zaskocit. V nékterych

pripadech se mlze objevit anemie

(chudokrevnost), dbejte na dobry

prisun vitaminG a minerald — a na

pestrou stravu obecné. Pozor na
prazdné kalorie.

Co déld miminko?

Télo miminka roste rychleji nez hla-

va, takze se zmensuje podil velikost

hlavy na celkové délce.

* Plice se pravidelné pohybuiji
(délaji dychaci pohyby) — i kdyz
zatim neobsahuji Zzadny vzduch
— cvici se na plodové vodé.

e U chlapct postupné zvysuji
pocet bunky produkujici testo-
steron.

e Nervové bunky v mozku mimin-
ka zacinaji zrat.

e Sluch ditéte je jiz pIné funkéni
— Casto slysi dokonce vice, nez
dospéli — slysi i zvuky za nasim

slysitelnym rozhranim. Reaguje
spise na vysoké zvuky a tony,
nez ty nizké. Dokonce i po po-
rodu vnima lépe vysoké zvuky
— a jsou interpretovany jako
zvuky radostné (je to jeden

z davodd, pro¢, kdyZz mluvime
na Cerstvé narozené miminko,
posadime svUj hlas zpravidla

0 néco vyse).

e Také zrakové nervy zacinaji
pracovat — dité vnima svétlo
prichazejici pres brisni sténu.
Pokusy ukazaly, ze pokud se na
brisko maminky posviti svétlem,
miminko za nim otoci hlavu.

Vase miminko v téhle chvili vazi
kolem 750 gram( a méfi pfiblizné
35 centimetrd. Uz ma zfejmé delsi
vlasky, Fasy i oboci. Prosté, je to uz
maly ¢lovicek.

Co se déje ve vasem téle?
Zacinaji se objevovat potize spoje-
né se zvétsujici se délohou. Budouci
maminky si ¢asto stéZuji na paleni
zahy a dalsi zazivaci potize. Diky
hormondm a snizenému pohybu se
mUze vyskytovat zacpa. Pokud jste
zatim trpéla nizkym tlakem, zacina
se touto dobou vas krevni tlak vra-
cet k normalu. Pokud dojde k na-
rastu krevniho tlaku nad normalni
hranici (a pfipadné pokud se objevi
i dalsi priznaky, jako jsou bolesti
hlavy, otoky a rozostiené vidéni),
mUze se jednat o pfiznaky tzv.
preeklampsie. V takovém pfipadé
ihned informujte svého lékare -

v pfipadé, Ze se preeklapmsie vyvi-
ne do eklampsie, jde o stav ohrozu-
jici Zivot ditéte a matky (nicméné
pomérné vzacny).

Pramérny pfirastek vahy maminky
je v této chvili 6,5 kilogramd, ale
mUze se pohybovat od 3 do 10,5
kilo.

Co déla miminko?
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Mozek miminka se i nadale vyvi-
ji. Vytvari se nervové drahy pro
sluchové viemy a také lze v mozku
zachytit reakce na pripadny dotek.
eV plicich se vytvareji alveoly
a také rostou pradusky, i kdyz
budou muset jesté dozrat. Dité
i naddle ziskava kyslik stejné

h

jako Ziviny - pomoci placenty,
ale stale provadi dychaci pohy-
by a nacvicuje tak dychani.
Dité jiz ma priblizné takové
proporce (pomér délky rukou,
nohou, trupu a hlavy), jako
novorozenec. Kdze jiz neni
prihlednd, ale ma nacerve-

naly nddech. Funguji mazové

a potni Zlazy. Miminko je velmi
hubené — nema vytvorenou
zadnou zasobu podkozniho
tuku - tukové zasoby si bude
muset jesté vytvorit. Na pazich
a nohou je jiz normalni mnoz-
stvi svalové hmoty.
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Vse miminko uz vazi kolem jedno-
ho kilogramu a méri kolem 36 cm.
V nésledujicich tydnech se bude
oboji rapidné zvysovat.

Co se déje ve vasem téle?

Zmény vasi postavy zacinaji byt
stale vyraznéjsi a narlst hmotnosti

rychlejsi. Pokud jste zatim pfilis
nepfibirala, ted se to mlize zmé-
nit. Diky nardstu vahy a zménam
tézisté se mohou objevit i dalsi
problémy spojené s vyssim stupném
téhotenstvi, jako jsou krfecové zily,
hemeroidy nebo kfece v nohou.
Pohyby miminka byste méla citit

pravidelné — pokud miminko neciti-

te delsi dobu, nebo se pohybuje jen

velmi mélo, navstivte svého lékare.

Prdmeérny pfirlstek vdhy maminky

je 7 kilogramd, ale muze se pohy-

bovat od 3,5 do 11,5 kilo.

Co déla miminko?

Mozkové buriky vaseho miminka

i nadale zraji. Podle nékterych ex-

perimentu je dité jiz v tomto stadiu

vyvoje schopné ucit se a pamatovat
si. Odi se zaviraji a otviraji.

e Dité si zacind vyvijet vlastni
denni rytmus — zacina pravi-
delné spat a probouzet se.
Bohuzel to vypada, Ze vétsina
miminek spi v dobég, kdy jste
vzhUru, zatim co kdyz jdete
spat, probouzi se a zacina byt
aktivni. Moznda vam ale jen
dava najevo, Ze jste si lehla
Spatné. Mnoho miminek si uz
v brisku cumla palecek a saje.

e Zvysuje se pocet plicnich sklip-
kd - vzdusnych vaka. Jejich rast
se bude zvysovat az pfiblizné
do 8 let. Také se rozmnozuji
cévky v plicich. | kdyz plice ne-
jsou jesté plné vyvinuty, pokud
by se miminko narodilo, byly by
jiz schopny (za urcité podpory
ventilatoru) zasobit télo kysli-
kem.

Co vas ceka a nemine?

V tomto obdobi zfejmé absolvujete

O-GTT test (oralni glukézotoleranc-

ni test), ktery mize odhalit skryté

onemocnéni cukrovkou nebo poru-
chu metabolizmu glukézy v gra-
vidité (téhotensky diabetes). Toto
vysetfeni spociva ve vypiti sladkého
roztoku glukézy nala¢no a vyset-
feni hladiny cukru v krvi nala¢no

a ddle v prvni a ve druhé hodiné po

vypiti roztoku.

Pro mnoho zen je tenhle tyden
radostny. Pfece jen mohou zahodit



urcité obavy, 28. tyden se povazuje
za jistou hranici — pokud se mimin-
ko v téhle chvili narodi, ma velkou
$anci na preziti bez jakéhokoliv
postizeni.
Co se déje ve vasem téle?
Vstupujete do tretiho trimestru.
To s sebou prinasi urcité nevyhody.
Zvyseni vahy s sebou mUlze pfinaset
jiz zminéné krece v nohach, problé-
my s hemeroidy ¢i kfe¢ovymi Zilami.
ZUstévaji i zazivaci problémy, jako
paleni zahy, zacpa, atd. Kromé
téchto problémU mizete mit
problémy se spankem — bohuzel to
bude jen horsi.
Diky narastu vahy se mohou objevit
na brisku, zadecku (ale i prsou) strie
— pecujte o namdhanou pokozku.
Jiz touto dobou se mohou ob-
jevit nepravidelné a nebolestivé
kontrakce. Zpravidla je budete
Iépe snaset v sedé, nezZ za chlize.
Mohou se projevit i jako ztvrdnuti
bricha. Pokud nejsou pfilis ¢asté
(Castéji nez 5-10 za den), nejedna se
o zadny problém - pokud ale mate
pochybnosti, poradte se s Iékarem.
Az do ted jste do téhotenské po-
radny chodila jednou za mésic. Nyni
pravdépodobné zacnete chodit
Castéji - kazdych 14 dni.
Co déla miminko?
Miminko reaguje na podnéty zven-
¢i. Otevira a zavird oci, otaci hlavu
za zdrojem svétla, pokud se v oko-
Ii ozve velika rdna, mulze sebou
"Skubnout" (sluch uz je dobre vy-
vinut). Miminko ma velké mnozstvi
chutovych bunék — dokonce vic, nez
bude mit po porodu - takze velmi
intenzivné vnima chut. Také dokaze
citit bolest a reaguje podobné jako
donosené dité.
¢ Miminko zacina fidit teplotu
svého téla — i kdyZ tato schop-
nost nebude dokonald jesté ani
po porodu.
¢ | nadale se intenzivné pohybuje

— pokud jeho pohyby necitite,
obratte se na lékare.

Pripadate si zfejmé trosku jako
chodici koule a za¢indte mit problé-
my s chlzi. Brzy se unavite a télo
jako by potfebovalo jednou tolik
spanku. Ridte se tim, co po vas
74dda. Mozna byste méla pomalu
zadit shanét véci na miminko, prat
a zehlit. Pozdéji to bude jesté horsi
a pripravit vse je potreba.

Co se déje ve vasem téle?

Mozna vase miminko zacne po-

malu sestupovat dolu, coz by pro

vas znamenalo prece jen zmirnéni
obtizi. Dité, které doted tlacilo na
branici je nize a vam se tak lépe
dycha. Také tlak na zaludek se
zmensil a mizi paleni Zahy a podob-
né problémy. Nevyhodou je, Ze dité
naopak zacina tla¢it na mocovy mé-
chyr a vraci se tak problémy s ¢as-
tym mocenim, tak zndmé z prvniho
trimestru.

Co déla miminko?

Mozek miminka roste a prodéla-

va zdvazné zmény. Povrch ziskava

charakteristicky zvrasnény tvar, aby

se do hlavi¢ky poskladal. Hlavicka
se zaroven prodluzuje, zvétsuje se

tak prostor pro mozek. Mozek di-

téte je jiz také schopny kontrolovat

teplotu.

e U chlapcu se presunuji varlata
z blizkosti ledvin — kde zatim
byly - do tfisel, aby se pfipra-
vily na sestoupeni do Sourku.

U dévcat je zatim vyrazné vidét
klitoris, protoZze jej jesté nepre-
kryly stydké pysky (to se déje
az v poslednich tydnech pred
porodem).

e Miminko s vdmi komunikuje —
kope a vrti se. Pokud se posa-
dite tak, Ze je to nepohodIné,
rozhodné vam to dé najevo.

e Plice jsou Iépe vyvinuté, nemaji

vsak vyvinuty tzv. surfaktant,
ktery je dllezity pro jejich
Uplnou funkci. Pokud se tedy
dité narodi pfedcasné v téchto
tydnech, bude mit pravdépo-
dobné dychaci potize a budou
mu podavany léky k podpore
tvorby této latky.

Vase miminko uz rozeznd vas hlas
mezi jinymi. Vytvarli se mezi vami
citové pouto a pravé v téhle dobé
je dulezité si s nim povidat, zpivat
mu, nebo mu treba ¢ist pohadku.
Co se déje ve vasem téle?
Pokud miminko jesté nezacalo
klesat nize do panve (u dalSich té-
hotenstvi je to spiSe pozdéji), stale
vétsi déloha tlaci na vasi branici,
a vam se mUze hare dychat. | kdyz
si budete pfipadat jako lokomotiva,
ktera supi do kopce, a budete mit
pocit nedostatku vzduchu, ditéti to
neubliZuje.
Zvysujici se vaha, zhorsujici se
dychani a chlize vas mlze svadét
k tomu, abyste jen sedéla. Nepod-
Iéhejte takovymto pocitim — pohyb
je v téhotenstvi velmi dulezity.
Podporuje pohyb strev, ktera jsou
"lind" diky pasobeni hormon a za-
branite tak zacpé (nebo ji alespori
zmirnite).
Co déla miminko?
Vaha miminka se pohybuje kolem
1400 gram, takze pokud by se na-
rodilo, ma jiz relativné vysoké Sance
na preziti. V pfistich tydnech uz to-
lik neporoste a bude spise nabirat
na vaze a vytvaret si tukovou vrstvu
v podkozi — ta umozni miminku po
narozeni |épe udrzovat teplo (re-
gulace tepla u novorozenct je jinak
velmi nedokonald). Diky vytvarené
vrstvé podkozi bude také miminko
méné svrastélé.
¢ Miminko pouziva svoje smys-

ly — zrak, sluch, hmat a chut.
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Téhotenstvi 2016

Dokaze jiz rozeznat hlas své

maminky mezi ostatnimi zvuky.

Dochézi k obrovskému rozvoji
mozku. Nervovy systém je jiz
natolik vyvinut, Ze muze kon-
trolovat nékteré funkce téla.
Oc¢ni victka se mohou otevirat
a zavirat.

Jakkoliv je dychaci systém
nedokonale vyvinut, jiz dospél
do stadia, kdy muaze dité zacit
dychat.

|

31. tyden téhotenstvi
Miminko uz pres bfisni sténu vidi

svétlo a dokaze dokonce mrkat. M4
uz svdj pravidelny rytmus, kdy spi

a kdy bdi.

Co se déje ve vasem téle?

Nékdy mizZete na prsou objevit ka-
picky husté nazloutlé tekutiny. Jde
o prvni mléko, které bude v prvnich
dnech slouzit miminku jako po-
trava. Pokud je ho pfilis, pouzijte
vlozky do podprsenky, abyste si
neuspinila obleceni. Kolostrum neni

vhodné vymackavat - stadi otfit za-
schlé mléko vlhkou Zinkou. Pokud
vite, do které porodnice pojedete,
zjistéte si, kdy tam jsou otevrené
dny (pokud jsou), pfipadné kdy po-
fadaji seminare pro budouci rodice
- ve vétsiné porodnic néco takové-
ho pfipravuji. Touto dobou byste
méla absolvovat treti ultrazvuk.
Pramérny prirastek vahy je 9 kilo-
gramd, ale mUze se pohybovat od 5
do 14,5 kilo. Stdle jesté byste méla
pribirat kolem pul kila za tyden.
Co déla miminko?
Vaha miminka se pohybuje kolem
1500 gramu a velikost se jiz pfilis
neméni (i kdyz jesté par centimetr(
do porodu stihne.).
eV této dobé byste méla citit
pravidelné pohyby. Pokud se
frekvence pohybt vyrazné snizi,
mUze to byt znamka toho, ze
se déje néco $patného. Zkuste
pohyby pocitat. Pokud je jich
méné nez 10 za dvé hodiny,
a tato situace trvda déle nez 24
hodin, radéji zavolejte |ékafi.
Co vas ¢eka a nemine
Cekaé vas posledni z ultrazvukovych
vysetreni, kterd se pfi normalnim
prabéhu téhotenstvi délaji. Kontro-
luje se:

e rUst plodu (ale stanoveni termi-
nu porodu je v této fazi velmi
nepfesné, mozna chyba az 3
tydny)

¢ jeho ulozeni (vétSina plodu je
jiz hlavi¢kou dold, ale obrat do
této polohy je stale mozny)

¢ poloha placenty (kdyby byla
v porodnich cestach, bylo by
nutno provést cisarsky fez,
mozné krvaceni pfi porodu
ohrozuje jak dité, tak matku)

¢ mnozstvi plodové vody (malo
— moznost stradani plodu, mno-
ho — moznost vyvojovych vad

e celkovy vzhled hlavi¢ky, hrudni-



ku, bfiska a koncetin, je mozno

urcit pohlavi
Plod je jiz tak vyvinut, Ze je mozné
jej v pfipadé nutnosti léc¢it i v dé-
loze napf.: provést transfuzi krve
plodu, dodédvat plodovou vodu,
Iéky do pupecniku... Jsou to viak
vysoce specializované a rizikové vy-
kony, provadéné jen na $pickovych
pracovistich.

Béhem dne muzete uz pocitit prvni
kontrakce. Nebojte se, jesté to ne-
znamena nastup porodu, v tomhle
obdobi je to naprosto normalni.
Co se déje ve vasem téle?
Pomalu zacind byt vhodnd doba
pofidit si podprsenku na kojeni.
Pak se vdm nestane, Ze ji nebudete
moci na posledni chvili sehnat (tedy
zadnou, kterd by se vam libila). Ko-
Sicek by mél byt volny — po porodu
se vam prsa jesté naliji mlékem. Po-
kud mate problémy se spanim, klid-
né si udélejte pohodlitko a oblozte
se polstari. Primérny pfirlstek vahy
néco pres 9 kilogramd, ale mUdze se
pohybovat od 5,5 do 15 kilo.
Co déla miminko?
Vaha miminka je kolem 1700 gra-
mu a jeho velikost kolem 42 centi-
metrd (od hlavy po paty, od hlavy
po zadecek je to asi 29 centimetra).
e Lanugo se zacina ztracet
a pozdéji mohou zUstat jen
jeho zbytky na ramenou a krku.
Naopak vlasky, obodi a Fasy uz
jsou vytvoreny.
¢ | kdyZ ma miminko kolem sebe
dost plodové vody, s tim jak
roste, ma stale méné mista
k pohybu. Neni divu, Ze se snazi
alespon trochu protdhnout
a kope do vas, co se da.
e Vétsina plodul se v této dobé
otaci hlavickou doll (zvlast
u prvorodicek — u dalSich tého-
tenstvi je to o néco pozdéji) —

znamena to, také, ze se zvysuje
kopani do branice (az vam to
obcas "vyrazi dech"). Pokud jiz
miminko zacind klesat do pan-
ve, zvysuje se tlak hlavi¢ky na
casté moceni.

e Miminko je schopno reagovat
na svétlo, zvuky (drnceni budi-
ku, hudbu, hlasy lidi), ma chut
(reaguje napfiklad na zvyseni
hladiny cukru v plodové vodé).
Vyplati se s ditkem jiz komuni-
kovat, mluvit s nim, zpivat mu.
Zvyka si na vas hlas a poskytu-
jete mu podnéty pro rychlejsi
rozvoj ¢innosti mozku. Nesmite
opomijet ani hlazeni. Sténa
bficha, déloha a plodova voda,
tvori sice izolacni vrstvu, ale
presto je plod schopen na tyto
podnéty reagovat.

Co vas ceka a nemine

Konec 32. tydne gravidity je nej-

dfive moznym terminem nastupu

na matefskou dovolenou (nejpoz-
déji musite nastoupit 6 tydnu pred
terminem porodu pocitanym podle
poslednich mésickd). V poradné se
klade dliraz na méreni krevniho
tlaku, kontrolu moce a sledovani
otokd. Samozrejmé je sledovana
aktivita délohy (pocet a intenzita
stahl) a stav porodnich cest.

Vaha miminka je necelé dva kilo-
gramy a jeho velikost kolem 43 cen-
timetrd. S tim jak roste, ma v bfisku
stale méné mista, coz znamena, ze
se kazdou chvili vase bFisko nékde
LVybouli.”

Co se déje ve vasem téle?

VétSina miminek je v tomto tydnu
otocena hlavi¢kou dold. Znamena
to vétsi tlak na mocovy méchyr

a paty ditéte zarazené malem ve
vasich plicich. Pokud tomu tak u vas
neni — nepanikarte. Jesté stdle to

neznamena3, Ze se nestihne otocit.

Nékteré maminky maji v této dobé

problémy s otoky. Zvlasté otékaji

nohy (chodidla a kotniky) — které
musi nést vSechna ta kila navic.

Pokud vam posledni trimestr vyjde

navic na léto - je to o to horsi. Po-

kud se otok objevi i v obliceji, nebo
vam otékaji ruce, mlze jit o pfi-
znaky preeklampsie, kterd je velmi
nebezpecnd - zavolejte proto radéji
svému lékari. Mnoho nastdvajicich
matek Spatné snasi teplo, pocituje
intenzivni paleni zahy, bolesti zad

v kfizi, ‘tézké nohy’.

Nedoporucuje se zbytecné cestovat.

Otresy a vibrace mohou délozni

sval drazdit a provokovat predcasny

porod. Pokud neméate nepfijemné
pocity, nebo vdm nehrozi predcasny
porod, nemusite se bat ani pohlav-
niho styku. Svoji aktivitu zamérte
postupné na pfipravu domova,
dokupte potrebné véci.

Pramérny pfirastek vahy je témér

10 kilogramu, ale muze se pohybo-

vat od 6 do 15,5 kilo.

Co déla miminko?

Pravidelné se pohybuje, takze

pokud citite méné nez 10 pohybu

za 2 hodiny, zbystrete pozornost

a zacnéte pocitat - mohlo by to byt

zndmkou néjakého problému

¢ Na hlavi¢ce miminka uz mohou
byt docela husté vlasky.

e Objevuji se pravidelné dychaci
pohyby. Plice je$té nejsou plné
vyvinuty. Kosti jsou plné vyvinu-
ty, i kdyz jsou jesté mékké.

¢  Miminko dokdaze uvniti délohy
citit, slySet a vidét pomérné
hodné. Mdze jiz mit vytvoreny
urcity denni rytmus, ktery za-
hrnuje hodné spanku (i kdyz se
to nezda, protoze mate pocit,
Ze do vas akorat kope). Dokon-
ce bychom u néj mohli rozlisit
REM fazi spanku (rychlé pohyby
oci).



¢ Rychlost tepu jeho srdce se
ustaluje na 120 - 160 uderech
v minuté.

V této chvili zfejmé pravé nastu-
pujete na materskou dovolenou.
V3ak uz je to také zapotrebi. Kazdy
pohyb vam déla problém a kazdo-
denni cesta do prace neni Zddnym
potésenim.

Co se déje ve vasem téle?

Vase télo vyméni kazdé tfi hodiny

plodovou vodu. MUzete ¢as od

casu citit nepravé kontrakce. Je to
naprosto normdlni a maminka je
muze citit jiz pfiblizné od poloviny
téhotenstvi. S blizicim se porodem
budou pravdépodobné o néco sil-
néjsi a Castéjsi. V pripadé, zZe je jich
vice nez 4 za hodinu, obratte se ra-
déji na svého lékare — muze se jed-
nat o znamky predc¢asného porodu.

Zvysuje se Unava. Na celém téle se

projevuje nedostatek spanku. Také

psychika hraje svoji roli — obavy

z porodu a z nastdvajici role matky

vam mohou dat poradné do téla.

Nestydte se natahnout po obédé

(nemusite spat — ale zavrete oci)

a nespoléhejte se na kafe. Kofein

ditéti maze uskodit a navic zvysuje

zadrzovani vody v téle.

Pramérny prirdstek vahy je néco

pres 10 kilogram(, ale mUze se

pohybovat od 6,5 do 16 kilo.

Co déla miminko?

Kdze miminka je silngjsi — uklada se

pod ni vice podkozniho tuku, ktery

bude miminku po narozeni slou-

Zit jako zdsoba energie a izolacni

vrstva.

e Zvysuje se mnozstvi protilatek
v téle miminka. Plod si zacina
vytvaret zasoby minerald - Ze-
leza, vapniku a fosforu. Pokud
nepfijima maminka dostatek
vapniku ve své stravé, vezme si
ji jeji dité z mamincinych zasob

v kostech.

e Béhem dne miminko spolyka
a vyloudi priblizné 4,5litru plo-
dové vody.

e Plice miminka jsou jiz v pod-
staté dokonceny a v pfipadé
predc¢asného porodu je velka
pravdépodobnost preziti bez
dalsich nasledka.

Co vas ¢eka a nemine

Maminku je tfeba stale jesté sledo-

vat, kontrolovat krevni tlak, mo¢

a stav otoku. V pripadé, Ze ultra-

zvuk neni zcela normalni, provadi

se kontrolni vysetreni, zjistuje se
mnozstvi plodové vody a krve pro-
tékajici pupecnikem. Cil je jedno-
znacny: zajistit co nejlepsi vstup do
Zivota vasemu potomkovi.

Velikost miminka se pohybuje ko-
lem 43 - 45¢cm. Vaha je kolem 2200
- 2700g. Nezapomente, ze v tomto
stupni téhotenstvi jiz ma vliv to, jak
velci jsou rodice, takZze pokud méate
vétsi nebo mensi dité, nic si z toho
nedélejte.

Co se déje ve vasem téle?

Ziejmé se vam vyklenuje pupik.
Vétsinu maminek trapi stale castéjsi
moceni — rozhodné ale nesmite
prestat pit — miminko tekutiny
potrebuje, jen nepijte kdvu nebo
Caj, které casto nuti k castéjsimu
moceni. Stale ¢astéjsi jsou problé-
my s dychanim — plice maji méné
prostoru, ktery zabird miminko.
Prvorodicky to myvaji v této dobé
jiZ 0 néco snazsi, protoze je velmi
pravdépodobné, Ze jejich miminko
jiz zacalo sestupovat.

Nebezpedi preeklampsie (otoky,
bilkovina v moci, zvyseni krevni-

ho tlaku) je stale aktualni. Otoky
nohou a rukou se jiz ¢asto objevuiji,
ale nemusi byt priznakem gestozy.
Posoudit to ale musi Iékar. V této
fazi téhotenstvi se muzete setkat

s tim, Ze |ékar zjisti, Zze plod pravi-
delné nepfibyva na vaze a velikosti.
Poté nasleduji castéjsi kontroly,

a pokud se zjisti, Ze placenta jiz

témér nefunguje, je v zajmu plodu

nutné téhotenstvi ukondit.

Pramérny pfirastek vahy je 10,5

kilogramu, ale muaze se pohybovat

od 7 do 16,5 kilo. Nékteré maminky
prestavaji touto dobou nabirat na
vaze.

Co déla miminko?

PokoZka vaseho ditéte jiz neni tak

prisvitnd a to hlavné diky nardstu

tuku, méni barvu na rGZovou a uz
jsou méné viditelné cévy. O¢i se
pravidelné oteviraji a zaviraji, dité
je schopné vnimat svétlo a tmu pres
bfisni sténu. Koncetiny jsou jiz plné
vyvinuté véetné nervovych zakonce-
ni, vade dité ma tedy koordinované
pohyby. Ochlupeni pretrvava na
zaddech, nehty zacinaji dorUstat ke
$pickam prstd, chrupavky nosu a usi
jsou mékké, poddajné.

e  Prakticky viechny vnitini
orgdny jsou vyvinuté, kromé
plic, které jesté potrebuiji cas.
Jatra uz mohou vytvaret prvni
odpadni latky, ledviny jsou jiz
plné vyvinuty.

¢ Nervova soustava v¢etné moz-
ku jsou jiz pIné vykonné, pokud
by se ale nyni dité narodilo,
nebude mit pravdépodobné
saci reflexy ¢i koordinaci.

¢ Plodova voda jiz neprosakuje
do plodu, o vyZivu se plné stara
placenta, kterd je zcela vyvinu-
ta.

e Spravna poloha miminka je
hlavi¢kou dolg, ta je také nej-
Castéjsi. Pokud dité lezi obrace-
né (ve vyjimecnych pfipadech)
porod obvykle probiha cisar-
skym rezem.

Vase miminko ted zacind rychle



Projit téhotenstvim jakoby nic se postésti malo-
které Zené. Organizmus musi zvlddnout néroc-
né hormonalni, fyzické a psychické zmény. Kazdy
dalsi mésic mize byt ve svych ,vrtosich“ zaludnéj-
Si. Nastavajici maminka mé notné omezeny vybér
z béznych Iécliv. S homeopatii je to vsak jiné - neo-
hrozi ani ji, ani détatko. Aby téhotenstvi patfilo
k nejkrasnéjsim obdobim VasSeho zivota, nechte
se inspirovat prehledem nejucinnéjsich 1€kl z rady
Ceskd homeopatie.

Ach, ty nevolnosti... (2. mésic): Nevolnost,
pocit horkosti v Ustech spolu s nadmérnym mnoz-
stvim zaludecnich $tav a slin, odpor vi¢i pachdm,
spavost a Unava trdpi na zacatku téhotenstvi
asi tri Ctvrtiny Zen. Nebezpedi nastavéd v pfripa-
dé Uporného zvraceni, vyCerpani a dehydratace.
Lék Silicea AKH v kombinaci s Natriem phos-
phoricem AKH téhotenské nevolnosti zkroti.
Silicea AKH zéaroven posili imunitu a urychli rege-
neraci organizmu po porodu.

Pozor, zacpa! (3. mésic): Nevolnosti by mély
byt sice na Ustupu, ale zmény ve vnimani chuti
a pacht mohou zpUsobit odmitani potravin, které
jsou dllezitou soucasti jidelni¢ku. Rozjitfené smysly
uklidni a drastickému Ubytku vdhy zamezi Arse-
nicum album AKH a Aurum metallicum AKH.

Jestlize naopak maminkdm chutna
prilis (hlavné sladké a kyselé), situ-
aci stabilizuje Argentum nitricum

— E AKH a Natrium phosphoricum
iy & AKH. Se zacpou pomUze Silicea
. :.-; AKH a Graphites AKH. Nutné je
uifa == ale pri tom myslet na pitny rezim
& avlakninu,
Yo e 11 11 880

Strie, poceni a pigmen-
tové skvrny (4. mésic): Napiné-
ni a praskani kGze, zvysené poceni, pigmentové
skvrny, vyrazky, ekzémy, zhorSend kvalita vlas(
¢i nezaddouci ochlupeni jsou castym trapenim
2. trimestru. Graphites AKH zlepsuje kondici klize
pred porodem i po ném. Spolu s Iékem Apis melli-
fica AKH snizuje riziko rlstu vyrazného ochlupeni
na tvarich, na brise a kolem bradavek. S vypada-
vanim vlasl pom@ze Acidum phosphorium AKH.
Nadmérné poceni a vyskyt ekzémi stabilizuje Iék
Sulfur AKH.

Bolava zada a gynekologické problémy
(5. mésic): Bolestem stydké spony nebo zad
nelze predejit, Ize je vSak zmirnit prostrednictvim
Dulcamary AKH a Hyperica perforata AKH.
Pokud se objevi vytok, ktery zapaché a je doprova-

zen palenim a svédénim, mize jit o infekci. Vhodné
je pak Allium cepa AKH spolu s protizanétlivym
Kaliem muriaticem AKH, které snizuje nezadou-
ci UcCinky antibiotik, a Thujou occidentalis AKH,
kterd Ié¢i nemoci délohy, mocovych i porodnich
cest.

Nebezpecné otoky, krecové zily a hemo-
roidy (6. mésic): Kotniky, lytka, tvar a dalsi ¢ésti
téla ¢asto otékaji. Na otoky vzdy upozornéte svého
gynekologa, aby se vcas vyloucily problémy s ledvi-
namia vysokym tlakem (preeklampsie). Apis melli-
fica AKH m3 blahodéarny vliv na spravnou funkci
ledvin. Doporucujeme jej uzivat jako prevenci po
celou dobu gravidity. Proti vzniku hemoroid( a kre-
¢ovych zil &i jejich bolestivému vystoupnuti sdhnéte
po lécich Graphites AKH a Apis mellifica AKH.

Nizky tlak (7. mésic): Motani hlavy, mdloby,
zimomrivost, studené ruce a nohy a zvySenou
Gnavu - to vSechno mUze zpUsobit nizky tlak.
Jeho nebezpedi je v tom, Zze pokud dojde k padu
v disledku omdleni, mdze se nastavajici maminka,
pripadné i détatko vazné zranit. Hodnotu krevniho
tlaku pomUze stabilizovat kombinace homeopatik
Kalium carbonicum AKH a Silicea AKH.

Unava, vykyvy nalad a strach z porodu
(8. mésic): Téhotenstvi je pro zenu emocné velmi
naro¢né. Slzy a rozladéni zazene uzivani léku
Silicea AKH spolu s Acidem phosphoricem AKH,
které se osvédcilo pri 1é¢bé depresi. Vnitrni neklid
a nejistotu potlaci Argentum nitricum AKH. Stach
a obavy z materskych povinnosti zaplasi Arseni-
cum album AKH.

Nespavost a porod (9. mésic): Uzkosti nebo
jen nepohodli kvlli velkému brisku mohou vést
k nespavosti. A to zvlasté v zadvérecné fazi téhoten-
stvi. Od 4. mésice je proto vhodné uzivat Artemisii
vulgaris AKH a Arsenicum album AKH. V obdobf
tésné pred porodem nelze nez doporucit uzivani
Iéku Apis mellifica AKH, ktery se postard o vyrov-
nani hormonalnich stavi a zafidi, aby porod zacal
samovolné a ve spravny cas.

Nase doporuceni vychazeji
z mnohaleté homeopatické praxe,
presto je nutné si pamatovat, ze
homeopatie se zakladdd také na
jedine¢ném stavu pacienta. Neva-
hejte proto konzultovat své potize
s profesionalnim homeopatem!




nabirat, aby bylo do porodu pékné

obalené tukem. Prozatim bylo vel-

ké cca 46cm a vazilo kolem 2800g.

Ted kazdy tyden pfibere dalsich 250

- 350 gramd.

Co se déje ve vasem téle?

V této dobé dosahuje déloha

nejvyse za celé téhotenstvi a je

pfiblizné patndactkrat vétsi, nez
pred otéhotnénim - poslednich
nékolik dni se vam zfejmé hare
dychalo a mohla jste mit i problémy
se snédenim vétSiho mnozstvi jidla.

Vétsinou zacina v této dobé mimin-

ko sestupovat doll do panve, ¢imz

se problémy s dychanim a palenim
zahy zmensi.

Na druhou stranu to znamena vétsi

tlak hlavicky na mocovy méchyf

a tedy i problémy s chizi a velmi

Casté moceni. Zvlast pokud se Fidite

radami ohledné otoku - mezi které

patfi i dostate¢né mnozstvi tekutin.

Zhor3uje se i stav kfecovych Zil. Té-

lesnou aktivitu to zna¢né omezuje,

ale na pfimérenou télesnou zatéz
bychom méli myslet stale.

Pramérny pfirastek vahy je 11 kilo-

gram, ale mize se pohybovat od

7,5 do 17,5 kilo.

Co délda miminko?

Dité jiz vypada tak, jako pred naro-

zenim — ma plné tvaricky a v pod-

kozi je jiz ulozeno urcité mnozstvi
tuku. | kdyz kosti jsou jiz pevné

a dobre vytvorené, lebecni Svy

nejsou spojeny - a ani do porodu

nesrostou, aby dité mohlo projit
porodnim kanalem.

¢ Nehty na nohou dosahuji ke
konclm prstd.

e Pupecni siilira je dlouha pfribliz-
né pul metru.

e Lanugo z téla miminka uz
témeér zmizelo a také mazek,
ktery jej posledni mésice pokry-
val a je v podstaté pry¢. Jen na
nékterych ¢astech téla mohou
byt jesté malé zbytky. Pokud

premyslite, kam se podél, dité
jej spolklo a ulozil se do strey,
kde bude vyloucen jako prvni
stolice - smolka.
Co vas ceka a nemine
Nastdvajici maminky byvaji nékdy
odesilany ke kardiotokografickému
vysetfeni, coz je vySetfeni s grafic-
kym zdznamem tepové frekvence
plodu a staht délohy. Vysetreni
vam provedou v ustavu, kde chcete
porodit.
Opakuje se za tyden az 10 dni, do
té doby, nez nastoupi stahy nebo
odtece plodova voda. Pokud mate
normalni téhotenstvi, dostacuje
prvni kardiotokografické vysetreni
provést pred terminem. PFi téch-
to navstévach je mozné pfipravit
‘papirové formality’. K porodu pak
nejde nastdvajici matka do prostre-
di naprosto neznamého a ciziho,
potkdva personal, se kterym se jiz
drive setkala.
V tomto tydnu také zrejmé lékar
provede kultiva¢ni (bakteriologic-
ké) vysetrfeni pochvy k vylouceni
pritomnosti streptokoka skupiny B.
Pokud se zjisti, ze maminka strep-
tokoka ma, dostane na zacatku
porodu ¢i pfi odtoku plodové vody
antibiotika k zabranéni mozné
tézké novorozenecké infekce.
V tomto tydnu téhotenstvi ambu-
lantni gynekolog predava maminku
k dalsi prenatalni péci do prislusné
porodnice dle vybéru matky.

Na zacatku desatého - posledniho
- lundrniho tydne méfi plod asi 47
cm a vazi kolem 3000 g. Uz jej Ize
povazovat za zraly. Kdyby se ted
miminko narodilo, dokazalo by
celkem bez probléma prezit diky
nemocnic¢ni péci.

Co se déje ve vasem téle?
Déloha muze zacit délat nepravi-
delné slabé kontrakce - tzv. Brax-

ton-Hicksovy kontrakce. Mohou byt

obcas tak silné, Ze maminka radéji

jede do porodnice - aby se vrati-

la zase domU. Na druhou stranu

je lépe jet dvakrat zbytecné, nez

nedorazit, kdyby se opravdu néco

délo.

Asi se budete citit jiz velmi neohra-

bana. Nastésti uz v této chvili uz

nebudete tolik pfibirat. Primérny
prirGstek vahy je 11,5 kilogram{,

ale mUze se pohybovat od 8 do 18

kilo.

Co déla miminko?

Nehty miminka jsou jiz dorostlé ke

$pickam prstu (to patfi k jednomu

z ukazatell dostate¢ného vyvinuti

miminka). Déle je vyvinuté obodi,

funguji mazové zlazky (néktera
miminka se rodi s krupi¢ckou na no-
siku) a na povrchu télicka je hojné
mazku. Ten chrdni miminko pred
plodovou vodou. Kdyby se narodilo
nyni, bylo by pokryto mazkem celé.

S blizicim se datem porodu se vytra-

ci i mazek a prenasend miminka jej

nemaji témér zadny.

e Lanugo (drobné jemné ochlu-
peni, vyskytuje se priblizné
od 26.tydne) se zacina z téla
postupné vytracet. Zastava jen
na lopatkach, popfipadé na
ramenou nebo horni ¢asti pazi.
Néktera miminka jiz maji po-
fadné dlouhé vlasky - az kolem
2-4 cm.

e Béhem tohoto tydne zacina mi-
minko i u maminek, které mély
stale brisko nahore, vétsSinou
sestupovat hloubéji do panve.

e Béhem tohoto tydne se také
miminku zpevni chrupavky,
¢imz se ouska mirné odchlipi od
hlavi¢ky.

e Pokud je plod chlapecek, mél
by v této dobé mit jiz sestoupla
varlata v Sourku, dévc¢atka maji
uzavrenou 3térbinu stydkou.

e Miminko uz umi vse, co bude



pro zacatek na svété potrebo-
vat, i kdyz vétsina toho spada
spise do oblasti reflext. Umi
kfi¢et, dychat, kaslat, skytat,
sat, udrzovat télesnou teplotu.
Funguji také jeho smysly - re-
aguje na svétlo, zvuk, otresy,
chlad ¢i teplo a ma vyvinutou
chut. Velmi rychle pozn4, co je
pro néj vyhodné a to preferuje.
Nepfijemné véci nedéla.

38. tyden téhotenstvi

Po dokonceni 38. tydne je miminko
povazovano za zralé, a pokud by
se nyni narodilo, narodilo by se tzv.
v terminu. To znamena, ze se jeho

vaha se uz pohybuje kolem hod-
noty, kterou mlze vazit pfi porodu
- vétsinou kolem 3200g. Béhem
ndsledujicich dni pribyva pfiblizné
28gramu denné. Velikost miminka
se pak pohybuje kolem 46-48 cm.
Co se déje ve vasem téle?
Prdmeérny pfirQstek vdhy mamin-
ky je necelych 12 kilogramd, ale
mUze se pohybovat od 8 do 18,5
kilo. Touto dobou uz vétsinou tolik
nepfribirate. Nékteré kilogramy vdm
na téle moznd zlstanou jako zaso-
ba pro tvorbu mléka - jiné nechate
v porodnici. Cim dal ¢astéji a inten-
zivnéji jsou pocitovany délozni sta-
hy, tzv. poslicci. Nevedou k porodu,
protoze nemaji efekt na porodnich
cestach. Mnohdy jsou tak intenzivni
a Casté, ze vedou k pfichodu nasta-
vajici maminky do porodnice. Neni
se za co stydét. Ani lékar na prvni
pohled nepozn4d, zda jde o zacatek
porodu nebo poslicky. To ukaze az
Cas, dalsi vyvoj kontrakci déloznich
a ndlezu na porodnich cestach.
Co déla miminko?
Co se tyce stupné vyvoje, plati sa-
mozrejmé totéz, co pro miminko ve
37. tydnu téhotenstvi.
¢ Nehty jsou jiz dorostlé ke 3pic-
kam prstd, je vyvinuté obodi,

funguji mazové Zlazky a na
povrchu télicka je hojné mazku.
Kdyby se narodilo nyni, bylo by
pokryto mazkem celé. S blizi-
¢im se datem porodu se vytraci

i mazek a prenasena miminka
jej nemaji témér zadny.
Lanugo uz v podstaté vymizelo
a maze zastavat jen na lopat-
kach, popfipadé na ramenou
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nebo horni ¢asti pazi. Néktera
miminka jiz maji poradné dlou-
hé vlasky - az kolem 2-4 cm.

e Pokud je plod chlapecek, mél
by v této dobé mit jiz sestoupla
varlata v Sourku. U plodu Zen-
ského pohlavi zUstévaji ovaria
zadrZena vysoko v dutiné bfisni
az do porodu.

e  Miminko uz umi vse, co bude
pro zacatek na svéte potrebo-
vat, i kdyz u vétsiny jde spise
o reflexy novorozence. Umi kfi-
Cet, dychat, kaslat, skytat, sat,
udrzovat télesnou teplotu. Fun-
guji také jeho smysly - reaguje
na svétlo, zvuk, otfesy, chlad i
teplo a ma vyvinutou chut.

e Vsechny vnitfni organy jsou jiz
plné vyvinuty a béhem posled-
nich tydnt téhotenstvi si vy-
zkousely (a jesté chvili vyzkou-
seji) svoji funkénost. Miminko
polyka plodovou vodu, ktera
obsahuje ¢asti mazku a lanu-
ga. Tyto latky jsou postupné
ukladany ve stfevech a budou
v prvnich dnech po porodu
vylouceny jako prvni stolice —
smolka.

Co vas ceka a nemine

90% Zen porodi ve vypocitaném
terminu porodu v dobé 14 dni pred
nim nebo po ném. Je dobré v klidu
a predstihu nachystat vse potrebné:
- obcansky prukaz

- prikazku zdravotni pojistovny

- téhotenskou prakazku

v dobé predporodniho sledovani
jisté uz vite, jak dlouho budete
po porodu v nemocnici, jak jsou
organizovany navstévy rodinnych

miminka se pohybuje mezi 48 az
52 centimetry, vaha kolem 3500g,
plné vyplriuje délohu. Pfibyvani na

vaze u maminky se muze v posled-

pfislusnikd a zndmych, kolik 1Gzek nich dnech pfed porodem zastavit,
je na pokoji, zda budete spole¢né

se svym ditétem. Je dobré v klidu

- oddaci list nebo doklad o rozvodu
- jiné nutné doklady: v pfipadé, ze
matka je neprovdana, prohlaseni
otce o souhlasu se zdpisem do ma-
triky (dité dostava pfijmeni otce).
Neni-li tento doklad, je automatic-

nebo muze jeji vaha dokonce mirné
klesnout.

Co se déje ve vasem téle?

Celé télo uz se pfipravuje na porod.

rozvazit, kterému détskému lékari
svérite péci o svého potomka.
Pripravend byste méla byt i vy. Méla

ky zapsano jméno matky. 39. - 40. tyden byste si zabalit tasku do porodnice
- domluvit se na jméné potomka téhotenstvi a kuftik s vécmi pro miminko, které
- sbalit si véci osobni potreby Miminko je jiz pIné vyvinuto a vse tatinek pfinese do porodnic poz-

Z predchozich navstév porodnice se pripravuje k porodu. Velikost déji.
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OD/CENTER GROUP

Vice beviek vice Zvota

/azrak narozeni Vam nabizi
neopakovatelnou moznost

Kazdym dnem se blizi narozeni vaseho miminka.
Okamzik porodu je jedinecny a stejné neopako-
vatelna je také moznost uchovani kmenovych bu-
nék z jeho pupecnikové krve. Cas pro toto rozhod-

nuti mate jiz v okamziku, kdy jste se dozvedeéli, ze
budete rodici.

Pupecnikova krev obsahuje kmenové bunky, které
maji velky lécebny potencial. Jiz desitky let poma-

haji pri onkologickych, hematologickych a imuno-
logickych onemocnénich. V poslednich letech se
jejich vyuziti rozsifilo i o lécbu kardiologickych, neu-
rologickych a autoimunitnich onemocnénti, kde po-

.

mahajf pfi regeneraci poskozenych tkani a organa.

Vyznam a dUlezitost uchovani kmenovych bu-
nek pfi porodu se znasobuje také diky moznosti
vyuziti pro biologické sourozence. Podporujeme
rodiny s ditétem v pfipadech, kdy |ékafi zvazuji l&c-
bu krvotvornymi kmenovymi bunkami. Pokud rodi-
Ce oCekavaji dalsf dite, uchovani pupecnikové krve
jim poskytneme bezplatne. Prvni sourozenecka
transplantace u nas jiz probéhla v roce 1994 u Sesti-

letého Lukasese zavaznou poruchou imunity.

Moznost uchovani kmenovych bunék z pupecni-
kové krve si pfinasi na svét kazdy novorozenec.
Rozhodnuti uchovat tento vzacny lécebny zdroj je
na Vas - rodicich.

Mate otazky? Nevahejte nas kontaktovat na bezplatné infolince 800 900 138.
www.cordbloodcenter.cz | zeptejse@cordcenter.cz
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Co déla miminko?

V tomto obdobi je vase dité plné
vyvinuto a pfipraveno k porodu.
M3 vrstvu podkozniho tuku - je

baculatéjsi, ma otevrené odi (ty jsou
pfi porodu obvykle modré). Konce-
tiny jsou také plné vyvinuté vcetné

nehtikd, dité zvlada koordinaci
koncetin a jeho oblicej je kulaty.
Kosti détské lebky jsou mékké

a mohou pres sebe klouzat, to
pomuze plodu pfi porodu projit
porodnimi cestami a pochvou.

e Kuze je hladka a rGzova, mizi

mazek.

e Usni boltce jsou zpevnéné tu-

hou chrupavkou.
e U plodl muzského pohlavi
sestoupila varlata do Sourku.

U plodl zenského pohlavi z0-
stdvaji ovaria zadrZzena vysoko

v dutiné bfisni aZz do porodu.
¢ Plod vyplriuje déloZzni dutinu
v ‘pohodIné poloze’
¢ Obvod hrudniku je asio 2 cm
mensi nez obvod hlavicky.
Velikost plodu je déna vlivy

genetickymi, nutri¢nimi a pro-
stfedim, ve kterém se vyviji. Zde
hraji roli vék matky, pocet pred-
chozich téhotenstvi a pocet
vyvijejicich se plodd v dutiné
délozni (dvojcata).

Plice jsou jiz plné vyvinuté, po-
tfebuji ale stale dozrat (po po-
rodu). Potrebuji latku zvanou
kortizol, ktery pomaha plicim

v dozrani.

Srdce je plné vykonné, bije
rychlosti 110-150 tepu za minu-
tu, po porodu nastanou zmény
v krevnim obéhu zplsobené
rozvinutim plic.

Placenta jiz starne - jeji rast je
zastaven.

Lanugo se jiz uplné vytratilo,
snad jen s vyjimkou hornich
Casti pazi a ramen. Pokozka jiz
témér neni pokryta mazkem -
ten nékdy zUstdva jen v koznich
zdhybech.

Vlasy miminka jsou hrubsi a sil-
né&jsi, nékterd miminka se rodi
s bujnym porostem hlavy, jina

naopak bez vlasu.

Maézek uvolnény z pokozky
zabarvuje plodovou vodu.
Pavodneé ¢ird tekutina se stava
matnou. Nikdy by vsak neméla
byt kalnd nebo dokonce zapa-
chat.

Nehty na rukou dokonce presa-
huji konecky prstd, nékdy mo-
hou byt pékné ostré a miminko
se jimi muze i v bezpedi mamin-
¢ina briska pékné poskrabat.
Miminka obou pohlavi maji
malé bradavky.

Télo miminka je od maminky
zasobeno protildtkami proti
nemocem, které bude vyuzivat
v prvnich nékolika mésicich,
nez se jeho télo naudi vytvaret
vlastni protilatky.

Iva Novakova
Foto: Shutterstock.com

Zdroj: téhotenstvi.com, 9.mesicu.cz,

miminka.cz, babyonline.cz,
porod.estranky.cz
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Téhotenstvi s sebou pfinasi radost, ale, bohuzel, i néjaké problémy. Pojdme se podivat, co
tak mUzete ocekavat a co se s tim da pripadné délat...







Téhotenstvi s sebou skutecné pfi-
nasi radu zmeén, ale urcité se neni
¢eho bat. Vsechno se déje kvuli dé-
tatku — aby mélo idedlni podminky
pro svUj rlst a vyvoj a aby se téch
magickych devét mésicd mélo ,jako
v bavince”.

TRAVENI A POTIZE

S NiM SPOJENE

Nevolnost (nauzea) a zvraceni
Nevolnosti se obvykle objevuji
kolem 6. tydne téhotenstvi (t. t.),
ale u nékterych zen se mGzou
dostavit hned po vynechani men-
struace. Pretrvavaji pfiblizné do
zacatku druhého trimestru (14. t.
t.). Pfestoze se o nich casto mluvi
jako o ,rannich”, potrapit vas mo-
hou kdykoliv béhem dne. Stav se
mUze zhorsit pfi Unavé, pfi prazd-
ném zaludku, po poziti alkoholu
nebo mastnych pokrm0. Nevolnost
a zvraceni u téhulek vyvolavaji

i rdzné pachy nebo viné, na které
jsou v téhotenstvi obecné citlivéjsi.
Pricina:

Téhotenska nauzea se pfipisuje
prudkym hormondlnim zménam

a snizené hladiné glukézy v krvi.
Co s tim?

Nevolnosti vétsinou nevyzaduji
medicinskou lé¢bu a samy v druhé
tfetiné gravidity odezni. Pokud
byste presto rada po néjakém volné
prodejném léku sahla, poradte se
o vybéru se svym gynekologem.
Jinak se snazte jist malé mnozZstvi
jidla a ¢astéji. Urcitou ulevu vdm
mUzZou prinést skoficové susenky
nebo ¢aj. Pokud trpite klasickou
ranni nevolnosti, pfipravte si na
nocni stolek suchy toust nebo
susenky, a nez z postele vstanete,
trochu se najezte.

Jestlize zvracite pfilis silné a casto,
informujte svého Iékare. Rozsadhlé
zvraceni mUze zpusobit ubytek
hmotnosti, narusit vyzivu a vést
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k dehydrataci. Odborné se takovy
stav nazyva hyperemesis gravida-
rum a vyzaduje lé¢bu a dozor.

Téhotenské chuté

Stravovaci navyky a pocit hladu

a zizné se v téhotenstvi méni.
Nékteré téhulky popisuji nepreko-
natelné chuté na urcita jidla, casto
v dosti ,,ddbelskych” kombinacich
(napf. kyselé okurky s marmela-
dou). Vyjimecné se chuté mohou
tykat i latek, které vibec k jidlu
nejsou (napr. mydlo). Traduje se, Ze
si tim télo ,fikd"” o to, co mu chybi,
ale neni to pravda.

Pricina:

Neni pfesné znama.

Cos tim?

V téhotenstvi musite vic nez kdy
predtim dbat na zdravou a kvalitni
stravu. Téhotenskym chutim se ne-
musite Uplné branit, ale pokud vas
prepadne touha po néem nevhod-
ném, v zajmu svého ditéte dejte
prednost néjaké zdravé alternativé.
A pamatujte, Ze ted dvojnasob plati
~vseho s mirou”.

Paleni Zahy (pyroza)

Jde o nepfijemny pocit az palci-
vou bolest jicnu (za dolnim okra-
jem hrudni kosti) Sifici se smérem
nahoru do krku. V ustech mizete
mit kyselou pachut jako pfi zvra-
ceni. Problém se obvykle zhorsuje

s postupujicim téhotenstvim, vleze,
pfi pfedklonu nebo po jidle. Paleni
zahy mUze pretrvavat i nékolik ho-
din a opakovat se po kazdém jidle.

Pricina:

Na viné je uvolnéni svalstva ko-
lem jicnového svérace. Pokud tato
«~Zaklopka” dobfe nefunguje,

do spodni ¢asti jicnu se vraci ¢ast
zaludecniho obsahu (natravena
potrava s kyselymi zalude¢nimi
stdvami) a zplsobuje tam podraz-

déni a pocit paleni. Prispiva k tomu
i zvétiujici se déloha, ktera zespodu
na Zaludek tladi.

Co s tim?

Predejit paleni zahy je dost tézké.
Snazte se vyhybat drazdivym a ko-
fenénym pokrmdm a jezte mensi
porce. Na spani si vice podlozte
hlavu nebo mirné zvednéte celou
horni polovinu téla. Vyraznou ule-
vu muazou prinést volné prodejna
antacida (léky na neutralizovani
Zaludecni kyseliny), o jejich vybéru
se ale poradte se svym |ékarem.

Nadymani (meteorismus)
Nadymani a vétsi odchod vétrd
jsou v téhotenstvi ¢asté a mizou
zpusobovat bolesti bficha a celkovy
diskomfort. V zazivacim traktu se
hromadi stfevni plyny, coz zpUsobu-
je pocit tlaku a plnosti v nadbfisku.
Strevni plyny vznikaji v tlustém
stfevé mimo jiné ze Spatné stra-
vitelnych cukrd. Bakterie stfevni
mikroflory se je snazi rozlozit a pfi
tom vznikd mnozstvi vodiku, oxidu
uhli¢itého a u nékterych osob také
metanu. Vzduch se nam do Utrob
dostava také pfi jidle ¢i piti a jeho
zdrojem muUzou byt i sycené napo-
je.

Pri€ina:

Hormony zpomaluji travici proces
a snizuji napéti a pohyblivost stfev.
Nadymani podporuji i nékteré dru-
hy potravin.

Co s tim?

Jak uz zaznélo nékolikrat, jezte
mensi porce a castéji, jidlo nekon-
zumujte ,za poklusu”, ale v kli-
du a dobre kousejte. Ve spéchu
spolykate spoustu vzduchu a ten
pak tvori bolestivé kapsy plynu

ve vnitfnostech. Vyhybejte se
potravinam, o kterych je zndmo,
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Zze nadymaji nebo s nimi mate vy
osobné takovou zkusenost. Pomoci
mohou i néktera léciva, nechejte si
pripadné néco doporucit od svého
gynekologa.

DYCHANI A POTIZE S NimM
Dychavicnost

Téhotenstvi 2016

S blizicim se porodem budete na-
mahavéji dychat, castéji se zady-
chavat nebo v ur¢itych momentech
mozna primo lapat po dechu.

Pficina:
Pricin je nékolik. Prvni je zvySend
hmotnost. Vase nohy nesou o 10-15

e ™ i

i 7

kg vice nez pred par mésici. DalS$im
divodem, proc se zadychavate, je
zvétsujici se brisko, které tlaci na
branici a plice a ztéZuje dychani.

Co s tim?

Dychani se vétsinou samo trochu
zlepsi po 36. tydnu téhotenstvi,




kdy détatko sestoupi niz do panve
a zacne se pfipravovat na porod.
Pfedchéazet dychavi¢nosti se ¢astec-
né da i pomalymi pohyby a sprav-
nym drzenim téla. Nezatézujte

se fyzicky ndro¢nymi aktivitami

a Setfete energii.

Ucpany nos

| kdyZ neméte rymu, ani netrpite
alergii, mUzete mit pocit ucpaného
nosu. Muze se objevit i mirné krva-
ceni z nosu.

Pficina:
Vase télo produkuje hormony ke

zmeékceni tkani, které tim pripravu-
je na porodni proces. Tyto hormo-
ny vsak pusobi na viechny tkané
véetné sliznic v nose. Spousténi krve
z nosu ma na svédomi zvysujici se
objem cirkulujici krve.

Co s tim?

Zadny z pfiznakd neni nebezpeény
a vas ani drobecka neohrozuje. Po
porodu se vse upravi samo. Pokud
chcete pouzivat néjaké nosni kapky,
poradte se o jejich vybéru se svym
lékarem.

CEVNI SYSTEM a potize

s nim

Krecové zily (varixy)

Varixy jsou rozsifené cévy, nejcastéi
na dolnich koncetinach a v oblasti
vnéjsich genitdlii. Postihuji asi 11%
zen a vyskytuji se dédi¢né. Objevuji
se kolem 10.- 12. tydne gravidity

a s postupujicim téhotenstvim se
zhor3uji. Zpusobuji pocit tézkych
nohou, nékdy az prudkou bolest,
kterd vas donuti k okamzitému
odpocinku.

Pri€ina:

KFecové Zily vznikaji nebo se zhor-
Suji béhem téhotenstvi, protoze
zvétsujici se déloha vyviji tlak na
cévy v panvi, hormonalni vlivy
oslabuji stény cév v dolnich konce-
tinach a tim se zpomaluje navrat
krve k srdci.

Co s tim?

Stav se vétSinou zlepsi nebo vrati
do normalu po porodu. Béhem té-
hotenstvi mlzete pfiznaky zmirnit
pravidelnym nenaro¢nym cvi¢enim
(zrychluje pratok krve), ¢astym
odpocinkem s nohama ve zvysené
poloze, nosenim specidlnich pod-
plrnych puncoch nebo podkolenek
pro téhotné (dostanete je v 1ékar-
né, mechanicky zpevriuji stény Zil
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a napomahaji krevnimu navratu)
béhem dne. Kdyz budete sedét,
neddavejte nohu pres nohu.

Po porodu je dullezité se snazit co
nejdrive postavit. Chirurgicka Iécba
se béhem téhotenstvi provadi velmi
zridka, vétsinou az po porodu, po-
kud je to nutné.

Z 1ékd vdm lékar doporuci analgeti-
ka (Iéky proti bolesti) a venotonika
(posiluji cévni stény), pokud vyse
uvedené zpUlsoby nebudou ucinné.

Otoky

Ve druhém a tretim trimestru se na
nohach mohou délat otoky, hlavné
kotnikd a chodidel.

Pficina:

Tekutina vice prostupuje z cév do
tkani, protoze zpomaleny tok krve
a zvysujici se télesna hmotnost vy-
tvareji vétsi tlak. Otoky mohou byt
také dasledkem sedavého zamést-
nani nebo delsiho cestovani.

Co s tim?

Nejlepsi pomoci je v tomto pripadé
odpocinek a dat si nohy nahoru

i nékolikrat denné. Otokdm roz-
hodné nepredejdete tak, ze budete
pit méné tekutin — to mdze situaci
jesté zhorsit!

Pokud by se stalo, Ze otoky provazi
prudka bolest a opuchne vam jen
jedna noha a druha ne, postizena
noha je cervend a hork4, ihned
volejte |ékare. V tomto pfipadé by
mohlo jit o pfiznaky hluboké Zilni
trombozy.

Syndrom dolni duté zily
(Supinacni syndrom)

Ke konci téhotenstvi se u vas tento
syndrom mUze vyvinout v poloze

v lehu na zadech, kdy déloha tlaci
na dolni dutou zilu a znemozni tak
navrat krve smérem k srdci. Proje-

Téhotenstvi 2016

vuje se nahlym poklesem tlaku, ne-
volnosti, zavrati, pfipadné ztratou
védomi.

Pricina:
Zvétsujici se a tézka déloha.

Co s tim?

Vyhybat se poloze v lehu na za-
dech. V poslednim trimestru zvolte
radéji spanek v polosedu nebo na
boku s vyuzitim polstard na podlo-
zeni.

KREV A POTIZE S Ni

Anémie (chudokrevnost)

Jde o stay, kdy je v téle nedosta-
tek ¢ervenych krvinek pro pfenos
kysliku. Chudokrevnost se projevuje
silnou unavou, slabosti, problémy
se soustrfedénim pfi vykonu kaz-
dodennich ¢innosti, namahavym
dychanim.

Pficina:
Nejcastéjsi pficinou anémie v tého-
tenstvi je nedostatek Zeleza.

Co s tim?

O svych pocitech reknéte svému |é-
kari, ktery vam vy3etfi krevni obraz
(toto vysetreni je i soucasti preven-
tivni péce v téhotenské poradné)

a predepise vam pripravek s obsa-
hem Zeleza. Pfi zjisténi jiného typu
anémie vam stanovi nejvhodnéjsi
zpUsob lécby.

Pokud se anémie neléci, mtize mit
velmi nepfiznivy vliv na vas i vase
malické.

NERVOVY SYSTEM

A POTIZE S NiM

Zavraté

Toceni hlavy, mdloby nebo pocity
na omdleni, celkova slabost aj.

Pfic¢ina:
Existuje 5 hlavnich ddvod, které

mohou zpUsobovat zavraté v tého-
tenstvi:

1. ANEMIE - sniZzené mnozZstvi
Cervenych krvinek nebo krevniho
barviva — hemoglobinu, chudokrev-
nost.

Co s tim?

Pokud se zjisti z krevnich vy3et-
feni, ze jste anemicka, lékar vam
pravdépodobné predepise tabletky
s obsahem Zeleza na zlepseni toho-
to stavu.

2. ZVYSENA HLADINA CUKRU
V KRVI - mize byt projevem
cukrovky, ktera se vyskytuje jen
v téhotenstvi.

Co s tim?
Navstivte |ékare, ktery vdm doporu-
¢i vhodnou lécbu.

3. SNIZENA HLADINA CUKRU

V KRVI - tento stav vznikne, pokud
vynechéate jidlo béhem dne nebo
ignorujete pocit hladu.

Co s tim?
Zavraté zmizi pfi dodrzovani pravi-
delného stravovaciho rezimu.

4. NiZKY KREVNI TLAK - vznika
pfi prudkém vstavani, kdyz se vli-
vem gravitace nahle odkrvi mozek.

Co s tim?
Pri zméndach poloh postupujte vzdy
velmi opatrné.

5. TLAK DELOHY NA VELKE CEVY
V PANVI
—viz syndrom dolni duté Zily.

Bolest hlavy

Samotné téhotenstvi nezplsobuje
bolesti hlavy, takze byste neméla
zaznamenat vice pfipadud bolesti
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hlavy nez drive.

Pokud vsak pocitujete velmi silnou
a prudkou bolest hlavy spojenou
se zménami vidéni, volejte lékare.
Pfiznaky mohou poukazovat na

zavazny stav — preeklampsii.

Unava

Téhotenstvi 2016
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Pocity Unavy jsou v téhotenstvi velmi
Casté. BEhem celého obdobi se vase
télo pfizpUsobuje mnohym dulezi-
tym zméndm. Vycerpdni se objevuje
hlavné mezi 12.-15. tydnem.

Pficina:
Vnitfni zmény, velké mnozstvi
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chemickych procest v téle. Pozdéji
je pricinou unavy hlavné zvysujici se
hmotnost a namahavost pohybu.

Co s tim?

Nejlepsim lékem na téhotenskou
unavu je dostatek spanku. Dodr-
Zujte spravnou zivotospravu, vecer




neponocujte a snazte se chodit brzy
spat. Kratké zdrimnuti béhem dne,
kdykoliv je to mozné, vam také
pomuze pocit Unavy prekonat.

Poruchy spanku
S rostoucim miminkem se postupné
zakulacuje i bfisko maminky a v po-

slednich mésicich pfed porodem
byva Casto tézké se poradné vyspat.

Co s tim?

Pri spani mUzeme pouzit poloho-
vaci polstar, ktery nam umozni
pohodInéjsi polohu v leze na boku.
Z aromaterapie mUzeme pouzit pro

uvolnéni koupel s nerolem, rizi,
nebo ylang - ylang. Spanku muze
také napomoci pdr kapek riaze
nebo levandule na okraj polstare.

KrFece v nohach

V téhotenstvi se kifece v nohach
vyskytuji u mnoha Zen. Casto se
objevuji v noci, béhem spanku,

a mohou byt tak intenzivni, Ze vas
probudi. Vyskytuji se hlavné ve 2.
a 3. trimestru.

Pricina:

Pfesna pficina neni zndma. Néktefi
odbornici se domnivaji, ze kiece
zpuUsobuje nizsi hladina vapniku,
jini je pripisuji zpomalené cirkulaci
krve a nardstu hmotnosti.

Co s tim?

PomuUze vam propnuti dané konce-
tiny — nékolikrat ji v lehu ohnéte do
fajfky a napnéte. Pokud je treba,
pozadejte o pomoc vaseho partne-
ra, aby vdm pomohl vstat. Pomaha
také chlze, tepld koupel nohou do
vyse kolen a masaz postizeného
mista.

Pokud se na noze postizené kreci
objevi i otok, zarudnuti a na dotek
je noha horkd, muze jit o jiz zmi-
nény stav hluboké Zilni trombodzy.
Kontaktujte lékare, ktery provede
prislusna vysetreni.

~Mravenceni”

Pocit ,,mravenceni” mUzete mit
hlavné v rukach a mize jej pro-
vazet bolest ¢i strnulost a slabost
prstu. Podobny pocit mlze vyvolat
i otok v okoli prstd.

Pricina:

Vétsinou je plvodcem tohoto pro-
blému tekutina, ktera se nahroma-
di kolem zapésti a tla¢i na nervy,
které vedou smérem k prstim.

Téhotenstvi 2016



Co s tim?

~Mravenceni” ma vétsinou jen
kratké trvani, pomuze rozcviceni
prstd a zapésti. Pokud tento pro-
blém pretrvava, obratte se na svého
lékare.

Zmény vidéni

Rozmazané vidéni mohou zpUsobit
téhotenské hormony, které ¢astec-
né zmeéni tvar vaseho oka. Tento
stav zmizi po porodu.

O zménach vidéni informujte svého
Iékare. Pokud vidite pred o¢ima
cerné tecky a mate silné bolesti
hlavy, mlze jit o vazny stav — pre-
eklampsii.

VYLUCOVANI A POTIZE

S NiMm

Casté moceni

Casté&jsi navstévy toalety jsou

bézné v prlibéhu celé gravidity, ve
druhém trimestru se situace mize
castecné zlepsit. Zvysena frekvence
nutkani na malou potrebu dokonce
muze byt jednim z prvnich priznakt
téhotenstvi. Pokud je ale moceni
spojené s bolesti (palenim ¢i feza-
nim), mate pravdépodobné zanét
mocovych cest. Navstévu lékare

v takovém pripadé neodkladejte.

Pricina:

V téhotenstvi se zvysuje latkova
vyména, roste objem télesnych
tekutin a ledviny pracuji vykonné-
ji. Kromé toho na mocovy méchyf
naléha rostouci déloha.

Co s tim?

Jednoduse se smirte s tim, ze
Castéjsi moceni k téhotenstvi patfi,
a vyhybejte se mistlm a situacim,
kdy je ndvstéva WC problematic-
ka. Neomezujte pfijem tekutin,
jen vecer pred spanim pijte mensi
mnozstvi napoju.

Téhotenstvi 2016

Problémy s vyprazdihovanim
Hemeroidy

Bé&hem téhotenstvi tlaci rostouci
déloha na streva, ¢imz se zpoma-
luje vyprazdriovani. Také zvysena
hladina urcitych hormon( ma vliv
na povoleni svalu stfevni stény.

U nékterych Zen se béhem téhoten-
stvi nebo po porodu objevi velice
nepfijemné a bolestivé hemeroidy.
Tlak délohy na tlusté stfevo a cévy
je jednim z hlavnich davodu jejich
vzniku. BEhem porodu se vétsinou
hemeroidy jesté tlacenim pfi vypu-
zovani ditéte zhorsi.

Pric¢ina:
Vliv téhotenskych hormond, rust
délohy

Cos tim?

Mirné hemeroidy mohou zmizet
po narozeni miminka. Svédéni
mUze zmirnit ledovy obklad, ktery
aplikujeme na bolavé misto a poza-
dame svého lékare o mast. Zkuste
se vyhnout dlouhodobému stani.
Nepravidelné stolici a zacpé Ize
predchazet zvy$enou denni spotre-
bou vlakniny a vhodnym pohybem.

Zacpa

V téhotenstvi uvolriuje hormon
progesteron stievni svalovinu a pe-
ristaltika stfev se zpomaluje a tim
se zvySuje moznost zacpy.

Pficina:
Vliv téhotenskych hormon.

Co s tim?
V jidelni¢cku budouci maminky
nesmi chybét dostatek tekutin

a Cerstva strava bohaté na vlakninu.

V Zaddném pfipadé nepouzivejte
projimadla. Zkuste pravidelné cvicit
a v pripadé, Zze vam to vas zdravot-
ni stav nedovoluje, masirujte si bfi-
cho a kfize pomerancovym olejem

(pouzijte 4 kapky silice nakapané
do Izice zakladniho oleje).

KUZE A POTIZE S Ni
Téhotenska pigmentace

V pribéhu 2. a 3. trimestru vam
ztmavnou urcité partie na téle,
predevsim bradavky a dvorce na
prsech a oblast zevnich genitalii.
Mira této pigmentace je individudl-
ni, ale vétsinou je vyraznéjsi, pokud
mate tmavé vlasy. Ve stredu bfiska
se mUze objevit vertikalni ¢ara (na-
zyva se linea negra). Kromé téch-
to typickych mist se vdm muizou
objevit i jinde na téle (nejcastéji na
obliceji a krku) mensi tmavé skvrny.
Slune¢ni paprsky mohou zpusobit
jejich dalsi ztmavnuti.

Pficina:
Vliv téhotenskych hormon.

Co s tim?

Pigmentace sama od sebe vymizi
(nebo alespor vybledne) po poro-
du. Pokud vadm i pak ztstanou na
obliceji skvrny, pomuze asi jediné
make-up. Rlzné domadci citronové
a podobné kury se obvykle miji
ucinkem.

Strie (pajizévky)

Jedna se o trhlinky v povrchové
vrstvé klze, které maji rizovou az
purpurovou barvu. Nejc¢astéji se
objevuji v oblasti prsd, bficha, boku
a stehen, kde se pokozka nejvice
napina.

Pricina:

Za vznikem strii stoji dédi¢né
predpoklady a také snizena elasti-
cita a narusena struktura jemnych
kozZnich vldken.

Co s tim?
Vzniku strii se nedd zcela predejit,
ale urcité nic nezkazite, pokud si
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budete exponované partie
pravidelné promazavat
télovym mlékem. Pokud se
pajizévky vytvofi, pravdé-
podobné se jich uz nezba-
vite. Casem ale vyblednout,
trochu se zatahnou a nebu-
dou tak patrné.

Poceni

V téhotenstvi se zejména
v letnich mésicich a ve tre-
tim trimestru zvySuje mira
poceni.

Pfic¢ina:
Celkové zrychleni metaboli-
smu v téhotenstvi.

Co s tim?

Noste pohodiné vzdusné
oblec¢eni z baviny a hodné
pijte. Nezdrahejte se tfeba
i nékolikrat béhem dne
vysprchovat.

Svédéni pokozky
Priblizné pétinu téhulek
trapi svédéni briska, nebo
celého téla.

Pricina:

Pokud svédi bfisko, patrné
jde jen o duasledek jeho
zvétSovani a pnuti pokozky.
Uporné svédéni celého téla
ale mUze byt priznakem
zmény ¢i poruchy jaternich
funkdi, je proto treba infor-
movat lékare, ktery doporuci vhodné
fedeni. Ulevu mize pFinést aplikace
chladivych a zklidrujicich emulzi.
PFi¢cinou svédéni mohou byt i urcita
kozni onemocnéni, vyrazky, ekzémy.
Jsou-li na pokoZce patrné néjaké
zmény, poradte se s koZznim Iékarem.

Bolava prsa
V prubéhu téhotenstvi se prsa zvét-
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Suji, a proto je tfeba jim vénovat
zvysenou pozornost a zvlastni péci.

Pficina:
Zvétsujici se prsa

Co s tim?

Prsy je vhodné masirovat jemnymi
masaznimi oleji (velmi doporuco-
vana je ruze a pomeranc) a v pripa-

dé, Ze jsou prsa natekla, pouzijte
studeny obklad z rGZzové vody

a prikladejte ho na prsa v dobé od-
pocinku. Na bolavé a rozpraskana
prsa muzete pouzit mandlovy olej
(je vhodny i v obdobi kojeni).

Zdroj: Doktoronline.cz,
mamaaja.cz
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ZIVOTOSPRAVA
V TEHOTENSTVI

Téhotenstvi neni nemoc. Je to Uzasné obdobi v zivoté kazdé zeny. Je to ale i obdobi zmén,
se kterymi se organismus maminky musi vyporadat...
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Aby vse probéhlo tak jak md, méla
by maminka zachovavat pravidelny
rezim. Coz v praxi znamena:

e zachovani pravidelnosti spanku,
e  zajisténi dostatecného pohybu,
¢ moznost odpocinku,

e péce o vymésovani,

e dostatecny pfisun energie v po-
dobé pestré stravy a kvalitni
pitny rezim.

Spravnou vyzivu je dllezité sle-

dovat jak z pohledu mnozstvi, tak

slozeni. Urcité by nemélo platit,

ze byste méla ,jist za dva”. Plod

ziskdva z materské krve vSechny

dulezité latky a proto je zavisly na
energetickém pfijmu matky. RUst
plodu, placenty a nékterych ma-
tefskych tkani vyzaduje zvyseny
privod energie, ale skute¢né pouze
zvyseny, ne nadmeérny! V plodo-

vé vodé je plod ve stavu relativni

beztiZze a jeho spotfeba energie pro

fyziologické a metabolické funkce
je pomérné mala. Na druhou stranu

v disledku nedostatecného privodu
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energie ve stravé muUze dochézet ke
spontannim potratim, pfedcasnym
porodiim, nizké porodni hmotnosti
¢i k zvysenému vyskytu mentalnich
retardaci.

Podle poslednich vyzkumu se ener-
geticka potreba zvysuje v téhoten-
stvi u zeny 0 5% az 15%, coz je
100 az 300 Kcal maximalné denné.
Pfiméreny vahovy pfirlstek v prv-
nim trimestru by mél ¢init cca 2 kg,
v dalsich by nemél presahnout 400
g tydné. Celkovy pfirtstek hmot-
nosti by se mél pohybovat v rozme-
zi 9-12 Kg za celé téhotenstvi. Je
vsak dulezité si uvédomit, ze kazda
budouci maminka musi byt vnima-
na striktné individudlné!

Strava téhotné Zeny by proto méla
byt pravidelna a vyvaZzena, bohata
na vitaminy a minerdly. Co by méla
predevsim obsahovat?.

Obilniny, téstoviny, pecivo a ryze
Z téchto potravin ma téhotnd Zena
Cerpat nejvice energie denné.

Z obilnin se v nasi zemi nejcastéji

konzumuiji pSenice, oves, kukufrice,

ryze, pripadné také pohanka. Pro
lidské télo jsou tyto potraviny dob-
rym zdrojem Skrobu (tedy sacha-
ridd), dale nestravitelné vlakniny
(celuldzy), a to zvl. celozrnné tmavé
vyrobky. Vyznamny je také obsah
vitaminu skupiny B, zvl. B1, B2 a ni-
acinu (vitamin PP). V této skupiné
potravin se nachdzeji také mine-
raly, jako vapnik a Zelezo, ale ve
srovnani s ostatnimi potravinami,
tfeba mlékem a masem, jsou tato
mnozstvi mnohem nizsi. Obilniny
jsou také zdrojem bilkovin, které
viak velmi ¢asto neobsahuji viech-
ny tzv. esencidlni neboli nezbytné
aminokyseliny, a proto by se mély
kombinovat s kvalitnéjsimi zdroji,
napf. tvarohem, syry, dribezi, ryba-
mi, masem nebo vaje¢nym bilkem.
Doporucované potraviny jsou: peci-
vo z celozrnné nebo tmavé mouky
(graham, dalamanek, zitny chléb,
moskevsky chléb, knackebrot),
ovesna kase, celozrnné pochoutky
s rozinkami, konzumni chléb, ryze,
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musli . Méné vhodné potraviny
jsou: sladké bilé pecivo, tukové
pecivo, sladké knedliky, buchty,

kolace.

Bilkoviny - proteiny

Jsou zakladnimi Zivinami pro plod
a matku. Jejich spotfeba vzroste
0 30%. Vydatnym zdrojem jsou
ryby, maso, vejce a mlé¢né vyrob-
ky. DalSim vhodnym zdrojem jsou
lusténiny a ofisky, obiloviny, ryze,
téstoviny. Bilkoviny by mély byt
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alespon ve 3 dennich jidlech.

Cukry - sacharidy

Jsou zdrojem energie. Zdravé je jist
cukr obsazeny v ovoci, medu, a tzv.
pomaly cukr - Skrob v obilovinach,
ryzi, vlockach. Dobra je také melasa
a hnédy cukr, mléko, lusténiny.
Méné vhodné jsou potraviny

s obsahem tzv. "prazdnych" cukru:
¢okolada, susenky, Zvykacky, sladké
limonady, zmrzliny, bonbény a slad-
ky alkohol.

Tuky - lipidy

Jsou to zasobni latky, které dodava-
ji energii a jsou nezbytné pro vstre-
bdvani vitamind A, E, D, a K. Nej-
kvalitnéjsi jsou za studena lisované
rostlinné oleje! PFi trdveni vznikaji
mastné kyseliny, které prochazeji
placentarni bariérou a tak se dosta-
vaji k plodu. Podil tukd v potravé
by nemél prekrocit 30%. Pokud
Zena pouzije ve stravé a k vareni
tuky, pak jsou nejvhodnégjsi: ze 2/3
za studena lisované rostlinné oleje



(zdroj vitaminu E a omega mast-
nych kyselin) - napf. olej olivovy,

z 1/3 Zivocisné tuky - maéslo, kvalitni
vyskvarené sadlo. Méné vhodny je
margarin a ztuzené tuky. Nevhodny
je tuk prepaleny.

Vitaminy

Jsou nenahraditelnou slozkou
potravy, protozZe se v téle nevytvé-
fi. Nejvétsim zdrojem vitaminu je
zelenina a ovoce.

Z nich nejdulezitéjsi jsou vitamin

C, beta karoten, vitaminy rady B

a kyselina listova. Jiz 2 mésice pred
planovanym pocetim je vhodné
zvysit pfisun kyseliny listové, ktera
je pro zdravy vyvoj plodu nezbyt-
na, po porodu je naopak nezbytna
pro kojici maminku. V téhotenstvi
v prvnim trimestru ji téhotné prav-
dépodobné predepise gynekolog.
Nedostatek kyseliny listové mlze
zpusobit mnoho vrozenych vyvojo-
vych vad, zejména defekty neurdini
trubice a rozstépy rtu. Pravidelny

pfisun kyseliny listové v tabletach
mUze snizit vyskyt téchto vad az

0 75%. Najdete ji také v syrové
listové zeleninég, $penatu, drozdi,
jatrech, ¢erném chlebu.

Zdrojem vitaminu A, E, B6 a zaro-
ven minerdll (stopovych prvka),
zinku a hor¢iku, drasliku, fosforu,
Zeleza je listova a kofenova zeleni-
na, brokolice, zeli, Spenat, rajcata.
Vyuzitelnost vdpniku ze zeleniny
je pomérné nizka. Vétsina druht
ovoce je velmi dobrym zdrojem
vitaminu C, zluté a oranzové plody
také zdrojem beta-karotenu, dale
drasliku a pektinu.

Nejvétsim zdrojem vitaminG rady
B je drozdi, ryby, vlocky, ofechy,
mlécné vyrobky. Ryby jsou téz
vynikajicim zdrojem vitaminu A, D.
Za studena lisované rostlinné oleje
zase vynikajicim zdrojem vitaminu
E.

Vhodn4 je pfedeviim zelenina (ovo-
ce) syrova, pfip. susend, mrazena.

Mineraly a stopové prvky

Jsou nezbytné pro vystavbu téla
plodu. Podileji se na latkovém
metabolismu v téle matky i plodu.
Nejvyznamnéjsi jsou vapnik (Ca),
hot¢ik (Mg), jod (J) a zelezo (Fe).
Ca - vapnik: dllezity pro udrzeni
pevnosti kosti a zubd a dobrou
funkci svald a nervil. Plod odebira
svou potfebu z materské krve. Nej-
vétsi zdroje Ca: odtu¢néné mléko
v prasku, syry, mléko, dalsi mlé¢né
vyrobky, olejovky (sardinky, vice
Sproty), petrzel, sojové produkty,
mak, zelenina. PFisvojitelnost vapni-
ku je ovsem vazana na pfitomnost
vitaminu D - napf. ze slune¢niho
zareni.

Fe - Zelezo: nutné pro tvorbu
¢erveného krevniho barviva (hemo-
globinu) spole¢né s vitaminem C

- aktivuje Fe v téle, B12 a kyselinou
listovou. Zelezo je nutné pfijimat

Téhotenstvi 2016



potravou: maso, ¢erny chléb, vejce
a k tomu hodné zeleniny. Ocet v sa-
latu viak veskeré Zelezo zeleniny
ni¢i. Bohatym zdrojem Zeleza jsou
dale kvasnice, jatra, Zloutky, vliocky,
ryby, ¢ervend fepa, mandle, fiky,
rozinky a susené Svestky.

Pokud pfirozeny pfijem Zeleza

v potravé téhotné nestadi, je nutné
rozsifit zdroje o Iékovou formu.

Mg - hof¥¢ik: spolu s vapnikem v po-
méru 2:1, Ca: Mg, pomaha k vystav-
bé kosti, zubd a nehtd. Nedostatek
se projevi svalovou kreci, hubnutim,
unavou, poruchami spanku, u té-
hotnych hrozi predc¢asny porod.
Potraviny obsahujici vysoké davky
hor¢iku: kakao, soja, fazole, mak,
ofisky liskové, keSu, morské plody,
vliocky.

P - fosfor: je vazana na vapnik.
Potraviny bohaté na fosfor: drabez,
morské ryby, ofechy, plnotu¢né
mléko, a podmasli.

J - jéd: je vyznamnou sloZzkou na-
pomadhajici vyvoji plodu, zvlast pak
jeho mozku. Stitna 2l4za potiebuje
jod pro tvorbu hormond, které
ovladaji zivotné dualezité funkce
téla. Nejvice jodu lze ziskat v téchto
potravinach: jodizovana sul, morské
ryby a morské plody, brokolice, p6-
rek, visné, Spenat, kvalitni voda.

Nezanedbavejte pitny rezim

v téhotenstvi

Vyvazena strava je jednim z fak-
torq, které vyznamné ovlivnuji
pohodovy pribéh téhotenstvi.
Zcela zdsadni vyznam ma také do-
drzovani pitného rezimu — téhotné
Zeny totiz ¢asto mivaji snizeny prah
Zizné a nalezitému prijmu tekutin
nevénuji pozornost.

Dostatek tekutin je dllezity nejen
pro hydrataci organismu, ale také
pro tvorbu materského mléka.

V prabéhu dne je dobré vypit
pfiblizné 2 litry tekutin, pfi kojeni
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l[épe 3 |. Nejvhodnéjsi jsou prame-

nité a mineralni vody a neslazené
ovocné Ci zeleninové $tavy. Mineral-
ni vody, je nutné je stfidat, aby se
ménily koncentrace minerald, které
dodavate télu. Denné vypijte také
1/21 mléka nebo kefiru.

Naopak je vhodné se vyvarovat
napojl s obsahem kofeinu. V tého-
tenstvi by se maminky mély také
vyhnout toniku, ktery obsahuje
chinin.

Obzvlasté v pocatku téhotenstvi,

kdy maminka hodné zvraci, muze
dojit k velkému vahovému ubytku.
V tomto pripadé lékari doporuduji
nutridrinky, které dodaji télu Ziviny
potfebné pro vyvoj miminka.

-if-
Zdroj: Magdalena Mikulandova:
Téhotenstvi a porod - privodce ces-
ké Zeny od poceti do Sestinedéli”,
Peceodite.cz

Foto: Shutterstock.com
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NEZAPOMNE

Termin porodu se blizi, je ¢as nachystat tasku do porodnice. Je dobré mit véci pfipravené
pékné po ruce jiz nékolik dni pfed ocekavanym terminem porodu.
Nikdy totiz nevite, jaké nepredvidané udalosti nastanou, mlze vam prasknout voda, nebo
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se vyskytnout jiné necekané komplikace.
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Pokud pojedete do porodnice
narychlo, neni vétsinou cas, nalada
ani nejsou myslenky na néjaké ba-
leni, takZze nachystanou tasku jisté
ocenite. Porodnice sice uvadeéji, co
vse vam poskytnou zdarma béhem
vaseho pobytu jak pro détatko, tak
pro vés, ale vzdy je Iépe pfibalit
radéji néjakou tu véc navic, nez
abyste pak musely honit novopece-
ného tatinka. Ten by totiz v navalu
radosti z prichodu vaseho potom-
ka na svét nemusel doma vibec
nic najit, radéji tedy na ného moc
nespoléhejte! Co by tedy ve vasi
porodnici nemélo chybét?

Doklady:

Obcansky priakaz

Téhotenska prukazka

Vdané oddaci list — staci kopie,
pokud nechcete davat original, ten
pak staci predlozit na matrice pfi
vyzvednuti rodného listu mimin-
ka. To ale znamena, ze vdam ho
nezaslou postou, ale musite si ho
vyzvednout (daji ho i tatinkovi).
Svobodné rodny list a pokud
chcete, aby se mimi jmenovalo po
tatinkovi, tak je tfeba predem zajit
na matriku, kde se sepiSe prohla-
Seni o tom, jaké jméno bude dité
pouzivat (dohoda o jméné ditéte),
jinak dostane mimi jméno po matce
a bude se to muset ,dovyfidit” po
porodu.

Prikazku pojisténce

Porodni plan, pokud jej chcete
pouzit

Potfeby do porodnice pro
miminko:

jednorazové pleny (asi 30 kust)
latkové pleny (asi 3 kusy)

détské hygienické vihéené ubrousky
myci pripravek, krém, olejicek vie
urcené vyrobcem na osetreni dét-
ské jemné pokozky

vatové tycinky do ousek a nosdnku

kartacek na vlasky
rychlozavinovacku, decku
obleceni na cestu domU

Potieby do porodnice pro
maminku:

rucniky

boty na prezuti + teplé ponozky
hygienické potreby — kartacek na
zuby, pastu, hrfeben, Sampdén, myd-
lo, krém, jeleni IGj

manikuru

jemny toaletni papir, papirové
kapesniky, vlh¢ené hygienické
ubrousky

porodnické vlozky

spodni kalhotky

prsni vlozky

kojici podprsenky

nocni kosili

Zupan

mobilni telefon + nabijecku

néco na ¢teni

fotoaparat

piti, musli ty¢inky nebo néco lehké-
ho k jidlu

Nakonec nezapomerite mit stéle

na telefonu osobu, ktera s vami

ten vas "velky den" v¢etné porodu
bude absolvovat a drzet vas pevné
za ruku, kdyz vdm nebude zrovna
do zpévu! A nezapomernte se s pro-
stfedim porodnice sezndmit — nejlé-
pe osobné!

VECI PRO MIMINKO NA

ODVOzZ DOMU

A pak uz prijde ten velky den a vy

pUjdete domu. JenZe v ¢em? Moznd

by bylo fajn si predem doma pfripra-

vit zakladni vybavicku.

pro letni miminko je zapotrebi:

¢ kosilka nebo body

e dupacky

e kabatek

e (epictka letni bavinéna

e zavinovacka do autosedacky,
pokud je chladnéji jesté deku

e autosedacka s vlozkou na mi-
minko

e 1-2 jednordzové pleny

e |atkova plena

pro zimni miminko budete

potiebovat:

e kosilku nebo body

e dupacky

e kabatek

e teplou cepictku a pod ni jesté
Cepicku bavinénou

e rukavicky

e ponozky

e kombinézku nebo fusak

e autosedacku s vlozkou na mi-
minko

e v chladném obdobi rychlozavi-
novacku ¢i fusak do autosedac-
ky 1-2 jednordzové pleny

e |atkovou plenu

Tasku s pripravenymi vécmi pro
miminko uloZzte doma na misto,

o kterém reknete vasemu partnero-
vi. Jesté si muzete pripravit ndhrad-
ni pohodIné obleceni na odchod
domU z porodnice pro pfipad, ze
by se vdm puvodni, ve kterém do
porodnice pfijedete, znecistilo.

A UZ JSME DOMA...

Tak jste konecné dorazila domi

a nevite, zda jste pro svého drobec-
ka vse dobre pripravila a nachysta-

la? Jestli vam nebude néco chybét,

¢i zda jste naopak do néceho nein-

vestovala zbytecné?

DROBNOSTI, KTERE POMOHOU...
Kojici pol$tar nebo viceucelovy
valec, ktery posléze vyuzZijete i k po-
lohovani vaseho détatka.

Vhodn4 je i pfebalovaci taska na
kocarek, ve které budete mit vzdy

a na svém misté veskeré nezbytnos-
ti pro vase miminko.
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Hledate tu nejlepsi moznou kosmetickou péci pro své miminko?
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KOUPANI, HYGIENA

Lehatko pro miminko do vany -
osobné povaZuji za nepostradatel-
nou véc, zvlasté, je-li ditko zivéjsi
(novorozence neni problém drzet

- podepirat rukou, nékolika mési¢ni
ditko uz ano, navic na lehatku bude
mit nehledé na bezpecnost jisté
lepsi pocit a lepsi rozhled).

Sedatko do vany - také myslim velmi
dobry pomocnik, hlavné kvali bez-
pecnosti u neposednych déti a vy-
hodny pro mladsi déti pfi spolecném
koupani se starsim sourozencem.
Protiskluzovéa podlozka do vany -
pro vétsi déti povazuji za nutnost,

i kdyZ u nich sedite, kdyz uklouz-
nou, nemusite je zachytit a mohou
si ublizit.

Sitka na hracky - je-li vase ditko
vodomil a ve vané si vyhraje, asi
uzitecna véc.

HRANI, ZABAVA

Hrazdicka pro mimi - cca od 3. mé-
sice (spiSe pozdéji) si s ni miminko
urcité vyhraje, zvlasté, jsou-li na ni
hracky vyddvajici zvuky, svétylka,
hudba.

Hraci deka — vhodn4 je predeviim
mékka a hrejiva deka, rozméry
byvaji pfizpasobeny i détskym
ohradkam. Jedna se o velké plochy,
tak vybérem barvy muzete zasadné
ovlivnit i vas interier, doplnit muzete
viceucelovym valcem, ktery je hravy
a zaroven slouzi jako bezpecnostni
prvek. Choditko - budto dité v cho-
ditku sedi a odrazi se (tento typ zna-
me mnozi z détstvi) nebo choditko
slouzici jen jako opora, tzn. jakysi
vozik, kterého se ditko drzi (odbor-
niky vice doporucovany typ). Fajn
véc, ale nutna neni, mnohdy ditko
zacne chodit driv, nez choditko
vlbec pripravite.

Odrazedlo - odborniky také dost
diskutované téma, zda je ¢i neni
vhodné, rozhodné vase ditko ho

chtit asi bude, ja jsem pro.
Houpacka - urcité nepatfi k zakladni
vybavé, ale pokud ji mate doma kde
zavésit, poridte si ji, déti houpani
miluji...

CESTOVANI, PROCHAZKY, VYLETY
Kocarek a jeho vybava — tématu se
podrobné vénujemev jiném ¢lanku,
bez koc¢arku samoziejmé fungovat
nelze.

Vybava do kocarku - letni miminko
potrebuje vhodné prostéradlo do
kocarku nebo podlozka a letni deka,
zimni miminko pak fusak. Na trhu
jsou i fusaky viceucelové 3v1 vyuzi-
telné zaroven do autosedacky nebo
velikostné nastavitelné. Pfi vybéru
dbejte na kvalitu materialt a zpra-
covani, vybava pro malé déti je
podrobena velké zatézi jak mecha-
nické, tak ¢astému prani.

Klokanka, babyvak, nositko, satek -
mit néco z toho je urcité fajn, zalezi
na kazdé mamince, cemu dava pred-
nost. Klokanka je vyuzivana pfi cesté
do obchodd, kde neni bezbariérovy
pristup, na dovolené apod.

Krosna pro dité - zalezi na typu ro-
diny, pokud mate radi vylety, bezva
véc, doporucuji se stfiskou a plastén-
kou, mrknéte i na nosnost.

Navleky na kola koc¢arku - dobra vy-
chytavka, nebudete mit uspinénou
podlahu od kocarku, kdo "neparku-
je" v byté, ten asi nevyuzije.

Kapsar do auta - pfipevni se zezadu
na predni sedadlo spolujezdce.
Zrcatko do auta - dobra véc pro
bezpecnéjsi fizeni, coby fidic se
nemusite na dité vzadu otacet,
vidite ho ve specidlnim zrcatku. Jiné
zrcatko lze zase umistit na opérku
zadniho sedadla, pouzijete, méate-
-li dité ve vajicku - proti sméru jizdy
na zadnim sedadle a chcete na néj
zepredu vidét.

Termohrnek do auta - hrnicek, ktery

Ize zapojit do zasuvky zapalovace

v auté. Taky se obejdete, ale pokud
mate malé déti na prikrmech a hod-
né cestujete, tak je to dobra véc

a odpadnou vam starosti, kde jidlo
¢i piti ohrat.

VYBAVUJEME DOMACNOST PRO
MIMINKO

Prichod nového ¢lovitka do rodiny
prindsi potfebu pofizeni mnoha
nezbytnych véci, které v dosud bez-
détné domacnosti obvykle nebyvaji.
Tou prostorové nejvétsi je détska
postylka, déle pak prebalovaci pult,
vanicka s lehatkem, elektronicka
chlvicka, pripadné monitor dechu
a jiné.

PohodIné a zdravé lezeni
Miminka v prvnich mésicich travi




v postylce vétsinu casu, proto je
tfeba vybéru détské postylky jejiho
vybaveni a vybéru vhodné matrace
zvysenou pozornost. Dbejte na to,
aby vas vybér zakladniho vybaveni
jako je prostéradlo (v dnesni dobé
Ize koupit i nepropustna, ktera
zaroven slouzi jako ochrana mat-
race) a lozni vybava byl predevsim
z kvalitnich certifikovanych materi-
ald, vytvorte pohodliny a bezpecny
pelidek pfijemny hlavné na omak.
Vhodné je vybavit postylku manti-
nelem. Doporucujeme novorozené
miminko ukladat ke spanku ve
spacim pytliku, zavinovacdce ¢i no-
vorozeneckém fusaku, zajistite tak
aby se détatko neodkopalo a zaro-
ven spinkalo bezpecné, kombinovat
muzete s prodysnou deckou. Pocit

klidu a bezpedi zajisti nebesa nad
postylkou.

Pro vétsi pohodli

K usnadnéni péce o dité je vhodné
vybrat postylku, kterd ma moznost
nastaveni vysky rostu od zemé -
pouze lezici miminko muze lezet
vyse, vétsi, jiz plazici se déti musi
mit rost umistén bezpecnéji nize.
Nékteré postylky maji téz uzite¢nou
moznost bezpecného stahovani
postranice. Tycky, které tvofi strany
postylky, by mély byt od sebe vzda-
leny cca 6 - 6,5cm, tak aby dité z po-
stylky nemohlo vypadnout nebo si
jinak ublizit. Zajimavou moznosti je
snadné vyndavani jedné nebo dvou
tycek v postranici, aby vétsi déti
mohly postylku samostatné opustit.

Matraci radéji novou

Postylka by méla byt bytelnd a po-
stupné pouzitelna i pro dalsi déti,
matraci by vSak mélo mit kazdé
dité novou. Na trhu je v soucas-
nosti velky vybér détskych matraci
- nejvhodnéjsi jsou spise tvrdsi typy,
nejlépe vicevrstvé, prodysné, s kva-
litnim, snadno snimatelnym pracim
potahem. K postylce byva mozZnost
prikoupit kolecka (nejlépe s brz-
dickou) pro lepsi manipulaci, sitku
proti hmyzu nebo drzak na latkové
dekorace (nebesa).

Monitory dechu a elektronicka
chavicka

Do postylky je také mozné pofidit
snimac pohybu miminka, tzv. mo-
nitor dechu, ktery hlida, zda dité
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pravidelné dycha.

Uzite¢nou pomUckou jsou také
tzv. elektronické chuavicky, které
prendseji zvuk od miminka k rodi-
¢Um (i opacné) a usnadnuji hlidani
ditéte na vétsi vzdalenost. Nékteré
chivicky dnes jiz uméji prenaset

i obraz, takzZe rodi¢e maji svého
potomka pod dozorem opravdu
nepretrzité.

Piebalovaci pult

Pro prvnich nékolik mésicd, nez se
za¢ne miminko samostatné pohy-
bovat a otacet, mize byt pro rodice
pfijemnou pomUckou do domac-
nosti prenosny kosik nebo kolébka,
ve které dité travi ¢as pres den

a soucasné je v blizkosti rodicd.
Vhodnou pomtckou ke kazdodenni
péci o miminko byva prebalovaci
pult - misto, kde je mozné dité
prebalovat, previékat, osetfovat po
koupeli apod. Misto k prfebalovani
by mélo byt pohodlIné jak pro dité,
tak pro rodice, protoze u néj budou
travit hodné casu. Pfebalovaci pult
by mél byt zhotoven ze zdravotné
nezavadného materialu a mél by
mit zvySené postranice. Vétsina
pultd slouzi zarover jako skFirika
pro ulozeni vsech détskych potreb
a obleceni, aby rodi¢e méli vie
pohodlIné pfi ruce a od miminka na
prebalovacim pulté nikdy neodcha-
zeli.

Koupaci propriety

Oblibenou ¢innosti miminek byva
koupani, a proto je dulezité zvazit,
jak a kde bude kazdodenni hygiena
v domacnosti provadéna. Pokud se
bude miminko koupat ve vanicce,
je dobré pofridit plastovou vanicku
s moznosti vypusténi vody ve dné
nadoby a také nejlépe klasické
mékké latkové lehatko, na které se
dité do vanicky polozi.

Vyrazime do lékarny...

Pokud myslite, Ze uz mate nakou-
peno, opak je pravdou. Vyrazime
do lékarny...

Masticka na popraskané bradavky -
Casto zachréni prsa a tim i kojeni.
Masticka na prdelku — Kazda ma-
minka si oblibi jinou, ale chybét
urcit nesmi nikde.

Olejicek nebo télové mléko — Ob-
zvlasté pokud ma miminko problém
se suchou klzi, je to nutné.

Tycinky a ¢isténi nosiku a ousek

- Pozor, miminkdm se tycinkou
nezajizdi do ouska, Cisti se jen kraj
a zdhyby usniho laltcku!

VlIh&ené distici ubrousky - Vyborna
vec.

Jednorazové prebalovaci podlozky -
Jsou Sikovné na cestovani.

Rektalni rourka - Pomaha na prdiky
pfimo zazracné.

Dudlik - Nejprve jen jeden, neku-
pujte vic, nevite, jaky dudel bude
miminko ochotné pfijmout, ¢i zda
je vabec bude ochotné pfijmout...
Kojeneckad lahev - Je dobré ji mit
doma jen pro vlastni klid.
Teplomér - Digitalni - nebo rychlo-
bézka a nejlépe usni.

Lih nebo jodisol na pupik - Kazda
porodnice vam doporuci néco jiné-
ho - takZe se zeptejte...

Bunicité ¢tverecky na cisténi pupiku
- Totéz, kazda porodnice to vidi
jinak, nékde doporucuji tycinky...
Sirup proti teploté a bolesti - Je
dobré mit ho doma v lékarnicce,
vétsinou je potieba po ockovani. Je
lepsi dat miminkdm lék proti boles-
ti, nez ho nechat pfi silnéjsi reakci
trapit...

Odsédvacka hlend - Na trhu je mno-
ho modeld, néktery by mél urcité
skoncit u vas.

Miminkovské oblecky
A ted se konecné dostavame k té

¢asti miminkovské vybavicky - k ob-
leceni.

Normalni, ¢erstvé narozené mimin-
ko ma kolem 50 cm a tfi az ¢tyr Kkil,
obvod hlavicky ma kolem 34 cm.
IdedlIni je pro ného velikost 56, ale
jen nakratko, protoZze miminka ne-
uvéritelné rychle rostou a uz kolem
tfech mésict nosi velikost 62, kolem
pUl roku velikost 68, kolem trictvrté
roku velikost 74 a konec¢né kolem
roku uz jim za¢indme davat velikost
80 - a nyni nasleduje dobra zpra-
va, jejich rist se kone¢né zpomali

a miminka rostou tak o jednu veli-
kost za pul roku. Ano, velikosti se
odvozuji od délky miminka a jdou
po Sesti centimetrech - takze 50,
56, 62, 68, 74, 80, 86, 92, 98, 104...
Obcas se néktery vyrobce rozhodne
jit proti proudu a za¢ne dodavat
na trh napfiklad velikost 64... To

je o kousicek vetsi, nez 62 a o dost
mensi nez 68, Dalsi specialita je
¢islovani v mésicich, coz by nebylo
vibec $patné, ale jejich mésice jsou
takové zvlastni - nikdy velikostné
nesedi. Cislovani u vétsich velikosti
v rocich je o néco presnéjsi — ale
pocita s primérnym ditétem, ale to
uz neni problém odhadnout.

Body vel. 56 4x - Spi§ méné, nejlépe
ze 100% bavlny, urcité s dlouhym
rukavem.

Body vel. 62 4x - Spi$ vice, taky
radéji bavinéné, jsou prosté k neza-
placeni.

Body vel. 68 - Za¢nou pfikrmy

a bude jich potfeba hodné!
Dupacky nebo mékké kalhoty vel.
56 4x - Radéji bych to s poctem
neprfehanéla, miminko z ni velmi
rychle odroste.

Dupacky nebo mékké kalhoty vel.
62 4x - Laclové riflové nebo man-
Sestrové kalhoty jsou sice ohromné
roztomilé, ale pro lezici miminko
ne pravé nejpohodInéjsi, takze
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pokud narazite na néjaké oprav-
du pékné, kupte je, ale ne mensi
nez 80 - jsou idedIni az pro cho-
dici mimco. Naprosto skvélé jsou
zateplené bavinéné kalhoty, pod
né ponozky a backlrky a nemusite
miminko trapit oblékanim punco-
chacka.

Ponozky nejmensi velikosti 5x — Mi-
minka maji ¢asto studené nozicky,
tak nosi ponozky i pod dupacky.
Nevyplati se kupovat levné ponoz-
ky, bohuzel nedrzi na nozic¢kach...
Trika s dlouhym rukdvem nebo
mikinky vel. 56 4x — Neni tfeba pre-
hanét pocet, miminko mize hned

nosit velikost 62 nebo svetfik.
Trika s dlouhym rukavem nebo
mikinky vel. 62 4x - K nezaplaceni,
vazné. Navic miminko muaze nosit
i vétsi velikosti, takze bych mozna
doporucila hned nakoupit i par
kouskU velikosti 68.

Bavlnéna cepicka obvod hlavicky
36-38 cm 2x — Nejlépe obycej-

né bavinéné, fleeceové cepky se
zdobenim na temeni se vyplati az
na chodici dité, lezicim miminkdm
docela prekazeji.

Pletené backdarky, rukavicky a ce-
pic¢ka - Sta¢i 2x — miminka je moc
neumazou.

Overaly - Nékdo je ma rad, nékdo
ne, nahrazuji vlastné dupacky

a mikinu.

Overal na spinkani vel. 62 3x - Pro
novorozené se vétSinou nepouziva-
ji, méni se to zhruba ve ¢tvrt roce

s pfichodem rezimu - takze stadi je
nakoupit od velikosti 62.
Bryndacek - Dobré jsou ty s ige-
litem na spodni strané, vyborné
jsou takovéa obdélnikova ,ponca”
s otvorem s rantlem pro krk, ale

je to hodné individualni, na jedno
miminko je skoro nepotrebujete

a na druhé jich spotrebuje spoustu
- je to dité od ditéte jiné. Ale az se



batole za¢ne udit jist samo, tak se
budou jesté hodit.
Rychlozavinovacka — Néktera

miminka zavinovacku pouzivaji
docela hodné, nékteré vibec, ale
rychlozavinovacka je vyborna véc,
kterou vyuzijete jiz v porodnici,
velmi vam usnadni prvni manipulaci
s détatkem a miminku zajisti pocit
bezpedi.

A nakonec plinky

Tuto kapitolu jsem nechala na z&-
vér, protoze stoji za to se u ni chvil-
ku zdstavit. Také zrovna resite, zda
si pro miminko vyberete papirové ¢i

latkové plenky? Vybér je jisté tézky,
oboji maji sva pro a proti...

Latkové plenky jsou 3etrné k dé-
tatku diky své prodysnosti a pou-
Ziti Cisté prirodnich materiald. Je

u nich mozné siroké baleni, které je
vyborné pro spravny vyvoj kycli. Ale
i kdyZ se rozhodnete pro nég, jesté
neni rozhodovani u konce. Bude-
te volit klasické bavinéné plenky,
ekoplenky, nebo nékterou z mnoha
variant bavinénych pracich kalho-
tek s plenkami?

Jednorazové plenky predstavuji pro
maminku urcity komfort — nemusi
je prat ani zehlit, musite ale dobre
vybirat spravnou znacku, aby
nedrazdily pokozku miminka... Du-
lezité je i pravidelné je vyménovat.
Pokud se plenky neméni dostatecné
Casto, nevyménéna plinka drazdi
kGzi a zpUsobuje opruzeniny.

Nad ¢im musime premyslet...
Mate-li trochu ekologické mysleni,
v pfipadé, Ze fesite plinky, premys-
lite i nad tim, které z nich méné
zatizi zivotni prostredi. Je smut-
nou pravdou, Ze na jedno dité pfi
pouzivani jednoradzovych plenek 2
roky pfipada az 1 tuna plenkového
odpadu, ktery se rozklada celych
500 let.

Co se tyka energie na vyrobu i tam
jsou jednorazové plenky 2-3x
energeticky naro¢néjsi nez latkové
pleny. Jednorazovky spotfebova-
vaji energii pfi vyrobé a preprave,
zalezi tedy na technologii vyroby

a pouzitych materidlech — opét tedy
je nutné divat se, jaké plinky pou-
zivate. Co se tyce latkovych plen,
vzhledem k tomu, Ze jich pouziva-
me velmi malo, energie na vyrobu
je zanedbatelna. Energeticky na-
ro¢na je oviem zase jejich udrzba -
prani, pfip. suseni a Zehleni. Také je
pravda, ze pfi pouzivani latkovych
plinek znecistujeme pranim dvakrat

vice vodu, nez ji zatéZuje vyroba
plen jednorazovych...

Co to vsechno znamena?

U jednordzovych plinek rozhodné

to, Ze se vyplati kupovat dobré,

ovérené znacky, které pfi vyrobé
dbaji na ekologii a hlidaji pouzité
materialy.

U bavinénych plenek by mélo byt

pravidlem:

e urcité jiz mate pracku s nizkou
energetickou narocnosti A ¢i
A+

¢ pouzivejte ekologické progra-
my na prani

e pouzivejte ekologické pro-
stfedky na prani (napf. mydlové
vlocky, Zlu¢ové mydlo, mydlové
ofechy ¢i pramyslové vyrabé-
né ekologické prostfedky bez
fosfatd a tenzidd)

e pokud nenaplnite pracku upl-
né, mUzete prat plenky s dalsim
pradlem

e kromé Sestinedéli a vyjimec-
nych pfipadl neni tfeba pleny
vyvaret

e suste na ¢erstvém vzduchu, ne
v susicce

e plenky neni tfeba Zehlit

Jaké plenky vybrat

Rozhodnete-li se pro plenky jed-
norazové, mate situaci prece jen
prehlednéjsi. Oprostite-li se od
plinek no name a vyberete plinky
znackové, jde jen o to, které kon-
krétné budou vasemu détatku lépe
vyhovovat. Trochu slozitéjsi situace
bude v pfipadé latkovych plenek,
kde nezasvéceny prece jen bude
tapat. Dobrym radcem je napfiklad
web plenkacek.cz, kde najdete
prehledné rozdéleni. Odbornici
zde radi nejprve si vybrat ze dvou
systémU prebalovani.

A) Plenky "Vse v jednom" (bez
potreby svrchnich kalhotek)

Tehotenstvi 2016



Téhotenstvi 2016

.

e velmisnadné pouziti, obléka-
ji se stejné jako jednorazové
(neoblékaji se pres né svrchni
nepropustné kalhotky)

e draZsi varianta. Vétsinou je po-
tfeba pofidit vice velikosti, ale
jiz se na trhu objevuiji i takové
jednovelikostni, které se vybor-
né prizpUsobi viem miminkdm

¢ vhodné na cesty, k lékari...,
proto je vhodné si jich par
poridit

Tyto plenky se vyrabéji ve dvou

typech.

Jednak je to ,vie v jednom” (All-in-

-one, 2-in-one) Nepropustna vrstva

je prisita k savé vrstvé. Druhou

moznosti jsou kapsové plenky,
které velmi rychle schnou a jsou va-
riabilni, protoze zdkladem je pouze
tenka vrstva s kapsou, do niz Ize
vkladat jednoduché savé plenky dle
potfeby. NapF. na noc silnou vrstvu,
na den pro pohyb tenkou savou
plenecku.

B) Sava plenka a svrchni

nepromokavé kalhotky

e pouzivanéjsi, univerzalnégjsi
a levnéjsi varianta

-

—

¢ dostupné bud v univerzalni
velikosti, nebo ve dvou az trech
velikostech

U tohoto typu baleni si mUzete

vybirat z nékolika typU plenek. Jsou

to:

Plenkové kalhotky — NEJBEZNEJ-

Si, NEJSNADNEJSI oblékani, zapinaji

se na patentky ¢i suchy zip.

Tvarované plenky — podobné plen-

kovym kalhotkdm, pouze bez zapi-

nani, je mozné zapnout je snappi

sponkou.

Zavazovaci plenky - tvarované,

které se zavazuji Silrkou.

Ctvercové plenky — moderni froté

i klasické bavinéné plenky, které

pouzivaly nase maminky a babicky,

obvykle se Zehli a je tfeba je skla-

dat, aby miminku sedély.

Vicevrstvé plenky — podobné kla-

sickym ¢tvercovym, ale ve stfedni

¢asti maji nékolik vrstevy, takze se

skladaji jednoduseji. Vhodné pro

ekonomickou variantu vybavicky

a pro mald miminka.

K témto plenkam je jesté nutné

doplnit svrchni kalhotky, které mo-

hou byt z rdznych materialt - od

\

-

bavinénych, pres vinéné az k poyle-
sterovym.
K plinkdm si samozfejmé muzete
pofidit i rizné doplnky. Napriklad:
Separacni plenky "papirky"- vkla-
daji se na plenku k télicku. Poma-
haji izolovat pokozku od mokra
a slouzi k zadrzeni pevného obsa-
hu.
Vkladaci / vlozné plenky - vklada-
ji se navic do plenky, zvysuji jeji
savost. Pouzivaji se napf. na noc,
u vétsich déti, do kapsovych plen.
Snappi sponka - vhodna k zapinani
tvarovanych a ¢vercovych plen
Ko$ na pouzité pleny s vikem - za-
branuje Sifeni zapachu z plenek.
Nepropustny pytel - na skladovani
¢i cestovani.
Sitka - pro snadné prendseni plen
z kose do pracky.
Pratelné prebalovaci podlozky -
staci 2-3 nepropustné pratelné
podlozky.
Zdroj: plenka-czech.cz, ekodite.
rosacb.cz, redakce Mimi klub, tipy-
promamy.cz, emimino.cz, nasepo-
rodnice.cz, vasedeti.cz
Foto: Shutterstock.com
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vylepseny pruzny klips

Vice informaci a seznam prodejnich
mist na www.respisense.cz

/V‘/;?iti/ ; i —

—— —— e — e T = e i

/ O E.:Eﬁaf“"ﬁ‘i"‘ﬂ1 [




.JlAK' VYBIRAT

AUTOSEDACKU A KOCAREK
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Co je nejdulezitéjsi védét pfi
vybéru autosedacky

Autosedacku je mozné vybirat podle
vysky ditéte (podle nové normy

ECE R 129), nebo podle vahy ditéte
(podle stale jesté platné normy ECE
R 44). K tomu vam pomdUze i tzv.
homologacni znacka, kde naleznete
¢islo homologace, vdhovy rozsah,
rozsah pouziti, kéd zemé (napr. E

v krouzku s &islem 8 pro CR) a také
oznaceni normy, podle které byla
sedacka schvalena. Aktualné je
platna norma ECE R 44 04 a sou-
bézné s ni norma ECE R 129 (zndma
také jako i-Size), ktera je platna od
Cervence 2013 a zpfishuje pozadavky
na détské autosedacky. Autosedac-
ky s ozna¢enim ,universal” jsou
pouzitelné témér v kazdém auté.
Autosedacky se systémem ISOFIX se
pfipojuji pomoci uchytd, které jsou
pevné spojeny s konstrukci vozu.

Jak postupovat pfi ndkupu
autosedacky

Nez pUjdete koupit autosedacku,
ziskejte si co mozna nejvice informa-
ci o jednotlivych vyrobcich a jejich
produktech. Nechte si poradit od
personalu, ma své zkusenosti. Poza-
dejte o ukazku spradvné manipulace
s autosedackou. Mate-li s sebou
auto, mUzete v ném sedacku zkusit
umistit. Pri koupi si zkontrolujte, zda
je pfilozen ¢esky ndvod a nechte si
ho pro pfipad potreby v auté. Pokud
budete autosedacku nakupovat pres
internet, postupujte podobné jako
pfi nakupu v obchodé, nejdrive si ji
vyzkousejte! Pfi ndkupu autosedac-
ky z druhé ruky je dllezité védeét,
zda nebyla umisténa v auté, které
bouralo, nebo zda nebyla vystavena
vlivim, které by jeji bezpecnost ne-
gativné ovlivnily. Proto doporucuje-
me pouzité autosedacky kupovat jen
od lidi, které znate a duvérujete jim.

Jaké jsou zakladni druhy
autosedacek

Skupina O- O+ je urcena pro
novorozence a kojence do 9 kg.
Této autosedacce se rika skore-
pina nebo vajicko a pripevnuje
se v auté tak, Ze dité sedi proti
sméru jizdy. Na prednim seda-
dle nesmi byt tato autosedacka
umisténa, je-li sedadlo vyba-
veno air-bagem. Jakmile dité
dosdhne vahy 9 kg nebo mu
zacina hlavic¢ka presahovat pres
okraj autosedacky, je nutné
prejit na vétsi typ.

Skupina | je ur¢ena pro déti od
9 do 18 kg, coz obvykle odpo-
vida zhruba véku 9 mésict az

4 roky. Upevriuje se na zadni
sedadlo obvykle po sméru jizdy.
Dité je zajisténo pétibodovymi
pasy a je chranéno predevsim
pfi celnich a bocnich srazkach.
Autosedacku je mozné poloho-
vat.

Skupina Il je uré¢ena pro déti

od 15 do 25 kg, pfiblizné od 3
do 6 let a je kombinovana se
zddovou nebo spankovou opér-
kou. Déti jsou v ni upevriovany
klasickym tfibodovym pasovym
systémem auta, poloha pésu
byva vhodné prizplsobena
postavé ditéte.

Skupina Ill je uréena pro nejvét-
i déti od 22 do 36 kg, tedy od 6
do 12 let, pfipadné do dosazeni
télesné vysky 150 cm. Jedna se
o tzv. zvysené sedadlo a dité se
pfipouta tfibodovym bezpec-
nostnim pasem vozidla.

Novéa norma i-Size od vahového
rozdéleni upousti a prfedepisuje
informaci o rozsahu vysky dité-
te, pro které je sedacka urcena.
Autosedacky pro univerzalni
pouziti dle vahové kategorie
ditéte kupujte jen v pripadé,

Ze je dité leh¢i a mensi nez je

obvyklé. Podle testl neposkytu-
ji tak vysokou bezpecnost jako
autosedacky urcené pro kon-
krétni vék a vdhu ditéte.

Jak vybrat kocarek?

Predpokladam, Ze pokud uz lezite

v porodnici, ko¢arek zfejmé vybrany

mate. Pokud se ale na porod teprve

chystate, mozna vas potési par rad,
jak vybrat ten spravny.

1. Jerozdil vtom, zda shanite ko-
¢arek do velkého mésta nebo na
vesnici. Maminky ve mésté urcité
oceni lehdi, skladné kocarky, se
kteryma se snaze dostanou do
MHD nebo je rychle slozi do
kufru auta.

2. Trojkolka versus ctyrkolka — kdyz
pominu vzhled, na ktery ma
kazdy jiny nazor, je dllezité
si uvédomit, ze zatimco rozdil
mezi drahym a levnym ¢tyrko-
lakem je vétsinou jen ve vaze
a pfipadném "vrzani”, mezi
drahou a levnou trikolkou maze
byt - kromé jiz zminéného - ob-
rovsky rozdil i ve stabilité!

3. Trojkombinace versus sélo hlu-
boky kocar a posléze sportak —
zalezi na volbé kazdého. Nékdo
da prednost na prvniho pul roku
klasickému hlubokému kocarku
a pozdéji koupi sportak, jiny
voli rovnou jeden kocar, ktery
uz od zacatku nabizi vSechny
moznosti

4. Cena - tady plati kazdy podle
svych moznosti. Jen radim dobre
pocitat, protoze nékdy mohou
lacinéjsi kocarky pfijit ve fina-
le draz. Pokud muzete, tak si
za kvalitu radéji priplatte. Tim
nechdi fici, Ze nejdrazsi je ten
nejlepsi - kdepak - to ne, ale
nez pUjdete nakupovat, dobre
zvazujte, co viechno od kocarku
ocekavate, co nutné potrebujete
a co naopak s klidem ozelite.



chrome 'dlx

Ctyrkolovy kombinovany kocarek s celkovou
nosnosti 22 kg, ktery nabizi: prostornou
hlubokou korbu, pohodlnou otoc¢nou
sportovni nastavbu, velkou strisSku, nakupni

kosik, plasténky a mnoho dalSich vychytavek,
které ho délaji jedinecnym. Timto kocarkem
ziskdva maminka skvélého pomocnika
a miminko komfortni dopravni prostredek.

W @
reddot design award
winner 2013

Multifunkéni kocarek Vhodny pro novorozence Obousmérny

Vsestranny kocarek Sklopna zadova opérka Kocarek slozite i s nasazenou
v kombinaci s autosedackou, do maximalni lezici polohy sportovni nastavbou,
hlubokou korbou, i obousmérnou a nastavitelna opérka nohou vytvari kterou je mozné pripojit
sportovni nastavbou. pohodlny prostor pro odpocinek. po i proti sméru jizdy.

spin 360"

Perfektni sedacka pro vase miminko.
Spin 360™ je skvélym spoleénikem na viech
vasSich cestach. Poskytuje bezpecny
a pohodlny komfort malému cestovateli.
Prichyceni na ISOfix je standardnim doplnkem
a ushadnuje rodi¢ldm instalaci autosedacky
ve vozidle. Odepinaci polstrovani umoznuje
miminku rlst a stdle se v sedacce citit
pohodiné. DalSim bonusem je moznost
sedacku otocit do smeéru jizdy, pokud je dité
jiz dostatecné velké. K otoceni sedacky neni

nutné sedacku odepinat.

360° Zrozena k rustu 5-bodové pasy
Sedacku snadno a plynule otocite Skupina O+/1 pfichazi se sedackou Bezpecné chrani a udrzuji
po i proti sméru jizdy. Otaceni umozniuje pPro novorozence pouzivanou dité v autosedacce

pohodIné usazeni ditéte do sedacky. po i proti sméru jizdy do 18 kg. po cely ¢as jizdy.




Ceho si viimat dale...

Kola - obecné plati, Ze ¢im vétsi tim
lepsi. Urcité radéji nafukovaci nez
takové ty "golfacové”. V terénu
nebo ve snéhu jsou mald kola stras-
né neobratna.

Rozméry korby — dité travi v hlubo-
ké korbé cca 6-7 mésicl. Pediatfi
doporucuji, aby neprechazelo na
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sportak, dokud samo nesedi. Musite
zvazit, zda vase mimiko bude mit
pul roku v été ¢i v zimé (kdy je za-
potrebi fusak), obecné se ale da fici,
Ze vnitfni délka korbicky +/- 80cm je
postacujici.

Vyska hluboké korbicky nad zemi

— pokud jste vyssi, budete travit
polovinu prochazky shrbeni — zpo-

catku je c¢lovék vécné sklonény nad
miminkem, tak myslete na sva zada.
Vyskové nastavitelna rukojet - tak
aby vyhovovala obéma rodi¢tm.
Vybirejte si spojenou rukojet - ne ta-
kové ty dvé rucky jako mivaji golface
—kocérek je snaze ovladatelny.
Rozpéti kol — pokud budete jezdit
vytahem, dobfre si vie premérte, stej-




né tak i pfipadné dvere u pediatra ¢i
jiné prekazky, které by vdm v bu-
doucnu mohly znesnadnit pohyb.
Dobre si zkontrolujte, aby dno kor-
by bylo hladké, rovné — muze se to
zdat jako blaznivy napad, ale vérte,

Ze jsou na trhu i kocarky, které maji
misto pevného dna jen jakousi ko-
vovou miiz pres kterou je tenoucka

vrstva molitanu — chuddk miminko
jako by lezelo na rostu!

Také si poradné prekontrolujte
brzdy! - bez legrace, ne u kazdého
koc¢arku mate jistotu, Ze opravdu
drzi.

Sportak — po nebo proti sméru jizdy
- vécné dilema -ty z vas, ktefi vahaji
nad urcitym typem kocarku pravé

proto, Ze nenabizi sportovni sedacku
Celem k rodi¢lim, mohu ujistit, Ze
zhruba od osmi mésici bude dité
zajimat vie kolem né&j (mimo vas)

a bude stejné chtit sedét ve sméru
jizdy a mit rozhled — a vy si rychle
zvyknete, Ze vidite jeho zadicka a ne
obli¢ejik. Jeho nalady i lumparny
poznate Uplné stejné.

Sportovni sedacka - jeji zadda by
méla jit vzdy polohovat do lehu - at
uz plynule nebo v nékolika polo-
hach. Radéji se vyhnéte kocarkim,
které nabizeji "sedici” sedacky —
takové co se sklapi celé jako zidli¢-
ka. Uvédomte si, Ze vase miminko
prejde na sportak okolo Sesti mésict
a jeho patef rozhodné nebude
pfipravend na spani v sedé! Snad pro
starsi déti, které uz v kocarku nespi,
anebo pokud mimi usne béhem
nakupu - a pak hura rychle domd,
rozhodné tento typ sedacky ale neni
vhodny na to, abyste s nim vyrazeli
na delsi “spaci” prochdzky. Taky ne-
spite radi na zidli — nenutte k tomu
vase miminko.

Materidly - vyhnéte se baviné jako
vnéjsimu potahu. Navzdory ujisté-
nim prodavacq, zZe je to pfirodni
material specialné osetfeny, mizete
si byt si byt jisti, ze za dva tfi mé-
sice (obzvlasté pokud budete mit
letni mimi) bavinéna latka vysisuje

a kocarek bude vypadat jako po 3.
ditéti. Vybirejte materidly, které jsou
snadno osetfitelné — omyvatelné,
pripadné se da cely potah z koc¢arku
stdhnout a preprat — az vae mimin-
ko vylije v ko¢arku svaj prvni hrnicek
stavy, urcité si vzpomenete...
Slunecnik versus preklapéci rukojet
kocarku — zalezi na vas. Nékdo bude
branit do krve prehazovaci rukojet,
jiny vam rekne, Ze stejné bravurné
zvladne bleskové nastavit slune¢nik,
kdyz zahne proti sluni¢cku - zalezi na
kazdém, co si zvoli. Urcité jsou obé
varianty vyhovujici.

Teéhotenstvi 2016
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Pétibodové pasy - jednoznacné ob-
rovska vyhoda - obzvlasté pokud je
ditko zivéjsi.

Udrzba ko¢arku - informujte se

u prodavace, které ¢asti potahu
jsou odnimatelné a jakou udrzbu
dany materidl vyZzaduje. Obecné
plati - ¢im vice lze kocarek "vystrip-
tyzovat", tim lépe. Pfeci jen za ty
dva roky co ho budete pouzivat, se
nastfadaji rdzné nehody.

Vychytavky, které mit nemusite,
ale které jsou super, kdyz je mate:
Otocna kola usnadnujici zataceni
kocarku - odpada nadzvedavani na

kazdém rohu.

Ru¢ni brzda na rukojeti koc¢arku -
oceni hlavné ti, ktefi budou castéji
zdolavat kopce — odpadaji takové
ty situace, kdy kocar za sebou vlaci
maminku, ktera brzdi podrazkami
co to da.

Plynulé polohovani dna v korbi¢-
ce - skvélé napf. kdyz je miminko
nachlazené — mlzete ho lehounce
naklopit a |épe se mu dycha.
Podvozek na ktery se dé nacvak-
nout autosedacka - ocenite napf. pfi
nakupech.

Odvétravani korbi¢ky — prima proti
“zapareni” miminka nejen v letnich

mésicich.

Slidové okénko ve stfeSe kocarku —
na "hlidani".

Pumpicka na kola - neurazi a pfi
malém defektu mize pomoci dojet.

Hura do obchodu!

| kdyz se rozhodnete kupovat
kocarek pres internet - ¢asto to
vyjde cenové lépe, urcité si napred
zajdéte do obchodu. Nejlépe je
udélat si s partnerem doma seznam
véci, které od kocarku ocekdavate

a pak vyrazit na "vylet" do ob-
chodu. Udélejte si na to cas, urcité
bézte oba - a nejlépe aby se vam to
¢asové hodilo, zaddna honicka - no
prosté "vylet". Nezapomerite se vy-
zbrojit vlastnim centimetrem. Casto
se stava, ze prodavadi lovi rozméry
kocarku z raznych broZur a stejné
vam ve findle nejsou schopni Fici,
zda je to vnitfni ¢i vnéjsi rozmér
korbicky. Pohrajte si tam. Vyberte si
par kocarkd, které vas nécim zaujaly
a pak si je otestujte. Nezapomerite,
Ze jej budete pouzivat minimalné
dalsi dva roky a bylo by $koda dat
spoustu penéz a po mésici zjistit, ze
vas ten kocarek dohani k Silenstvi.
A nenechte se nutit prodavacem
do okamzitého nadkupu. To, Ze jste
2 hodiny "trénovali" na prodejnég,
vas jesté k nicemu nezavazuje! Taky
si nechejte radit jen v "rozumné"
mife. Bohuzel casto plati, Ze proda-
vac chvali jen to, co ma v obchodé
(logicky), takze se vam klidné muze
stat, Ze ve vedlejsim obchodé vam
ten do nebe vychvalovany kocarek
naopak pomluvi do posledniho
Sroubku. Prosté nechte se informo-
vat a pak se fidte vlastnim rozu-
mem. Hodné stésti pri nakupech!

Zdroj: miminko.estranky.cz,
zdravidu.cz, porodnice.cz
Foto: Shutterstock.com



Anivall

... pro snazsi porod

Aniball je jednoduchy, ucinny a bezpecny.
Ziskejte sebeduivéru pro porod!

Cviceni s Aniballem prokazatelné pFinasi:
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Zacit mUzete od ukonceného 36. tydne, stac¢i 15 minut denné.

podstatné nizsi riziko natrzeni Ci nastrihu hraze pri porodu
vyznamné zkraceni 2. doby porodni

snizenou potrebu pouziti medikace proti bolesti

fyzickou a psychickou pripravu k porodu, pocit kontroly nad vilastnim telem
nacvik maximalniho védomého uvolnéni svall panevniho dna k porodu
pripravu hraze na obvod hlavi¢ky pfi porodu

posileni svalstva panevniho dna po porodu

prevenci inkontinence moci \\

Aniball je zdravotnicky prostifedek registrovany u MZCR,
byl vyvinut v souladu se smérnici 93/42/EHS

o zdravotnickych prostfedcich a NV 54/2015 Sb.

Ctéte pozorné navod k pouziti.
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A CO DAL?

Vzdycky kdyZ ¢tu o porodu a viem kolem néj, setkavam se nazory, jak se maminky porodu

dési a jaky je to pro né stres. Nevim. Nékdy kolem tfetiho mésice jsme dostala hroznou

depresi z toho, Ze uz je to nezvratné, prosté uz jenom poroste a ja ho budu muset porodit.

Potom zafungovaly hormony a ja se bat prestala. A jak moje bricho rostlo a mohutnélo,
nakonec jsem se tésila.




Samozriejmé, ne na ty bolesti

a pobyt na porodnim sdle, ale na
to, az to budu mit za sebou a budu
miminko svirat v ndruci. Krasné;si
pocit asi Zena uz nikdy nezazije.
No, jenom se ho dozit...

Samozrejmé jsem si, obzvlasté po-
prvé fikala, jestli to poznam. Jestli
nepojedu do porodnice moc brzy,
nebo naopak pozdé. Jestli si nesple-
tu poslicky s porodnimi bolestmi.
Ono to totiz s témi bolestmi neni
tak jednoduché.

e  Pfi prvnim porodu jsem jela do
porodnice, odhodlana dojet
tam, co nejpozdéji, az kdyz
jsme méla bolesti v pétiminu-
tovych intervalech. Pfesto jsme
tam stravila jesté osm hodin,
nez se syn narodil

¢ Druhy porod jsem témér zaspa-
la. Kdybych totiz nepotrebova-
la na toaletu, snad by mé ani
nic nezacalo bolet. Blizici porod
ohlasil lehce krvavy vytok. Syn
se narodil okamzité po pfijezdu
do porodnice

e Do repertodru predporodni
»~ohlasovact” uz mi chybél jen
jediny. Aby mi odesla plodova
voda. Vidéla jsem to vzdycky
jen ve filmech a hrozné jsme
se toho bala. Pfedstavila jsme
si katastrofickou situaci, kdy
se pode mnou nékde ve spo-
le¢nosti najednou objevi louze
vody. Tak to se nestalo. Voda
mi praskla zrovna pfi sledovani
ukrutné zajimavého filmu.

Abych to oviem néjak shrnula.

S porodnimi bolestmi to prosté

neni jednoduché. Nékdo je pocituje

jen jako silné&jsi bolest pfi menstru-
aci, jinému se pridaji kfizové bolesti

a bez néjaké analgezie by porod

doslova protrpél. Nékdy se boles-

ti dostavi az ve chvili, kdyz uz je

rodicka oteviena na Sest, az sedm
centimetry, kdy porod pokrocil do
finalni faze, jindy dlouhé hodi-
ny pfed porodem. Hledat néjaké
zobecnéni nelze. Mnohdy se hovofi
o tom, Ze do urcité miry lze vysle-
dovat genetickou podobnost - ja
osobné musim fict, Ze porody moje
a porod moji sestry byly dvé docela
odlisné zalezitosti.
V jednom se ovsem ur¢it shodu-
jeme. Tak jako jisté vic nez 99%
maminek jsme nakonec ty pravé
porodni bolesti bez problému
odhalily. Pro ty, co stale vahaji snad
jen struc¢ny vycet toho, co lékafri
povazuji za naprosto zavaznou
indikaci k odjezdu do porodnice.
e Je to vZdy odtok plodové vody
e Silngjsi krvaceni z rodidel
* Pravidelné kontrakce trvajici
nejméné dvé hodiny, které se
postupné se zintenziviuji.
Mate pocit, Ze uz se k vam blizi?
Mozna vas bude zajimat, co bude
dal.

Prijedete do porodnice, a pokud je
to poprvé, asi netusite, co vas ceka.
Jdéte si na prijem”, instruuje vas
Iékar, jenomze, co to ten prijem
vlastné je.

Administrativni pfijem probéhne

na zakladé vagindlniho vysetreni

a kardiotografického zdznamu. Co

to je a k ¢emu slouzi?

e Vaginalni vysetfeni, nebo-li
vysetieni pochvou, urdi, jak
jsou porodni cesty pfipraveny
k porodu nebo v jaké fazi uz
porod je.

e Kardiotograficky zaznam dava
informaci o srdecnich ozvach
plodu a o déloznich kontrak-
cich. Rodicka sedi v kfesle, na
brise ma pfilozeny 2 sondy,
které po dobu asi 20ti minut
snimaji a zapisuji srde¢ni ozvy

plodu a délozni kontrakce.
Casto jesté lékaF provede vysetfeni
ultrazvukem s cilem ovéfit si polo-
hu plodu a zjistit vahovy odhad.
Poté pfichdzi na fadu klyzma a ho-
leni.
Drive byly rodi¢ky oholeny kom-
pletné. Nyni se poZaduje, aby rodi¢-
ka méla oholeno ochlupeni v ob-
lasti hraze a konecniku. Ma-li byt
porod ukoncen cisafskym rezem,
je nutné oholit chloupky na brise,
kudy povede jizva a ¢ast pubického
ochlupeni.
Klyzma je aplikace asi pal litru
teplejsi vody konecnikem do strev.
Pfed porodem ma dva ddvody —
vyprazdnéni stfev a prohrati celé
bfisni dutiny.
Rodicka se po klyzmatu vyprazdni,
a pokud treba v téhotenstvi trpéla
zacpou, pociti ulevu. Nékdy plna
stfeva mohou byt i pfi¢inou horsiho
postupu porodu. Po vyprazdnéni
odpadne rodicce starost o to, jestli
ji néahodou pfi samotném porodu
nebude odchazet stolice. (Bylo
to tak vzdy a vzdy to tak bude,
Ze naléhajici ¢ast miminka pred
sebou tlaci napln stfev a mocového
méchyre, a dité se rodi mezi stolici
a modi.)
Druhy ddvod, proc¢ se klyzma do-
porucuje, je ucinek spazmolyticky
(k uvolnéni kreci). Tepla voda pro-
hreje bfisni dutinu, dojde k uvol-
néni a zdroven k podpore zacatku
porodu.
Toaletu ma uz dnes kazda rodicka
na porodnim sale pro sebe, v klidu
se mUze pUl hodiny vyprazdriovat
a celou proceduru zakon¢i osprcho-
vanim se. Jen pozor na:
1. po aplikaci klyzmatu (rodi¢-
ka lezi na boku) zatahnout
konecnik a par minut (alespori
10) nechat vodu ve stfevech
pUsobit
2. pak na WC pred vyprazdriova-
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nim pevné dosednout - strika
to

3. béhem pul hodiny byste se
méla vyprazdnit (alespon 3x)
a pak se osprchujete

A uz je to tady!

Pfiprava uz je za vdmi? Tak to uz
bude miminko brzy na svété. Porod
probiha ve tfech fazich. Rika se jim
porodni doby. Prvni doba porodni
je doba "oteviraci", druha doba
"vypuzovaci" a treti doba "k IGz-
ku".

1. Prvni doba porodni zacina na-
stupem pravidelnych stahl délozni-
ho svalu, stahy z pocatku prichazeji
nékdy po 30 jindy po 20 minutach.
Trvaji obycejné 15 az 20 sekund.

V pribéhu porodu se jejich délka
prodluzuje, takze ke konci trvaji az
45 sekund.

Naproti tomu prestavky mezi jed-
notlivymi stahy délozniho svalu se
postupné zkracuji z 30 minut na 20,
pak 15 dale az na 10 minut. Poté na
8, 6, 5 a nakonec na 3 nebo i méné
minut.

Lékar nebo porodni asistentka pra-
videlné kontroluji otevirani délohy
vysetfovanim pochvou. Kromé toho
kontroluji ¢innost srdicka plodu.
Kontrolu srdec¢ni ¢innosti plodu je
mozno provadét dvojim zplsobem,
bud opakované naslouchatkem
pres bfisni sténu nebo nepretrzité
specidlnim pfistrojem kardiotoko-
grafem (monitorem). Tento pfristroj
zvukové i graficky registruje nejen
kazdy uder srdi¢ka plodu, nybrz

i kazdy stah délozni svaloviny. Ro-
dicka tak muze sly3et tlukot srdicka
plodu.

V pribéhu prvni doby porodni se
postupné zvysuje tlak plodové vody
na vak plodovych van, a tak v ur-
¢itou chvili plodové blany puknou
a plodova voda odtece. Pokud vsak
plodova voda neodtece sama od

Téhotenstvi 2016

sebe a déloha je jiz zna¢né ote-
viend, je nutno protrhnout blany
uméle.

Pasobenim déloznich staht se
hlavicka plodu posouva milimetr
za milimetrem smérem k pochvg,
pritom se prizplsobuje tvaru
kosténé panve rodicky a trochu se

o/

prodlouzi. Jde jenom o doc¢asné
prodlouzeni, protoze za nékolik dni
po porodu hlavi¢ka nabude opét
pUvodniho tvaru.

Pozvolné, Setrné sestupovani hla-
vicky vyZzaduje ur¢itou dobu, a tak
u zen, které rodi poprvé, trva prvni
doba porodni 6 -11 hodin. U vicero-
dicek vzhledem k tomu, Ze porodni



cesty jiz byly predchozim porodem
roztazeny, probéhne prvni doba
porodni rychleji, vétsinou za 3 - 6
hodin.

KdyzZ se déloha otevre natolik, (na
10 cm) je otvor jiz tak velky, Ze jim
mUze projit hlavi¢ka rodiciho se
plodu, kon¢i prvni doba porodni.
Rodicka vétsinou pozna tuto cast

porodu sama, protoze pociti tlak
na konecnik. Je to pocit podobny
tomu, jaky se dostavuje pfi nuceni
na stolici. Pro rodi¢ku je to vlastné
prijemné znameni, ohlasuje ji, Ze jiz
absolvovala nejtézsi ¢ast porodu.
Rodicka ma porodni asistentku
nebo lékare upozornit na pocit

tlaku na konecnik, ti ji pak poradi,

jak si ma spravné pocinat béhem
dalsiho pribéhu porodu.

2. Druha doba porodni konci
porodem ditéte. U prvorodicek trva
do hodiny, u vicerodicek 15 - 30
minut. Béhem druhé doby porodni
lezi vétSinou maminka na porodnic-
kém lGzku a aktivné spolupracuje
pfi porodu podle pokynu lékare. Je

Tehotenstvi 2016
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dulezité snazit se dodrzovat presné
jeho pokyny, nebot podle postupu
porodu je v raznych chvilich vhod-
né tlacit, v jinych nikoliv. Tlaceni pfi
porodu je vlastné pouziti bfisniho
lisu, které se provadi s nohama
pfitazenyma k brichu, nebo se po-
uzivaji podpéry pro nohy, to zalezi
opét na vybaveni porodnického
zafizeni.

V nékterych pripadech je nutné
provést epiziotomii - nastrih hraze,
aby rodici se hlavicka ditéte hraz

neprotrhla. Provadi se vétsinou

u prvorodic¢ek. Hojeni rany po
nastrihu hraze trva sice nékolik dni,
ale pokud by vsak doslo k protrzeni
hraze, bylo by hojeni delsi a hlav-
né problematic¢téjsi. Pfi samotném
nastfihu nebudete citit témér nic.
Po porozeni ditéte je tfeba podva-
zat a prestfihnout pupecni sSndru.
Smérem k ditéti se pevné prevaze
nebo zasvorkuje, smérem k pla-
centé se zasvorkuje a v misté mezi
obéma body se prestrihne. V této

dobé je také mozné zasvorkovani
od placenty povolit a nabrat do
zkumavek krev na razna vysetreni
- napfiklad mél-li plod béhem poro-
du problémy s kyslikem, je mozné
z vySetfeni zjistit sloZzeni krevnich
plynd, pfi RH imunizaci se zjistuje
krevni skupina ditéte nebo mate-li
zajem darovat pupecnikovou krev,
provadi se odbér krve k transplan-
taci...

V posledni dobé se novorozenec
jesté pred odetfenim polozi mat-
ce na bricho. Tim se posili vztah
mezi matkou a ditétem a také se
|épe rozviji kojeni. Pokud vsak dité
$patné dycha nebo jevi jakékoliv
znamky nepravidelnosti, pFistoupi
détsky lékar okamzité k oetreni.
3. doba porodni - v této dobé
porodni dochazi k odlouceni a vy-
puzeni placenty (Idzka) z délohy.
Toto trva 15 - 30 minut. Lékar vas
ve vhodnou dobu vyzve k posled-
nimu zatlaceni a vypuzenim ldzka
porod konci. Lékar lGzko prohlédne
a vénuje se vasemu osetfeni po
porodu.

Poté zustavate dvé hodiny pod
dohledem asistentek na porodnim
sale, a teprve potom jste premisté-
na na oddéleni Sestinedéli. A jak je
to tou dobou s miminkem? Zalezi
na zvyklostech porodnice. Nékde
vam miminko nechaji celou dobu

a vy si ho odvazite na oddéleni, kde
ho také mate stale u sebe. Jinde
jsou zvykli ze sdlu miminko po
néjaké dobé odnést na "3estinedé-
Ii" a vratit vdm ho az po vasem
pfichodu na oddéleni nebo dokon-
ce az za nékolik hodin poté (abyste
si mohla odpocinout). U zdravého
donoseného ditéte to neni nutné,
a pokud byste rada méla miminko
u sebe, nebojte se ozvat.

At tak ¢i onak, po nékolika hodi-
nach se ocitnete na pokoji Sesti-
nedéli, kam za vami denné prijde
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Prvni tydny s miminkem doma mohou dat mameé i tatovi pofadné
zabrat. Skute¢nou pomoc nabizi postylka MiMi. Je vyskové nasta-
vitelna a pojizdna, takze muzete mit miminko cely den u sebe a vas
poklad je zaroven v pohodli a v bezpeci. Postylku si muzete zapujcit,
kdyz z ni miminko vyroste, jednoduse ji vratite.
www.prvnipostylka.cz
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Vyrobky babydream zakoupite exkluzivné

v prodejnach drogerie parfumerie ROSSMANN. ﬂ WWW.rossmann.cz

Vitr? Zima? Mraz?
Nevypocitatelné podzimni pocasi vy-
bizi k opatrnosti a pfipravé na jakyko-
li vykyv — z bezvétfi do vétru, ze sucha
do desté apod. Blibchen Ochranny
krém do kazdého pocasi chrani po-
kozku pred negativnim plsobenim
pocasi, stabilizuje vlhkost v pokoZce

a predchazi jejimu vysouseni vlivem
pocasi. K dostani v [ékarnach. (75 ml,
orientacni cena 80 K¢)
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Babyn05|tka

specialista na noseni déti

v velky vybér nositek a satka pro miminka, batolata
i pfredskolaky
v moznost noseni na briSe, zadech a boku
v’ vhodné pro déti od narozeni do 27 kg
v snadné pouziti bez specialnich tivazu
v s ditkem muzZete uvafrit, uklizet, nakupovat i cestovat
v pujc¢ovna nositek, prodej obleceni na noseni déti
a prvnich boticek
v jsme s vami jiz od roku 2008
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ZASTOUPENI ZNACEK
BECO BABY CARRIER, TULA, JUMPSAC

Kontakt: Hana Pfibikova
telefon: 777 770 034
e-mail: info@babynositka.cz

www.babynositka.cz
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Spousta vyhod pro
rodiny s malymi détmi!

Registrovat se miizete snadno a rychle na www.mimi-klub.cz
nebo v informacnim centru Globus. Vice informaci na bezplatné
infolince 800 241 242, denné 8-21h.
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plavacek

plaveckd skola

Dokonalé zazemi pro plavani kojenct, batolat a predskolnich déti
Neverejny bazén se slanou vodou, nedrazdi oci ani pokozku.
Je vyhraty na pfijemnych 32°C a proto je vhodny pro plavani nejen

nejmensich déti.

tel. 603 935 585 733 395 7(0

e —

Praha 10 Horni Mécholupy
Milanska 311

www.plavani.com

plavanibenefit@seznam.cz



na vizitu porodnik a zkontroluje
vas zdravotni stav. Kazdy den pfijde

i détsky lékar a poda vam informa-

ce o vaSem détatku. Vyuzijte téchto
vizit Iékarl a ptejte se na ve, co je
vam nejasné.

Na oddéleni Sestinedéli zUstane-

te i s ditétem priblizné 4-7 dni,
pripadné déle. Zalezi na tom, jak

dité prospiva a jak dlouhou dobu
budete potfebovat na zotaveni po
porodu.

S velkou slavou se po necelém
tydnu odeberete domd. V zddném
pripadé by to ale nemélo zname-

nat, Ze se rovnou vrhnete do prace.

Rezim dne Sestinedélky je plné pod-
fizen pédi o kojence, kterd je spolu
s kojenim minimalné zpocatku
vycerpavajici. Proto by novopecena
maminka neméla byt navic pfilis
zatéZovdna starostmi o domacnost.
Na pomoc by méli prispéchat blizci.
Maminka, tchyné a samoziejmé
manzel.




Proto byste méla vyuzit kazdé moz-
nosti k odpocinku a ke spanku i bé-
hem dne. V noci by se méli v péci

o kojence oba rodice stfidat.

V dennim programu byste si méla
najit ¢as pro gymnasticka cvice-

ni a pro prochazky s ditétem. Pfi
vhodném pocasi muzete vyjet

s ko¢arkem uz za dva tfi dny po

ndvratu z porodnice, zprvu nejlépe
s doprovodem. Zavisi to samozrej-
mé na mnoha okolnostech: na ro¢ni
dobé, pocasi, na okoli bydlisté.

K prvni vychazce je nejlépe vybrat
pékny den bez vétru, mrazu nebo
desté. V parném |été je vhodny
vecerni chladek, v zimé naopak
poledni doba.

Co by mélo byt na tali¥i

Aby byli miminko i maminka

v pohodé, zalezi také na tom, jak
kvalitni je mamincin jidelnicek.
Asi nefeknu nic prevratného, kdyz
doporucim pestrou stravu, ktera
se nebude pf¥ilis lisit od toho, co
jsme doporucovali v jidelni¢ku pro
téhotné. V jidelni¢ku by tedy mélo
byt zastoupeno co nejvice syro-
vého ovoce i zeleniny, dostatek
mléka, mlé¢nych vyrobkd i masa,
brambory, velmi mélo mou¢nych
jidel a témér zadné sladkosti.
Pokud jde o mnozstvi jidla, neplati
zadné presné pravidlo, kolik jidla
ma Sestinedélka snist. Protoze se
organizmus ma vratit do stavu
pred téhotenstvim, je tfeba dbat
na to, aby se i télesnd hmotnost
vratila k vychozi hodnoté na za-
¢atku téhotenstvi. Proto je uzitec-
né mit doma malou osobni vahu

a kontrolovat télesnou hmotnost
pravidelné kazdy tyden.

U nékterych Zen, které byly pred
téhotenstvim slabsi télesné kon-
strukce, byvd mirny hmotnostni
prirGstek v sestinedéli vitan. Je
béZnou zkusenosti, Ze na mnohé
zeny, které byly pred otéhotnénim
télesné slabé, nervézni a ¢asto ne-
mocné, materstvi vétSinou pUsobi
jako lék.

Naopak u Zen majicich sklon

k otylosti je tfeba kazdému hmot-
nostnimu pFirGstku v Sestinedéli
zamezit, protoZe by se mohl stat
trvalym. U Sestinedélek tohoto
typu by méla byt pravidelna ty-
denni kontrola télesné hmotnosti
pravidlem. P¥i zjisténi nezadou-
ciho hmotnostniho prirtstku

je tfeba pravidelny pocit hladu
odstrariovat ovocem a dbét na
hojnost télesného pohybu - neje-
nom prochazek, nybrz i télesnych
cviceni.

Téhotenstvi 2016
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Kojici maminka ma denné vypit vice
tekutin nez nekojici Zena, protoze
urcita ¢ast tekutin se spotfebuje pfi
tvorbé mléka. Vzhledem k tomu,

Ze dospéla Zena potrebuje denné
vypit nejméné 1,5 | tekutin, musi
kojici Sestinedélka vypit za den pres
21

Nejvhodnéjsimi napoji pro koji-

ci matky jsou mléko, podmasli,
Sipkovy caj, slaby cerny ¢aj a voda
ochucena ovocnou $tavou.

Nejvétsi zmény nastavaji na déloze.
Po porodu saha déloha svym hor-
nim okrajem az k pupku. Den po
dni se jeji velikost zmensuje; béhem
deseti dnl po porodu sestoupi hor-
ni okraj délohy do kosténé panve
natolik, Ze jiZ neni skrze brisni
sténu hmatny. Lékafri kdysi toto
zmensovani nazvali ,,zavinovani”.

K zavinovani délohy jsou nezbytné
stahy délozniho svalu, po porodu
se jim Fika ,, poporodni stahy”. Jsou
vétsinou jenom nepravidelné; prvo-
rodicky je obycejné ani nevnimaji,

u vicerodicek se nékdy objevuji jako
obycejny tupy tlak v brise. Pokud by
vam byly nepfijemné, oznamte to
pfi vizité |ékari. PFedepsal by vam

4 =
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lék k potlac¢eni vnimani bolesti.

PFi zavinovani délohy odchazi z dé-
loZni dutiny tekutina zvana ,ocist-
ky”. Maji zpocatku krvavou barvu,
pozdéji jsou hnédé a nakonec
byvaji bezbarvé. Po 1-2 tydnech se
Uplné ztrati.

Ocistky je tfeba zachycovat do
Cistych porodnickych vlozek. Vzhle-
dem k tomu, Ze ocistky obsahuji
bakterie pochdzejici z pochvy, je
tfeba dodrzovat pfisné hygienické
zéasady. Jinak by se mohly bakterie
prenést na prsni bradavky, odkud
by mohla infekce prejit do mlé¢né
Zlazy a vyvolat zanét.

Stény pochvy, které se musely
béhem porodu znacné roztahnout,
aby pochvou mohl projit plod, se

v Sestinedéli opét stahuji a nabyvaji
své byvalé pruznosti.

Také svalstvo panevniho dna se

v Sestinedéli vraci do ptivodniho
stavu. Jde o svaly uloZzené v dol-

ni ¢asti panve, jejichz ukolem je

udrzovat délohu ve spravné poloze.

To svalstvo, které se ve druhé dobé
porodni muselo zna¢né roztahnout
a uvolnit, aby umoznilo priachod
plodu, se musi v Sestinedéli stah-
nout a nabyt své pavodni pruznos-
ti.

Brisni sténa byva po porodu ochab-

14, a tak nékteré Sestinedélky byvaji
po porodu nepfijemné prekvapeny
nepéknym vzhledem svého bficha;
vsimnou si, ze pfi posazeni jim
uprostred bficha vznika jakysi sva-
lovy hfeben. KdyzZ si stoupnou, pre-
pada bricho dopredu a doll jako
vak. Nejlepsim prostfedkem proti
poporodnimu vytazeni bfinich
svalu je specidlni télocvik. Ma pro
Sestinedélku mimoradny vyznam.
Doposud jsme hovotrili o Sestinedéli
jako o dobé, kdy se télo vyrovnava
s téhotenskymi zménami; na téle
Sestinedélky vSak nastavaji jesté
zmény jiného druhu. Je to pfiprava
mlécnych Zlaz na kojeni.

Pred zacatkem téhotenstvi jsou
mlécné Zlazy v klidu. V prabéhu
téhotenstvi vylucuji fidkou tekutinu
zvanou mlezivo. Jeho vylu¢ovani
pokracuje i v prvnich dnech po
porodu. Mlezivo se pak stava prvni
stravou pro kojence; procisti jeho
zazivaci Ustroji, zbavi stfeva tma-
vozeleného obsahu, tzv. ,smolky”,
a pfipravi kojence na pfijimani

a traveni materského mléka.

Kolem tretiho dne po porodu prsy
zdufi. Lékafri dali tomuto dé&ji vystiz-
né pojmenovani , prsy se nalévaji”.
V tu dobu se mlezivo za¢ne ménit
v hustou bélavou tekutinu — mater-
ské mléko.

Mladé maminky se ¢asto obavaji,
Ze nebudou mit dostatek mléka.
Vérte, ze k obavam neni divod.
Naopak v Sestinedéli je dllezité
nedélat si zbytecné starosti, pro-
toze strach nékdy dovede snizit
tvorbu této dulezité détské stravy.
Zkusenosti ukazuji, Ze tvorba mléka
zavisi z velké casti na péci, kterou
Sestinedélka vénuje prsum a kojeni.

Dalsi zajimavé informace najdete
na: pordonice.cz, moje-miminko.
estranky.cz, babyonline.cz

Foto: Shutterstock.com
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Multivitaminovy sirup's vapnikem
pro Vas i Vase detatko
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Multi-Sanostol je lék k vnitinimu uziti

Multivitaminovy sirup s vapnikem pro déti od 1 roku,
mladistvé a dospélé. Vhodny i pro téhotné a kojici matky.
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v P¥i ztraté chuti k jidlu

v Ke zlepseni celkového stavu po prodélané nemoci
v K prevenci nedostatku vitaminu

v Pfi stavech vy¢erpanosti, oslabeného soustfedéni
v Pfi poruchach vyvoje a rlistu

CZ/MST/1602/0001

+ Bez umélych barviv a sladidel
+ S pomerancovou pfichuti
+ Obsahuje 9 vitamin( a kalcium

Ctéte peclivé pfibalovou informaci. m




