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Pneumokoky nejvice ohrozuji
déti do dvou let a seniory!

Pneumokok je bakterie, ktera casto vyvolava zavazna onemocnéni jako je zapal plic, meningitida ¢i otrava
krve. Je také jednou z nejcastéjsich pricin bolestivého zanétu stredniho ucha u déti. Malé déti, mohou
predstavovat vyznamny rizikovy faktor z hlediska zdroje a prenosu infekce pro seniory! Otkovani vakcinou
Prevenar 13 pomaha chranit zdravi déti i senior(i proti pneumokokovym infekcim.

Prevenar 13 je pro nejmensi déti do 7 mésicl castecné hrazen
z verejného zdravotniho pojisténi, pro seniory nad 65 let je zdarma.

Prevenar 13 je registrovany ledivy piipravek, |ehoz vyde) je vazan na lerarsey predpis. Predtate s, prosim,
patlivé pribalovou informaci. 0 moZnastech ofkovani se poradte s oSethugicim Skafem. Prevenar 13
nepeskytuge 100% ochrany prob typlm preumokoka, gich? sérotypy vakoing absahuge, 8 nechrani pred
bypy nebsaZenyrmi ve vakoing O jinyrmi mikroorganismy
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Planujete miminko? Nebo jste pravé zjistila, ze jste téhotna?
Potom vas mozna bude zajimat, co se v téle tehotné maminky
déje, jak se vyviji miminko a co vas spole¢né ¢eka a nemine...



1. a 2. tyden téhotenstvi
Mozna si fikate, o ¢em v téhle chvi-
li budeme psat. Zac¢indme povida-
nim o miminku ve chvili, kdy o ném
vlastné teprve snite. K otéhotnéni
dojde zhruba v poloviné menstru-
acniho cyklu. Téhotenstvi se oviem
pocitd od prvniho dne posledni
menstruace, coz znamena, ze lékar
pricita i dva tydny pred oplodnénim.
Pro medicinu (také v téhotenském
prikazu) trvd téhotenstvi 40 tydna
nebo také deset mésicd, kdy mésic
ma 28 dni.

Prvni dva tydny tedy jesté o téhoten-
stvi nejde a vy si urcité rikate, proc

o tom vabec hovofime? Urcité pro-

to, Ze tyto dva tydny jsou velmi du-

lezité. Pokud se na otéhotnéni chys-
tate, méla byste pro to néco udélat.

Uz béhem téhotenstvi predava mat-

ka plodu pudu pro vytvoreni stfevni

mikroflory, coz jsou Zivé a prospés-
né mikroorganismy, které hned po
porodu za¢nou osidlovat travici sou-
stavu. Jejich mnozstvi a rozmanitost
hraje pozdéji vyznamnou pozitivni
roli jako pevny zaklad pro celkovy
dobry zdravotni stav ¢lovéka. Pravé
doplriovani probiotik, které mohou
pfirozenou rovnovahu mikrofléry
ovliviiovat, je podstatné, aby mimin-
ko dostalo silny a kvalitni start do

Zivota.

e Aby bylo miminko zdravé je
dobré v co nejranégjsim stadiu
téhotenstvi brat téhotenské vi-
taminy, které by mély obsaho-
vat predeviim — laktobacily, kys.
listovou v biologicky dostupné
formé, jéd (coz jsou hlavni 3
slozky). Samozrejmé je dulezité
myslet i na imunitu (vzhledem
k situaci s covidem obzvlast)
a vybrat vitaminy, které obsahuiji
vitamin D3 a selen.

e Déle by mél byt zvySen pfisun
vitaminu B.

e Urcité byste méla prestat koufit

a pit alkohol.
e Preventivné se také vyhybejte
kontaktu s infek¢nimi nemoce-
mi a potencidlnim zdrojem néa-
kazy.
Co se déje ve vasem téle?
V rodidlech se zacina diky hormo-
ndm, krvi a vyzivnym latkam tvofit
nova sliznice: Télo je pfipraveno pfri-
jmout oplodnéné vajitko, pfiprave-
né na téhotenstvi!
No, milé damy, hura do toho!

3. tyden téhotenstvi

Vitame té, maminko. Ve tvém brisku
uz zacina ten zazracny proces. Jedno
zhruba ze 400 000 vaje¢nych bunék,
které jsou ulozeny jiz od narozeni ve

vajecnicich, dozrava a putuje do vej-
covodU, kde se spoji s jednou z né-
kolika miliénG sam¢ich bunék. To je
zacatek téhotenstvi - zacatek nové-
ho Zivota. Zazracné je to v tom, Ze
ve chvili, kdy se spoji spermie a vajic-
ko a dochazi k prvnimu déleni, je uz
vsechno jasné.

Pfestoze je embryo jen 0,12 milime-
tru velké, je uz dano, jestli miminko
zdédi modré oci po otci, nebo vinité
vlasy po matce, nebo zda bude dité
levak ¢i pravak. To vie "vi" jiz uplné
prvni nova burika.

A jak to vsechno probiha?

Co se déje ve vasem téle?
Pfiblizné 14 dni po posledni men-
struaci dochazi k dozrani jednoho
vajicka v jednom vaje¢niku (ty se
zpravidla stfidaji) a k jeho uvolnéni
do dutiny bfisni. Uvolnéné vajicko
je "nasato" do vejcovodu a putuje
smérem k déloze. Pokud béhem na-
sledujicich 12-24 hodin po uvolnéni
z folikulu nedojde k proniknuti sper-
mie do vajicka, tedy k jeho oplod-
néni, neoplodnéné vajicko zanika
a s nasledujici menstruaci je vylouce-
no z téla Zeny.

V pripadé, Ze dojde k oplodnéni,
trvd néjakou chvili, nez se jadra

bunék - tedy vajicka a spermie do-
stanou k sobé. Po splynuti téchto
bunécnych jader (a kombinaci jejich
chromozomd) se po asi 12 hodinach
oplodnéné vajicko - které se nyni
nazyva zygota, poprvé déli. Po celou
dobu vaji¢ko putuje vejcovodem do
délohy.

V nésledujicich hodinach - pfribliz-
né ve 12-15 hodinovych intervalech
- dochazi k dalsimu déleni bunék
vajicka. Po nékolika dnech "usilov-
ného" déleni se vajitko - 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, kterd bunky chrani pred
okolim. | kdyz 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 va-
jicko - blastocysta - uhnizdi, nemu-
Ze budouci maminka zatim citit nic
zvlastniho. Oplodnéni vajicka a jeho
putovani do délohy a déleni neni
provazeno chemickymi
a hormonalnimi zménami.

Na konci tretiho tydne téhotenstvi -
tedy po tydnu svého vyvoje - se blas-
tocysta sklada uz ze stovek bunék.

zadnymi

Uvolniuje do téla hormony, které za-
brarnuji dalsi menstruaci.

4. tyden téhotenstvi

Nastava obdobi, kdy uz muzete tusit,
Ze se zazrak opét podafril. Menstrua-
ce se nedostavila a vy moznd pomalu
zacinate pocitovat jisté zmény. Mi-
minko doputovalo z vejcovodu smé-
rem k déloze a jeho usazeni vyvola

pfiliv hormond, které za¢nou vyvola-
vat spravné téhotenské nalady

Co se déje ve vasem téle?

Béhem ¢tvrtého tydne téhotenstvi
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- tedy ve druhém tydnu svého Zivo-
ta, dojde k uhnizdéni blastocysty do
délozni sliznice. Blastocysta musi dat
télu najevo, Ze se zahnizdila. Dochazi
k narlstu progesteronu a k narlstu
HCG - lidského choriového gonado-
tropinu. 14 dni po oplodnéni se muze
hladina HCG v krvi budouci maminky

pohybovat mezi 3-426mIU/ml.

Diky tomu muze Zena pocitit prvni

znadmky téhotenstvi. Velikost em-

brya neni ani jeden milimetr, a uz

ma velky vliv na svoji maminku.

e Mezi prvni zndmky téhotenstvi
patfi mravenceni nebo napéti
v prsou — ta jsou velmi citliva a na-

pjata (Zena v nich citi urcity tlak).
Mnoho Zen je v této dobé také
podrazdénych. | to maji na svédo-
mi hormonalni zmény, ke kterym
dochazi. Diky vlivu hormon( maze
tedy dochazet k vykyvim nalady,
vylevlim emoci a podobné.

K dalsim znakim muze patfit



i lehka nevolnost (i kdyZz ne ka-
zdou Zenu nevolnosti v tého-
tenstvi trapi) a citlivost na pachy
a chuté.
| naddle dochdzi priblizné kazdych
12 hodin k déleni bunék. Na konci
4.tydne ma budouci miminko jiz né-
kolik tisic bunék a je hluboce ,,zano-

fené” do délozni sliznice.

Co déla miminko

Malicky "vetrelec" je cizincem v téle
matky - skldda se z cizich bilko-
vin, bude mit jinou krevni skupinu.
Avsak zivot se (skoro) vzdy prosadi:
Embryo produkuje chemické latky,
které oslabuji imunitni systém mat-

ky. Tak mlze détatko ve vasem téle
dorustat.

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 "hlavickou" -
dochazi k "zaloZeni" mozku. Prosté

miminko toho musi hodné stihnout
a vyvoj tak utika rychle dopredu.
Co se déje ve vasem téle?
Télo Zeny je nyni zaplavovdno neob-
vyklymi hormony. Ty se staraji o to,
aby rostouci zdrodek mél nejlepsi
podminky pro uspésny rlst. BEéhem
télesnych zmén, které nejprve ne-
jsou vidét, se citi vétSina Zzen dusev-
né "vyvedena z rovnovahy". Jste cit-
liva, podrazdéna, hned mate slzy na
krajicku.
Aby miminko mélo vSechno, co po-
tfebuje, musite dbat na spravnou vy-
zivu. Ke zdravému ruastu potfebuje
miminko predev$im bilkoviny, vita-
miny a mineraly (klicové jsou prede-
vsim kyselina listovd, vapnik a Zele-
zo, ale i dalsi).

e Pokud jste byla zvykld pravidel-
né cvicit, snizte svoji aktivitu tak
na 80%. Téhotenstvi je pro vase
télo prece jen naroc¢né. Na dru-
hou stranu sama zjistite, kolik
energie si mtzete dovolit vydat.
Cviceni je pro vase télo velmi vy-
hodné, ale pokud mate néjaké
pochybnosti, poradte se s léka-
rem, zda muzete cvicit - uvidite,
Ze vam cviceni urcité doporucdi.

e Muzete-li pfijit do styku s kocka-
mi volné se pohybujicimi venku,
dbejte vice na hygienu a radéji si
mazleni s nimi odpustte — hrozi
riziko ndkazy toxoplazmézou,
coz by mohlo vyustit v potrat
nebo velké poskozeni plodu.

* Ani s ostatnimi zvifaty neni rad-
no pfichdzet do styku pfilis cas-




to a bez patfi¢nych hygienickych
zasad. Savci, ptaci a plazi mo-
hou prenaset fadu infek¢nich
onemocnéni (mezi ty dalsi patfi
listerioza, bruceldza,
a dalsi. Protoze se zarodky téch-
to onemocnéni prendsi vykaly —
neméla byste cistit zachod koc¢-
ce, ptaci klec a podobné.)
Na druhou stranu - pokud s takovou
kockou Zijete v jedné domacnosti jiz
deldi dobu je pravdépodobné, Ze jste
si jiz vytvofila prislusné protilatky, tak-
Ze se své kocicky zbavovat nemusite
Co déla miminko
Embryo je ted tvoreno tfemi tzv.
zarodecnymi listy, ze kterych se po-

ornitéza

stupné vyvinou jednotlivé organy,
mozek, kosti, klize atd. Vnéjsi zaro-
decny list tvofi zaklad patefe, mozku
a nervu a pokozky spolu s chloupky,
potnimi a mazovymi Zlazami. Stred-
ni zarodecny list tvofi zaklad kosti,
svald, krevnich a miznich cév, srdec-
niho svalu a nékterych orgdnt - led-
viny a pohlavni orgdny. Vnitfni za-
rodecny list tvofi zdklad zazivaciho
traktu, plic a mocového ustroji.

Z téchto zarodecnych listl se zacina
vyvijet mozek a micha. Vytvari se
také srdce, které tvofi zdureninu na
predni strané "hrudniku".

6. tyden téhotenstvi
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 bfisko je jesté uplné ploché, ale
vV prsou uz ziejmé citite prvni zmé-
ny: Pod vlivem hormont se zacina-
ji prsa napinat, prsni bradavky jsou
tmavsi a citlivé - to je prvni pfiprava
k tomu, abyste mohla své miminko
pozdéji kojit. Déloha je hodné pro-
krvend a mékka. Mohou se objevit
i prvni problémy spojené s 1. trimes-
trem: uUnava (odpocivejte a berte

vitaminy pro maminky), nevolnost
popf. buseni srdce, napéti v prsou,
Castéjsi moceni, zmény ndlad, na-
rast vahy, zvlastni chuté, zvysené
slinéni, pocit plnosti nebo otoku bfi-
cha, celkova télesna teplota je vys-
$i. Mnozstvi krve vzroste asi o 1-1,5
litru, materské srdce musi zvladat
vétdi zatéz, dychani se prohlubuje,
krevni tlak mdze kolisat. Mdloby ne-
jsou zvlastnosti. Nékdy se nastdvajici
matka uzavird do sebe, jindy naopak
hyri spolecenskou aktivitou. Na dru-
hou stranu spousta maminek zadny
z téchto pfiznakd nepociti vabec -
i to je naprosto normalni a nemusi-
te se bat, ze s vasim miminkem neni
néco v poradku.

Pokud jste tak jesté neucinila, do-
mluvte si schlzku u gynekologa.
| kdyz je téhotenstvi "pfirozenou
zalezitosti", je lépe, bude-li vas pfi
ném sledovat lékar. Predejdete tak
moznym komplikacim.

V prvnim trimestru neni zatim po-
tfeba nijak vyrazné vic jist. Dbejte
na dobry pfisun vitamind — ddlezita
ji kyselina listova.

Co déla miminko?

| kdyz zatim méfi pouze 2-4 milime-
try, prochazi embryo prekotnym vy-
vojem. Zatim co pred tydnem ho 3lo
jen velmi tézko pripodobnit ¢lovéku
nebo dokonce jinému savci, nyni uz
Ize rozlisit, kde bude hlava a kde srd-
ce, zfetelné je vidét budouci pater
a mozek.

Srdce tvofi zdufeninu na predni
strané hrudniku. Zatim je jen jedno-
komorové, ale jiz zacinad pravidelné
bit a zajistovat krevni obéh v téch
nékolika malo zilach, které se jiz
vytvorily. Také krevy, ktera v nich obi-
ha, tvofi jen zaklad krve, kterd bude
miminku obihat télem po cely Zivot
a neni tedy jesté zcela vyvinuta.

Na zakladu hlavi¢ky se béhem ¢tvr-
tého tydne stari plodu tvofi malé
prohlubeniny, ze kterych béhem na-

sledujiciho vyvoje vzniknou oci a usi.
Zatim jsou po strandch "hlavi¢ky"
a ne zepredu, jak jsme tomu zvykli
u ¢lovéka.

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

Vytvarii se také zaklad traviciho sys-
tému.

7. tyden téhotenstvi

Na konci sedmého tydne je vase mi-
minko uz velké 15 milimetr(, zaci-
na jiz vypadat jako ¢lovicek - rysuji
se paze i nohy, které vypadaji jako
mala padla.

Nejvétsi je hlava, kde se jiz nyni for-

muje oblicej: odi, usta a nos zacinaji
vystupovat.

Co se déje ve vasem téle?

Dochazi ke zménédm na cipku - vy-
tvari se hlen, ktery uzavre cestu do
délohy a zvysi tak ochranu embrya
pred infekci. Tento hlen - tzv. hleno-
va 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. im-
planta¢nimu krvaceni. Zpravidla ne-
jde o nic, co by ohrozovalo prabéh
téhotenstvi. Pokud v3ak soucasné
s krvacenim mate silné krece v pod-
brisku, nebo mate pocit, ze je krva-
ceni pfilis silné, navstivte Iékare — je
lépe prijit zbyteéné nez pozdé.
Priblizné v této dobé zacinajimnohym
Zenam zaludecni nevolnosti. Mluvi se
o nevolnostech rannich, ale casto se
objevuji kdykoliv béhem dne. Stavy
‘na zvraceni’ zvlasté po ranu prona-
sleduji predevsim stihlé a vysoké Zeny.
Zkuste jist mrazené véci. Rano jesté
v posteli vypijte néco malo chladné te-
kutiny a pak jesté asi pal hodiny leZte.
Pro vas jsou tyto stavy nepfijemné,
ale nemusite se bat, o miminko je
v bfisku dobre postarano.
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Co déla miminko?

Kolem tohoto tydne roste em-
bryo asi milimetr za den. Ve-
likost se pohybuje kolem 5-13
milimetrd. Vaha je necely gram.
Zacina se vytvaret oblicej - je na-
znacen otvor pro usta, usi, oi na
obou stranach hlavy jsou zatim
jesté uzavreny a vrstva klize nad
nimi obsahuje cerny pigment.
Na koncetinach zacind byt rozli-
Sitelné rameno a ruka, i kdyzZ ta
vypada spis jako mala ploutvicka.
Vytvéreji se prvni kostni buriky.
Vnéjsi podoba nervového systé-
mu je jiz témér dokoncena.

40. den od poceti jiz mohou byt
zachyceny prvni mozkové viny.
Srdce je jiz rozdélené do dvou
komor.

Vyviji se pupecni 3ilra, kterd
bude zajistovat zasobeni ditéte

Zivinami a kyslikem. Pokracuje
vyvoj tradviciho systému a zacina-
ji se vytvaret plice.

Co vas cekda a nemine

Nékdy v tomto obdobi zfejmé popr-
vé navstivite svého gynekologa. Ab-
solvujete vstupni vysetreni.

Nejprve budete dotazana na du-
lezité udaje tykajici se zdravot-
niho stavu.

Nasledovat bude gynekologické
vysetreni, vétsinou véetné odbé-
rd kultivace z pochvy a modi,
Lékar jisté nezapomene na vy-
Setfeni ¢ipku - odbéry onkologic-
ké cytologie (neni-li k dispozici
vysledek vysetfeni star$i méné
nez jeden rok) a kolposkopie.
Zfejmé dojde i na zevni méreni
panevnich rozmérd s rozvahou
pozdéjsiho mozného pfirozené-
ho porodu.

e Sestficka vam nabere krevni
testy, pfipadné vas na né mini-
malné objedna. Pljde o zjisténi
krevni skupiny, protilatek pro-
ti cervenym krvinkdm, infekce
typu syfilis, HIV, hepatitis B a za-

kladni biochemické vysetreni
v€etné modi.
e U rizikovych pacientek jsou

provedeny krevni testy na dalsi
mozné infekce (toxoplazmodza,
rubeola, cytomegalovirus, her-
petické viry).

e U téhotnych s vysokym rizikem
(obezita, uzivani 1ékd - napf. ste-
roidl) se provadéji krevni testy
k vylouc¢eni téhotenské cukrovky.

8. tyden téhotenstvi

| ta nejvahavéjsi maminka uz ma za
sebou zfejmé prvni navstévu lékare.
Ten obvykle navrhne kontrolni ul-




trazvuk, na kterém muzete sledovat
srde¢ni ozvy. Je to prvni signal, Ze je
miminko v poradku.

Co se déje ve vasem téle?

Pohled na miminko na ultrazvuku
na vétSinu Zen pulsobi uklidriuji-
cim dojmem. Pochybnosti a strach,
které provazeji pocatek kazdého
i velmi ocekavaného téhotenstvi,
obvykle mizi a dostavuje se radost
a prvni pocit sounalezitosti s mi-
minkem. Neznamena to ale, ze té-
hotenské nalady uz jsou pryc. Jesté
chvili to bude jako na houpacdce -
chvile nad3eni budou stfidat chvile
naprosté deprese. Déloha jiz zdvoj-
nasobila svoji velikost — nékteré ma-
minky uz zacinaji mit kalhoty tésné
v pase, a pfestoze na vaze jesté ne-
pribraly, obleceni zacina skrtit.
Vasimi stalymi prdvodci jsou i na-

dale pocity na zvraceni. Draz-

I'|II

di vas pachy, potize pUsobi jizda

dopravnimi  prostfedky, dlouhé

stdni a pobyt v prostredi s vydy-
chanym vzduchem vede nékdy

k mdlobam. Cast&jsi je i moceni.

Sexualni aktivitu neni nutno ome-

zovat, jen v dobé pravdépodobnych

mésicku je gravidita zranitelnéjsi.

Co déld miminko?

Miminko, které uz méfi centimetr

a pll uz ma kolem sebe malé mnoz-

stvi plodové vody, ve které si maze

volné plout.

e Vytvareji se plice.

e Dochdzi k dalSimu vyvoji mozku.
Mozek zacind kontrolovat po-
hyb svala.

e 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 obéhovy systém jsou jiz
témér vytvoreny.

e Jatra prebiraji funkci krvetvorby.

e Odi jsou vétSinou jiz oteviené.

e Vnéjsi genitdlie zatim nejsou
vytvoreny a tak neni mozné roz-
poznat, jaké bude pohlavi mi-
minka.

9. tyden téhotenstvi

V téhle chvili uz vase miminko méri
3 cm a vazi své prvni tfi gramy. Pres-
toZe je to takovy drobecek, uz ma
vyvinuto mnoho organu.

Co se déje ve vasem téle?

Déloha stéle roste, aby v ni miminko
mélo dost mista. Bfisko se zvétiuje
a v nékterych pfipadech uz je lehce
patrné. Rucicka osobni vahy se po-
malu zacind sunout nahoru. Nahly
vétsi narlUst jde na vrub zadrZzova-
né vody. Zvétsend délohy nedovoli




mocovému méchyfi pojmout tolik

tekutiny jako drfive, chodite proto

Castéji mocit. Mozna vas prekvapi,

Ze vam zacinaji chutnat véci, které

jste dfive nemusely a naopak, ran-

ni 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 mlé-

ko, jak se mnozi domnivaji, ale se-

kret, kterym se mlé¢na zlaza chystat
ke kojeni. V podkozi na prsou, bfise,
bocich a hyzdich se mohou vytvaret
cervenavé prouzky - pajizévky. Vzni-
kaji praskanim podkozniho vaziva.

Preventivné Ize pouzit mastny krém

nebo specialné vyrabéné pripravky.

Pocity celkové nevolnosti nebo zvra-

ceni pretrvavaiji.

Mate za sebou prvni malé vitézstvi.

Riziko potratu se snizilo na 1.5%.

Co déla miminko?

e Télo embrya se v tomto obdobi
napfimuje, ma jasnéjsi tvar.

e Vyviji se koncetiny a kratky ocas
mizi. Na pazich a nohou Ize odli-
it hyzdé (ramena, lokty) kolena
a prsty. Kosti jsou pevnégjsi. Hor-
ni koncetiny se vyvijeji rychleji
nez dolni. Prsty na rukou jsou
dlouhé a na jejich koncich se za-
¢inaji vytvaret polstarky.

¢ Hlava ma vysoké celo a uz jsou
viditelné oc¢i, usi a nos.

e Jsou jiz vyvinuty zaklady vsech
zubl a vyvijeji se chutové po-
harky.

¢ Na zakladech pazi se nejprve vy-
tvori zarodky zapésti a prstl, poté
se koncetiny postupné prodlouzi
a vytvori ruce ¢ nohy. Na koncich
prstl se vytvori hmatové polstarky.

e KlzZe ma jiz dvé vrstvy.

e Mozek je oproti $estému tydnu
Ctyrikrat vetsi.

e Usta, zaludek a stfevo se vyvijeji
velmi rychle, nejsou viak funkéni.

¢ Srdce je plné vyvinuté, ma 4 du-

tiny a tepe dvakrat rychleji nez
srdce nas dospélych.

e Zaklady pohlavnich orgdnu jsou
vytvoreny.

e JiZz jsou patrné primitivni oci. Vy-
tvareji se ocni vicka, i kdyz jsou
odi stale otevrfené. Usi vypadaji
jako malé polstarky na stranach
hlavicky. Dokud vsak nebude
plné vyvinut nervovy systém,
plod nevidi ani neslysi.

10. tyden téhotenstvi

Tak jste se pomalu prehoupla do tre-
tiho mésice. BliZi se prvni vazna vy-
Setfeni, ze kterych ziskate jistotu, ze
je vsechno v poradku. Nékteré zeny

Cekaji s ozndmenim S3tastné pravy
pravé na né, ¢ekat déle uz asi nepu-
jde, na mnohych maminkach uz to-
tiz téhotenstvi zacind byt vidét.
Co se déje ve vasem téle?
Placenta je zatim umisténa pfili§ niz-
ko délozni branky, velmi rychle roste
a je nachylna ke kontrakcim — a tedy
i k pripadnému potratu. Navzdo-
ry tomu, ze jak jsme fikali, nejvétsi
nebezpedi je za vami, vyhrano stale
jesté neni. Dejte pozor na pfilisné
namahani briska. Pokud chcete cvi-
¢it — a to v téhotenstvi po dohodé
s lékafem rozhodné muzete - vyne-
chejte cviky na brisni svalstvo
Télo maminky je stale pod vlivem za-
plavy hormontl — zmény nélad a po-
citl, emoci. Je to normalni, i kdyz ne
kazda maminka to zaZije. Zachvaty
place nejsou nic zvladstniho — prenes-
te se pres to. Cvicte, pomuze vam to
vyrovnat se s emocemi.

Nenoste nic tézkého. V prvnim tri-

mestru je déloha a tedy i dité velmi

citlivé na pfiliSnou ndmahu.

Co déla miminko?

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

e Profil obliceje vaseho miminka

ma jiz lidsky vzhled. Vnéjsi cas-
ti usi ziskavaji stale zretelnégjsi
tvar. Vytvareji se zaklady vlasu.
Vytvareji se zaklady vsech 32 bu-
doucich zubl miminka.

e Vétsina vnitfnich orgdnu je jiz
vytvofena nebo se velmi rychle
vyvijeji. Jatra zacinaji produ-
kovat zluc. Stfeva jsou na svém
misté. Ledviny zacinaji produko-
vat moc.

e Jsou vyvinuty vnéjsi genitalie,
i kdyz zatim neni mozno rozpo-
znat pohlavi ditéte.

e Tep malého srdicka muzete sly-
Set pomoci specialniho pfistroje.

Co vas ¢eka a nemine

V této dobé vétSina nastavajicich

maminek jiz navstévuje poradnu pro

téhotné. Jisté patfite mezi né. V po-
radné vdm bude vystavena téhoten-
ska prikazka. Obsahuje naciondle

(jméno, datum narozeni, bydlisté,

rodna cisla rodicl), udaj o posledni

menstruaci a datu predpokladané-
ho porodu, zdznamy o predchozich
téhotenstvich, nemocich,
panve, vyska, vychozi vaha. Pravidel-
né je sledovana mog, krevni tlak, rast
délohy, stav porodnich cest a pozdéji
kontrolovana srdecni ¢innost plodu.

V posledni ¢asti prikazky je misto na

graficky zaznam narastu hmotnosti,

velikosti bricha a stavu porodnich

rozmery

cest. Své misto zde ma i zdznam ob-
vodniho a zubniho lékare. Zazna-
menavaji se zde i vysledky vysetfeni
krve a ultrazvuku.

11. tyden téhotenstvi

Nastava velky okamzik. Desatym
tydnem téhotenstvi - osmym tydnem
stafi plodu - skoncilo tzv. embryonal-
ni obdobi vyvoje plodu a zacina ob-
dobi plodové. Vase miminko se tedy
od téhle chvile uz nazyva plod.

Co se déje ve vasem téle?

Déloha vyplriuje pdnev a mize byt
nahmatdna nad stydkou kosti.



Stahnéte si aplikaci

ZDRAVIV MOBILU,

a proplujete téhotenstvim

bez obav

Téhotenstvi je krasné, avSak narocné

-

obdobi. Proplout téhotenstvim

a naslednym materstvim bez obav
umozni budoucim maminkam mobilni
aplikace ZDRAVI V MOBILU.

«Diky této aplikaci budete mit vidy
u sebe ty spravné informace o zdravi
svém i vadich déti, Stahnéte si ZDRAVI
YV MOBILU do svého chytrého telefonu
a budete pfijemné prekvapend, jak uii-
teéného pomocnika ziskdte,” uvadi tis-
kovd mluvel Ceské primysloveé zdravotni
pojisfovny Elenka Mazurova.

A co tato aplikace umi? ,Mastavajici
maminky provede téhotenstvim tyden
po tydnu, Upozomi je na téhotenska
vySetfeni a ohlidd i bliZici se termin
porodu. PomiZe s vybérem jména pro
défatko. Aplikace vfas nabidne ndkup-
ni seznam v&ci potfebnych pro mimin-
ko a ani na pfipravu tasky do porodnice
nebude maminka sama. Vhod pro bu-
douci maminky je samozfejmé mnohem
vice. Kromé téhotenské kalkulagky na-
povi pfirovnanim k ovoci tfeba i to, jak
miminko v déloze roste,” dodava Elenka
Mazurova,

ProtoZe porodem viechno teprve zading,
provede ZDRAVI YV MOBILU novopecenou
maminku i tim, na co by neméla zapome-
nout, aZ miminko pfijde na svét.

%
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CPZP zvyiila pfispévek v programu
ManaZerka matefstvi na 2000 K&
Mobilni aplikaci k snadnému zvladnuti té-
hotenstvi nabizi ke staZeni zdarma Ceska
primyslova zdravotni pojistovna (CPZP).
Treti nejvétsi zdravotni pojidtovna v CR
samozfejmé mysli na maminky i ve swych
preventivnich programech. A pro rok 2021
jim nachystala pfilepieni.

LNapfiklad v oblibeném programu Ma-
naZerka matefstvi mohou jiZ od ledna
Cerpat prispévek 2000 KE namisto dfivéj-
Zich 1 500 KE. Nabidku CPZP pro maminky
a jejich miminka obohatil od roku 2021
program Chiva 24, ktery nabizi moZnost
Cerpat piispévek ve vwii 500KE na moni-
tory dechu a chiviky,” doplfiuje mluvE
Mazurova.

Podani pfihlaZky do 31. bfezna 2021 - poji3ténec od 1. fervence 2021

Podani pfihlasky do 30. zafi 2021

- pojisténec od 1. ledna 2022

Aplikace slouZi

i k proplaceni pFispévku

Kvili €erpani prispévku ui v CPZP neni
nutné chodit 5 dokladem na pobocku.
~Opravdu stadi, kdyZ maminka nebo

jakykoli klient, ktery ma staZenu aplikaci
ZDRAVI ¥V MOBILU a ma aktivovanu
prepaZku, doklady
k proplaceni vyfoti a zasle nam je. A my
pak penize posSleme na Gfet,” pfiblifuje
tiskovd  mluvéi  Elenka  Mazurova.
Aplikaci ZDRAVI V MOBILU lze stihnout
na www.zdravivmobilu.cz nebo na Google
Play &i App Store. Svym uZivatellm, ktefi
ani nemusi byt pojisténci CPZP, umoZiiuje

elektronickou

pristup k uZitefnym informacim o zdravi,

lékdrndch. Pohlidd
i termin bliZicitho se ofkovani a wyhleda
lékové interakce. V mobilni aplikaci je
pro pojisténce CPZP nyni i jednoduché
moZnost on-line registrace do E-pfepaZky.
Pojisténci tak ziskaji pfistup ke swym
zdravotnim Gdajdm.

|ékafich, lécich a

Pridejte se k 1 270 000 pojisténcim Ceské primyslové zdravotni pojistovny i vy. Zaregistrovat se mlZete on-line na www.cpzp.cz/205 nebo osobné
na kterdkali z vice ne? stovky pobofek po celé CR. Kompletni nabidka preventivnich programil je pfehlednd uvedena na WWW.CpZp.cz/programy.

Nabidka programi plati pro rok 2021,



Zacnéte cvicit cviky na posileni pé-
nevniho dna - minimalné 25x za den

- na 8-10 sec.

S jidlem to neprehanéjte, nejite za
dva, jak vdam 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
zplUsobenou nedostatkem Zeleza -
tj. nedostatecnymi zasobami Zeleza
pred téhotenstvim. Tomu muzete
zabranit, pokud budete peclivé brat

vitaminy pro téhotné.
Postupné odeznivaji nevolnosti,
télesnd vaha jednoznacné stoupi,
normalni je do 0,5 kg tydné. Celkovy
prirastek je velmi rozdilny. Objevi se
prvni potize se stolici. Zacpu je nutno
korigovat predevsim Upravou pitné-
ho rezimu a zménou jidelni¢ku (ovo-
ce, zelenina). Projimadla pouzivame
vyjimecné. V poradné se zjistuje, zda
téhotna neonemocnéla infekénimi
chorobami, je vysetfovan krevni ob-
raz, krevni skupina, Rh faktor a pro-
tilatky proti erytrocytiim plodu.

Co déla miminko?

e Na ultrazvuku je jasné vidét
oblicej a odi, jednotlivé prstiky,
které muzete dokonce spocitat.
Vsechno je jiz na svém misté
a ma jediny ukol, rast a silit.

e Hlava stale jesté tvofi pfevaznou
Cast celého téla - témér polovi-
nu. Je rozeznatelny krk. Obli-
¢ej je jiz dobfe utvoren. Celo je
vysoko na hlavé a vydouva se.
V ocich se zacina vytvaret du-
hovka.

* Ruce a nohy jiZz nejsou pfitazeny
k télu, ale volné se pohybuiji - na
ultrazvuku muzete vidét radost
z pohybu (pokud miminko ne-
spi). Také prsty jsou jiz dobre vy-
tvofeny. Miminko dokaze sevfrit
ruku v pést.

¢ Miminko je velmi ¢ilé - kope, poly-
k4, a pohybuje se v plodové vodé.
| kdyZz se miminko cile hybe, ma-
minka to jeSté nemuze citit.

Co vas ceka a nemine

Patfite-li do rizikové skupiny a oba-

vate se o zdravi svého miminka,

mUze vas v této dobé cekat prvni
vysetieni.

Na nékterych pracovistich je jiz totiz

dnes mozné provést biochemické

vysetfeni od 10. do 12. tydne, které
soucasné s podrobnym ultrazvuko-
vym vysetfenim ve stejném obdobi
stanovi riziko chromozomalni vady



Stejné, jako si
instinktivné vytvafime
s miminkem pouto,
tak i pfirozené
hledame nejcitlivéjsi
produkty pro péci

o né&j. Diky Mésickové
fadé bude zdrava

a hebkd pokozka
miminka délat radost
vam obéma.

www.weleda.cz

CHRANI A PECUJE

Nézna péce pfirody
vhodna jiZ od narozeni
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plodu s pravdépodobnosti az 84%.
Invazivni vysetfeni (amniocentézu
nebo odbér vzorkl choria placenty)
je tak mozno provést drive.

Biopsie choriovych klkd 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 mis-
té bezpecném pro matku i plod, se
odebird vzorek placenty. Vysledek
vysetreni je k dispozici za 5 -7 dn.

12. tyden téhotenstvi

Vase miminko uz vypadd jako maly
Clovicek. Maly mozek uz pfrijima
zpravy z okoli. Miminko uz je velké
6 cm a vazi 15 gramu.

Co se déje ve vasem téle?
Objevuje se prvni zatim nendpadné,

ale velmi zvédavym okolim jiz zjistitel-
né zvétseni briska. Placenta se jiz plné
vyvinula a pini svoji funkci - nahrazuje
plice, ledviny, jatra i travici a imunitni
systém. S koncem prvniho trimestru
uz se nebezpedi potratu snizilo témér
na nulu. Mdzete uz také slyset tlukot
srdicka svého ditéte - bije velice rychle

—az 160x za minutu.

Vétsina maminek také prestdva mit

problémy s ranni nevolnosti.

Déloha uz presahuje pres stydkou kost.

Co délda miminko?

¢ Plod se stéle vice podoba ¢lovéku.
Rysy obliceje jsou zretelngjsi, kon-
Cetiny jsou vice vyvinuté, plod ma
jiz prsty, na kterych zacinaji rlst
nehty. Objevuje se prvni kostni
tkan, brada a také maly nos.

e Dobre je rozeznatelnd hlavicka
s oblicejem a strukturami moz-
ku, krk, hrudnik s pohybujicim
se srdcem, Zaludek, mocovy mé-
chyr, koncetiny s prsty, pupecnik
a placenta.

e Ruce i nohy se zacinaji pohybo-

vat, kGiZze je prostupna pro plo-
dovou vodu. Velikost pazi je uz
ve sprdvném pomeéru vzhledem
k télu. Nohy jsou zatim kratké
a nejsou tak dobre vyvinuty.

Je vytvoren zaludek spojeny se
stfevem a Usty. Srdce jiz pumpu-
je krev do celého téla.

Vytvareji se vajecniky ¢i varlata,
i kdyz jesté neni mozné ur¢it po-
hlavi plodu.

Miminko se dokaze ohnout,
natahnout, zavfit a otevfit dlané,

zvedat hlavu, polykat a mracit se.
e Mocové ustroji funguje a tak

velkou cast plodové vody bude

pro pristé tvofit mo¢ miminka.
Co vas ceka a nemine
V této dobé je optimalni ¢as pro dal-
$i ultrazvukové vysetfeni. Cilem je
zjistit pocet plodu v déloze, velikost,
zadkladni télesnou stavbu a prvni
zndmky eventudlnich vrozenych vy-
vojovych vad. Pohlavi se v této fazi
vyvoje prakticky zjistit nedd. Mé-
fenim velikosti télicka a hlavicky se




upresni termin porodu, faktické sta-
i téhotenstvi. Termin ziskany podle
ultrazvuku je presnéjsi, nez termin
podle posledni menstruace, nebo po-
dle prvnich pohybt plodu. V posled-
ni dobé se klade dlraz na zjistovani
prvnich znamek vrozenych vyvojo-
vych vad. Nékteré zdvazné vyvojové
vady lze jiz v tomto terminu odhalit,
a to podle nékterych ultrazvukovych
znamek (ztlusténi Sijového projasné-
ni plodu, chybéni nosni kustky), lze
i stanovit vétsi miru rizika vyvojové

vady plodu a doporucit provedeni
podrobného vysetfeni plodu. To za-
hrnuje odbér plodové vody, odbér
vzorkU choriové tkané (¢ast placenty)
ke genetickému vysetreni.

13. tyden téhotenstvi
Zacina druhy trimestr. Riziko potra-

tu se snizuje témér na nulu. | nej-
vétsi Skarohlid uz si obvykle troufne
oznamit novinu babickdm, dédec-
kdm a vibec viem pfibuznym.

Druhy trimestr s sebou nese samé po-

zitivni zpravy. Uz byste se neméla citit
tak unavena. Zfrejmé odeznély i ranni
nevolnosti, nebo vas jiz brzy presta-
nou trapit. UZivejte si druhy trimestr -
byva ten nejpfijemnéjsi. Takze pokud
muzete, vyjedte si na dovolenou - po
porodu to hned tak nepUjde.

Pozor, abyste nepfibirala pfili§ rych-
le - staci pul kila za tyden - zalezi na
tom, kolik jste vazila pred téhoten-
stvim. | kdyz je vyziva v téhotenstvi

velmi dulezitd, neznamena to, Ze
budete jist za dva.




MUzete mit velmi zivé sny - o téhoten-
stvi, o ditéti, ale i o néem jiném, né-
které $tastné, jiné spis no¢ni mury. Od-
rézi se v nich strach z nezndmych zmén
vaseho Zivota, které vas cekaji, a také
strach z toho, jak to vie zvladnete.
Déloha je nyni velika asi jako vétsi
muzskd pést.

Co se déje ve vasem téle?

Zacinaji se vyraznéji meénit prsa - mo-

hou v nich byt vice vidét zily, nékte-

rym maminkdm ztmavnou dvorce
bradavek a zvétsi se. Mlze se zadit
vylucovat prvni "posel mléka" - ko-
lostrum. Nesnazte se jej vymackavat,
staci zaschlé kolostrum jemné omyt

Cistou vodou. Péce o prsa je v té-

hotenstvi velmi dullezitd, stejné tak

jako péce o pokozku bficha.

Kdava a dalsi - kofein se dostane pres

placentu do téla miminka a muze mit

vliv na jeho metabolismus vapniku,

mUze také zvysit pravdépodobnost

dychacich problému po narozeni.

Nezapomernite cvicit (pfiprava na

porod), silnéjsi svaly |épe zvladnou

narustajici vdhu - méné bolesti v za-
dech apod.

Co déla miminko?

¢ Miminko zac¢ina mocit.

e Ma 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
viech 20 mlécnych zubl jsou jiz
pfipraveny.

e M4 jiz vyvinuty vSechny organy,
nyni roste a vyzrava.

Co vas ¢eka a nemine
Je na misté zhodnotit prabéh prvnich
tfi mésicd téhotenstvi, zvazit vyznam
eventualnich rizik (napf.
vady v rodindch rodicl), doporucit
dal$i nutnd nebo vhodna vysetreni,
upravit eventudlni |é¢bu matky.

vrozené

14. tyden téhotenstvi
Téhotenstvi uz zacind byt vidét na

vétsiné maminek. Nastava ¢as udélat
si radost a koupit si néjaké krasné
téhotenské obleceni. Proc se nelibit?
Obchody skytaji nepreberné moz-
nosti.

Co se déje ve vasem téle?

Kdze na bfisku se napind a je proto
potfeba o ni dobre pecovat. Existuji
krémy, které vdm pomohou bojovat
proti pripadnym striim a je pravé
nejvhodnéjsi cas je jit zakoupit. Né-
kterym maminkam se vytvofi tma-
va pigmentova céara - linea negra.
Mohou se ménit i dvorce bradavek
- tmavnou, jsou vétsi. Tyto zmény po
porodu vymizi.

Naopak péce o plet napfiklad na ob-
liceji je podstatné jednodussi. Velky
vliv maji hormony - mnoho maminek
ma v téhotenstvi krasnou plet.
Pozor na rentgen apod.
mnozstvi radiace neni bezpecné.
| kdyZz uz minulo to "nejnebezpec-
néjsi" obdobi - prvni trimestr - stale
davejte pozor na léky, které byste
pfipadné musela brat. Peclivé vzdy
prostudujte pribalovy letak a nebojte
se zeptat, zda je mozno jist dany Iék
v téhotenstvi. U vétsiny "béznych"
lékl existuje varianta, kterou je
mozno i v téhotenstvi pouzit.

Dalsi zvétSovani briska provazi vétsi
chut' k jidlu.

Rostouci

zadné

déloha méni i pomeéry
v bFise. Zaludek a plice jsou tlaceny
nahoru, stfeva zase dozadu k pate-
fi. Méni se poloha slepého streva,
proto je jeho onemocnéni v tého-
tenstvi hure zjistitelné. Také hodno-
ty laboratornich vysetfeni jsou jiné.
Jedna-li se o vice¢etnou graviditu,
roste brisko podstatné rychleji. Dé-
loha je vice napinana, je drazdivéj-
$i. Zvyseny dohled Iékare je zcela na
misté.

Co déld miminko?

Vase miminko jiz zacinad nacvicovat

na svUj zivot mimo mamincino bfi3-

ko. Jeho pobyt uvnitf bude jesté po-

mérné dlouhy, takZze ma na "nacvik"
dost ¢asu. Zacina spat, budi se, cvidi,
otdadi hlavou, krouti prstiky a otevira

a zavird pusinku. Také polyka plodo-

vou vodu a "dycha" ji — cvidi si na ni

plice.

e Hlava je ve srovnani se zbytkem
téla stale jesté pfilis velka. Tvofri
priblizné jednu tretinu celkové
délky.

e Pohlavni orgdny jsou pIné vyvi-
nuty - dévcatka maji ve svych va-
jecnicich priblizné 2 mil. vajicek,
po porodu to bude uz jen milion
a v 17 letech asi 200 000.

e QOcdi se presouvaji vice do stredu
obliceje (z pocatku byly spiSe po
stranach). Krk je delsi.

15. tyden téhotenstvi
Miminko uz je maly ¢lovicek a uz je

dokonce jasné, zda chlapecek nebo
holcicka. Pokud jste absolvovala 3D
ultrazvuk, byla jste jisté pfekvapend,
jak moc jako narozené miminko uz
vypada.

Co se déje ve vasem téle?

Ted uz pribirdte pravidelné. BFis-
ko pomalu roste, a pokud jste byla
zvykla na obtaZzené kalhoty, mizete
zacit mit problémy. Na druhou stra-
nu kazdé brisko je jiné a tak se mUze
stat, ze spiS budete premyslet, kdy
uz to na vas bude vidét.

Déloha saha asi do poloviny vzdale-
nosti pupku - horni okraj stydké kos-
ti. Je mékkd, na pohlazeni nereagu-
je. MUze vsak reagovat ojedinélymi
stahy (do péti za den Ize povaZovat
za normalni). Se svymi moznymi oba-
vami a pochybnostmi se bez obav
svérte lékari. Ten zkontroluje stav
porodnich cest a v pfipadé potreby
provede nutnd opatreni.

Co déla miminko?

KUze plodu je v patndctém tydnu té-
hotenstvi — tedy 13. tydna po poceti
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jesté stale témér prahledna. Kosti uz

jsou sice o néco pevnéjsi, ale stdle

jsou to spiSe chrupavky.

eV této dobé se vyviji mnozZstvi sva-
[0. Plod se zacind v déloze aktivné
pohybovat, i kdyz jeho pohyby ne-
jsou zatim fizeny mozkem.

e Na koncich prstikl uz se objevuji
otisky prsta.

e Dité je vyzivovdno pres placen-
tu. Ve stfevech se vytvari vrstva

meconium. Dochazi
k dal$imu vyvoji plic.

e Vytvareji se potni Zlazy. Jatra
a slinivka zacinaji fungovat.

¢ Usta mohou za¢it provadét saci
pohyby. Dité polykd a také dy-
cha plodovou vodu.

¢ Na hlavi¢ce plodu jsou vytvoreny
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 véas uz kazdy bude
ptat, jestli uz vite, co to bude).

nazvana

16. tyden téhotenstvi

Mozna zrovna dnes nastal ten za-
zracny den a vy jste ucitila prvni po-
hyby. Nejprve pljde jen o jemné do-
tyky, které s rlstem miminka ziskaji
na razanci. Miminko v téhle chvili
vazi uz 130 gram a méfi 12 cm.

Co se déje ve vasem téle?

Télo se prizpusobuje potfebam mi-
minka. Toto obdobi byva pro ma-
minku nejstastnéjsi. Rizikovy prvni
trimestr je pry¢ a brisko neni jesté
pfilis velké a nijak ji neomezuje.

V duasledku vétsiho rastu délohy
a pribyvani podkozniho tuku je
kdze napinadna tak, ze jeji schop-
nost elasticity je prekrocena. Za-
¢inaji se tvofit pajizévky - strie.
Jde o rdzové az tmavé cervené

prouzky, vyskytujici se nejcistéji na
bfise, prsou, stehnech a bedrech. Jiz
preventivné Ize uzit mastnych krém?

nebo specialné vyrdbénych pfiprav-
ka, kterymi kdzi jemné masirujeme.
Pokud jste je az doted nepouzivala,
rozhodné zacnéte.

Co déla miminko?

Miminko ma jiz jasné rysy oblice-
je a také jasné viditelné koncetiny.
Kdze je velice tenkd a prusvitna,
neni vytvoren podkozni tuk, jsou vi-
dét podkozni cévy.

Vase détatko uz je velice aktivni
(coZz mozna ucitite), zatina pésti,
polykd tekutinu, cuca si palecek
a vymésuje do plodové vody.
Ruce uz jsou dostatec¢né dlouhé,
aby si je miminko mohlo chytit.
Nedéld to ale zatim védomé,
pouze pokud se nahodou setkaji.
Jsou také vyvinuty mimické svaly
na obliceji, takZe je mozné vidét



nekontrolované grimasy.
Zacinaji se také vyvijet oboci
a fasy.

Vase dité jiz slysi prvni zvuky
a na prstech u rukou mé nehtiky
(u nohou vyrostou az pozdéji).
Na jazyku se jiz objevily chutové
poharky.

Plod je obklopen plodovou vo-
dou a diky tomu se maze volné

pohybovat, otacet se (v jednu
chvili je hlavou dolG, potom
nahoru), plodova voda funguje
jako tlumi¢ a vy pohyby ditéte
tolik necitite. Funguje také jako
ochrana proti vnéjsim narazim,
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 mé-
chyf (pIni se plodovou vodou
a zase ji vypousti). O¢i lehce re-
aguji na zmény intenzity svétla,
i kdyZ jsou jesté zavrené.

Na hlavi¢ce plodu je jsou vytvo-
feny jemné vlasky (lanugo).
Vnéjsi pohlavni organy se blizi své-
mu charakteristickému vzhledu.




Co vas ceka a nemine

V této fazi se déla trojity test /Tri-
ple Test/, vysetfeni hladin estriolu /
E3/, choriového gonadotropinu /
hCG/ a alfafetoproteinu v materské
krvi. Jejich hladinu ve vztahu ke sta-
fi téhotenstvi, vaze matky, jejimu
véku a poctu predchozich téhoten-
stvi zhodnoti pocitacovy program.
Vysledkem je vypocet individudl-
niho rizika vyskytu vyvojovych vad
specialné pro dané téhotenstvi. Lze
takto zjistit zvysené riziko Downo-
va syndromu (dfive oznac¢ovaného
mongolismus) vad
Vykazuje-li test abnormalni hodno-

rozstépovych

ty, neznamena to, ze se narodi po-
Skozené dité. Ukazuje jen zvysené ri-
ziko (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 vysetfeni (amniocentézu
nebo odbér vzorkl choria placenty)
je tak mozno provést drive. Pokud
jste tato vysetfeni neabsolvovala
(stale nejsou uplné bézna), je pro
vas velkym voditkem pravé zminény
Triple Test. Pokud nevyjde nejlépe,
nasleduji dalsi vysetfeni — napfiklad
odbér plodové vody /amniocentéza
- odebrani plodové vody za ucelem
testld abnormalit chromozomd/ a ul-
trazvukové vysetieni u specialisty.

17. tyden téhotenstvi

Moznd pravé ted pozivate perné
chvilky pfi ¢ekani na vysledky krevnich
testd. Hlavu vzhdru, ve vétsiné pfipa-
du dopadnou dobfe a vas uz ceka té-
$eni se na miminko.

Co se déje ve vasem téle?
Nardstajici brisko uz muaze zménit
vase tézisté, takZze se mizete pohybo-
vat ponékud nejisté. Noha by v tomto

obdobi méla byt stabilni (rozhodné
nenoste zadné vysoké podpatky).
Stale jesté je to spravné obdobi,
kdy se muzete vydat na dovolenou.
Nevolnosti jsou ddvno pry¢ a bfisko
zatim neni jesté tak velké, aby vam
pfi cestovani prekazelo. Pozdéji uz
to mozna nebude tak jednoduché.
Jen vyberte vhodné misto a aktivitu
pro dovolenou. Dlouhé vysokohor-
ské tury rozhodné nejsou na misté,
zvlasté pokud jesté trpite vétsi una-
vou a spavosti. Nejlepsi je dovolena
nékde u vody — plavani totiz patfi
mezi nejvhodnéjsi sporty pro budouci
maminky. Davejte si pouze pozor na
velké vykyvy teplot. Vzdalené;si des-
tinace s sebou mohou pfinaset i jina
rizika, ktera se normalné kompen-
zuji o¢kovanim — ale to pro vas nyni
nepfipadd v Uvahu.

Co déla miminko?

Kostra miminka je v tuto chvili jesté

tvorena z pruzné chrupavky a teprve

pozdéji ztvrdne.

e Okolo michy se zac¢ind vytvaret
myelinovy obal - ochranna tuko-
va vrstva, ktera usnadriuje pre-
dani zprav do mozku a z mozku.

e Oci zacinaji byt citlivé na svétlo.
Dité maze vnimat nékteré barvy
a svétla mista, ktera prichazeji
prfes brisni sténu. OCi jsou stéle
jesté pevné zavieny a schovany
za o¢nimi vicky.

18. tyden téhotenstvi
Pomalu se blizime k poloviné tého-

tenstvi. VaSe miminko je stale vic
podobné ¢lovi¢kovi a vy uz jste jisté
prekonala pochyby a nejistoty a té-
hotenstvi si uzivate.

Co se déje ve vasem téle?

Déloha sah4 asi dva prsty pod pupek.
Zfejmé uz citite pohyby, i kdyz jste
prvorodicka. Zkusené maminky uz je
rozeznaly zhruba pred dvéma tydny,
ted tedy zazra¢né dotyky, které mo-
hou vypadat jako Simrani, lechtani,

Skrabani a nakonec kopani citite i vy.
Prisla ta spravna chvile, aby se s mi-
minkem zacal sblizovat i tatinek, pfi-
padné mladsi sourozenec.

Co déla miminko?

e Jiz byly vytvoreny Zaludek a streva.

e Rychlost rlstu miminka opét
zpomaluje.

* Ruce jsou o néco kratsi nez nohy
a celé télo se napfimuje.

¢ Télo miminka pokryva tenkd po-
kozka. Zatim pod ni neni zadny
podkozni tuk — jeho zasoby si
bude muset miminko teprve vy-
tvofit. Diky tomu jsou pod kuazi
vidét cévy a kosti.

e Zacinaji se objevovat vlasy. Vy-
tvari se vnitfni ucho.

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

e Usi jsou jiz funkéni a miminko
mUze slyset jak hlas maminky
a tlukot jejiho srdce, tak vnéjsi
zvuky.

Ultrazvukem je vidét placenta uloze-

nd na predni nebo zadni sténé dé-

loZzni nebo na jejim dné. Jeji umisté-
ni je individualni.

19. tyden téhotenstvi

Jesté tyden a budete mit za sebou
polovinu tohoto téhotenstvi. Pre-
starite 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. Nemé-
la byste mit navic vic nez 6 kilo. Zvét-
Seni 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 spokojené
a kolik stoji. | kdyz zvlddnete porodit
i bez absolvovani takového kurzu,
rozhodné se v ném dozvite mnoho za-
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jimavého. Kromé toho si budete moci
popovidat s ostatnimi maminkami.
Co déla miminko?
Miminko nyni vazi kolem ¢tvrt kila
a méfi néco malo pres 20 centime-
trd. A roste stdle rychleji. Zacina si
vytvaret zasoby Zeleza, ze kterého
budou tvoreny ¢ervené krvinky. Diky
témto zasobdm nebude potrfebovat
doplriovat Zelezo v prvnich mésicich,
kdy je jen kojeno.

e Pokud zrovna miminko nespi
(a uz se mu mo-
hou zdat prvni
sny), je v brisku
uz pékné cilé.
Otaci se, cumla
si palecek nebo
celou ruku. Umi

kopat

nohama a Ser-
movat rukama,
ale hladi se, hra-
je si s pupelni
sndrou, strka si

nejen

prsty do pusy,
Skyta,
pusinku, polyka

otvird

plodovou vodu,

vylucuje
obsah strev.

e Na obliceji se
vytvareji se rasy

Celé

pokryva

modi,

a obodi.
télo
lanugo - jemné
chloupky, kte-
ré napomahaji
chranit kazi di-
téte a které do
porodu vymizi.

e Za vytvorenymi
zéklady
nych
zadinaji vytvaret
i zaklady stalych
zuba.

mléc-
zubl se

Co vas ceka a nemine

V pfipadé, Ze bylo pfi krevnich tes-
tech v 16. tydnu zjisténo zvysené ri-
ziko poskozeni miminka a pfi véku
matky nad 35 let se v této fazi gra-
vidity provadi amniocentéza - vyset-
feni plodové vody. Z téla miminka se
totiz v prbéhu jeho ,Zivota” v dé-
loze uvolfuji buriky, které se pohy-
buji v plodové vodé. Jejich prozkou-
manim na genetické vady je pak
mozné potvrdit nebo vyvratit riziko

poskozeni plodu.

Vykon se provadi ambulantné ve
zdravotnickych zafizenich
lizovanych na prenatdlni 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 néko-
lika dnl odebrané mnozstvi plodo-
vé vody obnovi. Plodovou vodu pak
zpracuje geneticka
laborator a vyho-
tovi vysledek do
primérné 14 - 16ti

specia-

dnd. Délka zpraco-
vani je odvisld od
mnozstvi  bunék
plodu, které plo-
dova voda obsahu-
je a je tedy indivi-
dualni.

Je mozné i rychlé
zpracovani
ku plodové vody
specialni
kou PCR (polyme-
razova
reakce), kde jsou
vysledky jiz do 48
hodin. Toto vyset-
feni je cileno na

vzor-

techni-

retézova

konkrétni vyvojo-

vou vadu, nelze
aplikovat ve viech
pfipadech a nena-
hradi  kompletni
vySetfeni genetic-
kého pozadi plo-
du, které poskytne
kultivace plodové
vody ziskané am-
niocentézou.

Po odbéru plodo-
vé vody vam lékar
doporu¢i  klidovy
rezim, a to pro sni-
Zeni rizika kompli-
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kace vedouci k potratu plodu. Abso-
lutni by mél trvat 24 hodin, po dobu
2 tydnU je nutno vyloucit vétsi fyzic-
kou ndmahu a vice odpocivat.

20. tyden téhotenstvi
Gratulujeme, polovinu téhotenstvi

mate Uspésné za sebou! Miminko
je v téhle chvili dlouhé 17 cm a vazi
350 g.
Pokud uz miminko citite, nehlidejte,
jak casto se hybe — zacatkem tého-
tenstvi to vlibec nemusi byt tak cas-
to, 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 bricha se vyklenuje
tak, Ze jeji zvétSeni nejde pred ob-
divnymi a nékdy i zavistivymi pohle-
dy utajit. Vzddlenost mezi hornim
okrajem kosti stydké (v oblasti mo-
C¢ového méchyre) a vrcholem délohy
¢ini v praméru 18 cm. Sama jej citi-
te v Urovni pupku nebo tésné pod
nim. Dostala jste se do faze, kdy jiz
nelze ‘neposlouchat” vlastni télo. Vy-
pasované kalhoty, Saty a uzké sukné
sviraji, jsou nepohodIné. Je nutné
prohlédnout Satnik a prizpusobit
zméndm postavy jak svrchni obleceni,
tak spodni pradlo.

Co délda miminko?

Plod nyni roste velmi rychle. Konce-

tiny jsou plné vyvinuté, télo pokryva

jemné ochlupeni. Vase miminko jiz
dobre slysi a reaguje na vné;jsi zvuky.

Vytvareji se prvni zuby, jsou zazna-

mendvany prvni pohyby odi, i kdyz

jsou stdle zavrené.

e Pohlavni orgédny jsou jiz vyvinuty,
u dévcat jiz vajecniky maji viech-
na vajicka, ktera budou vyuzivat
po cely Zivot (asi milién).

e VyzZivu jiz plné zajistuje pla-
centa, poskytuje plodu vzduch,
ochranné latky a funguje také
jako disticka odpadu z latkové

vymeény.

Dité reaguje na vnéjsi zvuky, dle

toho se pohybuje a méni se mu
srdec¢ni pulz. Je také dokdazano,
Ze dité méni své pohyby na za-
kladé rdznych druht hudby.
Celé télo stale pokryva lanugo,
ale na hlavicce se zacinaji poma-
lu objevovat prvni jemné vlas-
ky (do porodu jesté povyrostou
a nékterda miminka se narodi
s poradnou kstici).

e Hlavicka zabira 1/3 velikos-
ti plodu, zacinaji
ty, tvofi se podkozni tuk. Po-
vrch téla je kryt mazkem.
Vétsina vnitfnich orgadnl uz je
vyvinutd a miminko hlavné roste.

Co vas ceka a nemine

Ve 20. tydnu je zpravidla provadéno

komplexni ultrazvukové vysetfeni —

Casto na specializovaném pracovisti.

rdst neh-

Ultrazvukovym vysetifenim se kontro-



luje rychlost rlstu, ulozeni placenty,
mnozstvi plodové vody, pohybova ak-
tivita, vzhled hlavi¢ky a mozku, oblice-
je, stav patere a hrudniku s pulzujicim
srdcem, briska s ledvinami, Zzaludkem
a strevy, panve s moc¢ovym méchyrem
a genitalem, hornich a dolnich konce-
tin. V pfipadé jakychkoli pochybnosti
nebo pfi Spatné prehlednosti je na
misté provést superkonzilium - vel-
mi podrobné ultrazvukové vysetreni

na specializovaném pracovisti. V tuto
dobu je mozné u rizikovych pacien-
tek doporucit i specidlni ultrazvuko-
vé vysetfeni détskym kardiologem,
zkusenym v prenatdlni kardiologii.
Toto vysetfeni je vhodné pro Zeny
s anamnézou srde¢ni vady, eventuel-
né podezienim na vadu plodu, s ro-
dinnou ¢i jinou zatézi. Provadi se jako
vysetieni specializované a neni dopo-
ru¢ovano rutinné viem.

Velmi c¢asto je mozno pfi tomto ul-
trazvuku jiz urcit pohlavi ditéte -
pokud tomu nebrani jeho postaveni
- nebo presvédceni rodicl. (Je také
mozné, Ze uslySite odpovéd, je to
chlapec na 50%).

21. tyden téhotenstvi

UzZivejte si nejpohodovéjsi casti té-
hotenstvi. Problémy se spanim v této
dobé zpravidla ustupuiji, ranni nevol-




nost je také pry¢, brisko jesté tolik

nenarostlo - prozivejte své nejkras-

né;jsi chvile naplno. Mozna je vhod-
ny ¢as na ndkupy - az bude brisko
veétsi, uz se vam tolik chtit nebude.

Co se déje ve vasem téle?

Pozor na vysoky krevni tlak, anemii,

téhotenskou cukrovku. Vie kontro-

luje vas lékar béhem pravidelnych
prohlidek, vy byste si méla hlidat

- ndhlé a uporné bolesti hlavy, oto-

ky kotnikd, rukou nebo oblic¢eje -

mohou byt priznaky preeklampsie.

Nezapominejte jist téhotenské vita-

miny a dodrzovat pitny rezim. Do-

statek tekutin béhem celé doby té-
hotenstvi je velmi dllezity.

Co déla miminko?

Miminko vas uz slysi - mazete mu

klidné zpivat, poustét hudbu nebo

Cist. Zvykne si na vas hlas.

e Ocni vi¢ka jsou jiz pIné vyvinuta
a zUstdvaji pevné uzavrena.

e Diky tomu, Ze se vytvari "nosni
kost" je nos miminka jiz mno-
hem vice podobny normdlnimu
nosu. Nepfitomnost této kosti,
nebo jeji nedostate¢né vyvinuti,
byva jednim ze znakd nedosta-
tec¢ného vyvinu plodu - genetic-
kych poskozeni apod. - je dobre
patrna na ultrazvuku.

¢ Pohyby miminka jsou stale cas-
téjsSi a zretelnéjsi. Ovlada jiz
jemnou motoriku — cuca si palec,
potahuje za pupecnik, rukama
i nohama dokaze ‘zabrat” tak, ze
téhotna citi az bolestivé narazy
na brisni sténu.

Co vas ceka a nemine

V téhotenské poradné je proveden

odbér krve ze Zily na vysdetreni krev-

niho obrazu. Nedostatek cervenych
krvinek nebo Zeleza vede ke zhor3e-
nému zasobeni plodu kyslikem a Zivi-
nami a tudiz ke zpomaleni rastu. Lé-
kar posoudi nutnost eventualni lécby.

22. tyden téhotenstvi

Blizite se k tfetimu trimestru a najit
pohodlnou polohu pro spadnek pro
vas bude ¢m dal obtiznéjsi. Rikejte
si ale, Ze ta trocha nepohodli za to
stoji, vzdyt uz brzy privedete na svét
nového ¢lovicka.

Co se déje ve vasem téle?

Brisko uz je velmi patrné - zfejmé
zacindte mit problémy s ohybdnim
(radéji si dfepnéte), ale i s rovnova-
hou (zména tézisté). Pokud jste az
do ted nepotrebovala téhotenské
obleceni, uz si je asi budete muset
poridit. Pokud je chladno, je rozhod-
né lepsi mit oblecenych nékolik vol-
nych vrstev, nez jednu pfilis tlustou
- brani vic v pohybu, ktery je i tak
obtizny. Lezet a spat je |épe na boku
— tézka déloha muize totiz vleze na
zadech stlacit zily proti patefi tak,
ze by mohlo dojit k mdlobé. Ome-
zuje také roztazitelnost mocového
méchyre — proto chodi téhotné Zeny
castéji modit.

V nékterych pfipadech dochazi diky

hormondlnim zménam k castéjSimu

vytoku z vaginy - pokud neni krvavy
nebo nezapacha, je vie v poradku.

Co déla miminko?

Proporce miminka jsou jiz jako tésné

pied narozenim - pomér délky rukou

a nohou vzhledem k télu je "v nor-

mé". Miminko je zatim hodné "hu-

bené" - pod kazi miminka se teprve
zaCind vytvaret prvni podkozni tuk

a klze je tak méné pruhledna.

e Vytvareji se fasy a obodi.

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

e Diky narustajici svalové hmoté je
plod stale vice aktivnéjsi a jeho
pohyby jsou stéle silné&jsi. Plod
se mlze zadit pohybovat jako
reakce na hlasitou hudbu nebo
zvuk. Matka citi pohyby détatka
jiz velmi vyrazné.

23. tyden téhotenstvi

Pokud by vase miminko pfislo v tuh-
le chvili na svét, mélo by uz sanci na
preziti. Radéji ho ale nechte jesté
néjakou dobu v bfisku a uzZivejte si
spole¢né blizkosti.

Co se déje ve vasem téle?

Déloha je stale vétsi a tla¢i na brani-
ci. Tim se stlacuji plice a zhorsuje se
dychani. Je dobré se polozit na bok,
dychat dlouze, pomalu a zhluboka.
Také Zaludek je tlacen nahoru, pro-
to jeho obsah mUze snaze pronikat
do jicnu a drazdit sliznici. Projevem
je paleni zahy. Pomoci si muzete tro-
chou mléka, nékomu zabird jablko,
nebo se poradte v Iékarné a kupte si

antacid.

Méla byste pribyvat pfiblizné pul ki-

logramu za tyden. Pokud vdm nékdo

fekne, Ze mate malé brisko, nic si

z toho nedélejte. Velikost miminka

nezavisi na velikosti briska, takze je

jisté vse v poradku. Primérny pfirds-
tek vahy ve 23. tydnu téhotenstvi je

5 kilogramd, ale hranice se pohybuje

od 1,5 do 8,5 kilogram

Co déla miminko?

Miminko uz ma dobfe vyvinut sluch,

takze slysi jak hlas maminky, tak

tlukot jejiho srdce, nebo dokonce
kruceni v bfise. Kromé téchto "vnitf-
nich" zvukG slysi i hlasitéjsi zvuky

z venci - mUzete tedy miminku pou-

stét hudbu.

e Plice se nadale vyvijeji a pfipra-
vuji na dychani (dochazi k vyvinu
krevnich vlasecnic a zil v plicich.

e Miminku roste svalovd hmota
a celé sili, pribird tukovou vrstvu.

24. tyden téhotenstvi

Vase miminko uz méfi 20 cm a vazi
640g. Kope, cuca si palecek a poprvé
otevira oci a diva se kolem sebe.

Co se déje ve vasem téle?

Dbejte dobfe o svou pokozku. Na
namahanych mistech se mohou ob-
jevovat strie — na prsou, zadecku
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a pochopitelné na brisku. Po koupeli

si namazte pfislusné partie télovym

mlékem (na brise az do boku). Méla
byste pfibyvat pfiblizné pul kilogra-
mu za tyden. Prdmérny pfirdstek

vahy ve 24. tydnu téhotenstvi je 5,5

kilogramu, ale hranice se pohybuje

od 2 do 9 kilogramu.

Co déla miminko?

Vase miminko uz je silngjsi a obrat-

néjsi, neni tak nachylné k vnéjsim

vlivim. Jeho klze uz neni prasvitna

diky ulozenému tuku, ale je ji pod-

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

¢ Miminko ma kolem sebe 450-
500ml plodové vody, a proto se
mUze volné pohybovat. Spolu
s intenzivnimi pohyby miminka
se mohou vyskytovat i problémy
s tvrdnutim délohy. Je to sice ob-
¢as velmi neprijemné, ale pokud
se to nestava Castéji nez pétkrat
az desetkrat denné, o nic nejde.
| délozni svaly se musi procvicit
a pfipravit. Jde vlastné o reak-
ce na podnéty z vnitrku — jak se
miminko dotykd délozni stény
(nebo do ni kope).

e Srdecni tep je pomalejsi a jiz ho
Ize zaznamenat.

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

e Od minulého tydne pfibralo mi-
minko kolem deseti deka. Pro-
porce téla se vyrovnavaji a téli¢-
ko vypliuje stdle vice prostoru.

25. tyden téhotenstvi
BFisko uz se vam zvétsuje a musite se

smifit s tim, Ze budete muset trochu
polevit. Pfece jen jste vice unavena
a vsechno uz nezvladnete.

Co se déje ve vasem téle?

Pohyby miminka byste méla citit pra-
videlné a zrfetelné — nékdy mulzete

citit pravidelné - rytmické pohyby,
kdyZz miminko zacne 3kytat. | kdyz
vas spanek zatim patfi k tém prijem-
nym castem dne (rozhodné ve srov-
nani s prvnim trimestrem a s tim, co
vas Ceka ve tretim trimestru), s blizi-
cim se porodem se mohou objevovat
zivé a nékdy i velmi znepokojujici
sny. Vase podvédomi se vam moz-
na snazi dat néco najevo. V mnoha
snech se objevuji obrazy, za kterymi
se skryva strach z porodu, z budou-
ciho matefstvi, ale i ze ztraty svobo-
dy. Navic je dokazano, Ze budouci
maminky si vice svych snG pamatuji.

Tak se tim nenechejte zaskocit. V né-

kterych pripadech se muize objevit

anemie (chudokrevnost), dbejte na
dobry pfisun vitamind a mineral’ -

a na pestrou stravu obecné. Pozor

na prazdné kalorie.

Co délda miminko?

Télo miminka roste rychleji nez hla-

va, takze se zmensuje podil velikost

hlavy na celkové délce.

e Plice se pravidelné pohybuji
(délaji dychaci pohyby) — i kdyz
zatim neobsahuji Zadny vzduch
— cvici se na plodové vodé.

e U chlapct postupné zvysuji pocet
bunky produkujici testosteron.

* Nervové burnky v mozku mimin-
ka zacinaji zrat.

e Sluch ditéte je jiz plné funkéni
— Casto slysi dokonce vice, nez
dospéli — slysi i zvuky za nasim
slySitelnym
je spise na vysoké zvuky a tény,
nez ty nizké. Dokonce i po
porodu vnima lépe vysoké zvu-
ky — a jsou interpretovany jako
zvuky radostné (je to jeden z dU-
vodu, pro¢, kdyZz mluvime na cers-
tvé narozené miminko, posadime
svlj hlas zpravidla o néco vyse).

rozhranim. Reagu-

e Také zrakové nervy zacinaji pra-
covat — dité vnima svétlo pricha-
zejici pres brisni sténu. Pokusy
ukazaly, ze pokud se na brisko

maminky posviti svétlem, mi-
minko za nim otodi hlavu.

26. tyden téhotenstvi

Vase miminko v téhle chvili vazi ko-
lem 750 gram0 a méfi priblizné 35
centimetrd. UZ ma zifejmé delsi viasky,
fasy i oboci. Prosté, je to uz maly ¢lo-
vicek.

Co se déje ve vasem téle?

Zacinaji se objevovat potize spoje-
né se zvétsujici se délohou. Budouci




maminky si ¢asto stéZuji na paleni
zdhy a dalsi zazivaci potize. Diky
hormonim a snizenému pohybu se
mUze vyskytovat zacpa. Pokud jste
zatim trpéla nizkym tlakem, zacina
se touto dobou vas krevni tlak vracet
k normalu. Pokud dojde k narudstu
krevniho tlaku nad normdlni hranici
(a pripadné pokud se objevi i dal-
§i priznaky, jako jsou bolesti hlavy,
otoky a rozostfené vidéni), mize se
jednat o pfiznaky tzv. preeklampsie.

V takovém pripadé ihned informujte
svého lékare — v pfipadé, Ze se pre-
eklapmsie vyvine do eklampsie, jde
o stav ohrozujici Zivot ditéte a mat-
ky (nicméné pomérné vzacny).
Prdmérny pfirdstek vdhy maminky je
v této chvili 6,5 kilogram(, ale maze
se pohybovat od 3 do 10,5 kilo.

Co délda miminko?

Mozek miminka se i nadale vyviji.
Vytvari se nervové drahy pro slucho-
vé vjemy a také Ize v mozku zachytit

reakce na pfipadny dotek.

V plicich se vytvareji alveoly
a také rostou pradusky, i kdyz
budou muset jesté dozrat. Dité
i nadale ziskava kyslik stejné
jako ziviny - pomoci placenty,
ale stale provadi dychaci pohyby
a nacvicuje tak dychani.

Dité jiz ma priblizné takové
proporce (pomér délky rukou,
nohou, trupu a hlavy), jako no-
vorozenec. Klze jiz neni pra-




hlednd, ale ma nacervenaly na-
dech. Funguji mazové a potni
zlazy. Miminko je velmi hubené
— nema vytvorenou Zadnou zaso-
bu podkozniho tuku - tukové za-
soby si bude muset jesté vytvorit.
Na pazich a nohou je jiz normalni
mnozZstvi svalové hmoty.

27. tyden téhotenstvi

V8e miminko uz vazi kolem jednoho
kilogramu a méfi kolem 36 cm. V na-
sledujicich tydnech se bude oboji ra-
pidné zvySovat.

Co se déje ve vasem téle?

Zmény vasi postavy zacinaji byt stéle

vyraznéjsi a nardst hmotnosti rych-
lejSi. Pokud jste zatim pfili§ nepfi-
birala, ted se to mlze zménit. Diky
narastu vahy a zménam tézisté se
mohou objevit i dalsi problémy spo-
jené s vy$sim stupném téhotenstvi,
jako jsou krecové zily, hemeroidy
nebo krfece v nohou. Pohyby mimin-
ka byste méla citit pravidelné - po-
kud miminko necitite delSi dobu,
nebo se pohybuje jen velmi maélo,
navstivte svého lékare.

Pramérny prirGstek vdhy maminky je

7 kilogramd, ale muaze se pohybovat

od 3,5 do 11,5 kilo.

Co délda miminko?

Mozkové bunky vaseho miminka

i nadale zraji. Podle nékterych ex-

perimentl je dité jiz v tomto stadiu

vyvoje schopné udit se a pamatovat
si. OCi se zaviraji a otviraji.

e Dité si zacina vyvijet vlastni den-
ni rytmus - zacind pravidelné
spat a probouzet se. Bohuzel to
vypada, Ze vétSina miminek spi
v dobé, kdy jste vzhuru, zatim
co kdyz jdete spat, probouzi se
a zacina byt aktivni. MoZzna vdm
ale jen déva najevo, Ze jste si leh-
la Spatné. Mnoho miminek si uz
v bfisku cumla palecek a saje.

e Zvysuje se pocet plicnich sklipkd
- vzdusnych vaka. Jejich rust se

bude zvySovat az pfiblizné do
8 let. Také se rozmnozuji cév-
ky v plicich. | kdyZ plice nejsou
jesté plné vyvinuty, pokud by
se miminko narodilo, byly by jiz
schopny (za urcité podpory ven-
tilatoru) zasobit télo kyslikem.
Co vas ¢eka a nemine?
V tomto obdobi zfejmé absolvujete
O-GTT test (ordlni glukézotoleran¢ni
test), ktery mlze odhalit skryté one-
mocnéni cukrovkou nebo poruchu
metabolizmu glukézy v gravidité
(téhotensky diabetes). Toto vysetre-
ni spociva ve vypiti sladkého roztoku
glukézy nalacno a vysetreni hladiny
cukru v krvi nala¢no a dale v prvni
a ve druhé hodiné po vypiti roztoku.

28. tyden téhotenstvi

Pro mnoho Zen je tenhle tyden ra-
dostny. Prece jen mohou zahodit
urcité obavy, 28. tyden se povazuje
za jistou hranici — pokud se miminko
v téhle chvili narodi, ma velkou sanci
na preziti bez jakéhokoliv postiZeni.
Co se déje ve vasem téle?

Vstupujete do tretiho trimestru. To
s sebou prinasi urcité nevyhody. Zvy-

$eni vahy s sebou mulze prindset jiz
zminéné krfece v nohach, problémy
s hemeroidy ¢i kifecovymi Zilami. Zd-
stavaji i zazivaci problémy, jako pa-
leni zahy, zacpa, atd. Kromé téchto
problémi muzete mit problémy se
spankem — bohuzel to bude jen horsi.
Diky narustu vahy se mohou objevit
na brisku, zadecku (ale i prsou) strie
— pecujte o namahanou pokoZzku.
Jiz touto dobou se mohou objevit
nepravidelné a nebolestivé kontrak-
ce. Zpravidla je budete Iépe sndset
v sedé, nez za chlize. Mohou se pro-
jevit i jako ztvrdnuti bficha. Pokud
nejsou pfilis ¢asté (castéji nez 5-10 za
den), nejednd se o zadny problém —
pokud ale mate pochybnosti, porad-
te se s |ékafem.

Az do ted jste do téhotenské po-

radny chodila jednou za mésic. Nyni
pravdépodobné zacnete chodit cas-
té&ji - kazdych 14 dni.
Co déla miminko?
Miminko reaguje na podnéty zven-
¢i. Otevird a zavirad oci, otaci hlavu
za zdrojem svétla, pokud se v okoli
ozve velika rana, mudze sebou "skub-
nout" (sluch uz je dobfe vyvinut).
Miminko ma velké mnozstvi chuto-
vych bunék — dokonce vic, nez bude
mit po porodu — takze velmi inten-
zivné vnima chut. Také dokaze citit
bolest a reaguje podobné jako do-
nosené dité.
¢ Miminko zacina fridit teplotu
svého téla - i kdyz tato schop-
nost nebude dokonald jesté ani
po porodu.
e | naddle se intenzivné pohybu-
je — pokud jeho pohyby necitite,
obratte se na lékare.

29. tyden téhotenstvi
Pripadate si zfejmé trosku jako cho-
dici koule a zac¢inate mit problémy
s chldzi. Brzy se unavite a télo jako
by potfebovalo jednou tolik spanku.
Ridte se tim, co po vas zada. Mozna
byste méla pomalu zacit shanét véci
na miminko, prat a Zehlit. Pozdéji
to bude jesté horsi a pripravit vie je
potreba.

Co se déje ve vasem téle?

Mozna vase miminko za¢ne pomalu

sestupovat dolu, coz by pro vas zna-
menalo prece jen zmirnéni obtizi.
Dité, které doted tlacilo na branici je
nize a vdm se tak lépe dycha. Také
tlak na Zaludek se zmensil a mizi pa-
leni Zahy a podobné problémy. Ne-
vyhodou je, Ze dité naopak zacind
tlac¢it na mocovy méchyr a vraci se
tak problémy s castym mocenim, tak
znamé z prvniho trimestru.

Co déla miminko?

Mozek miminka roste a prodélava
zavazné zmény. Povrch ziskava cha-
rakteristicky zvrasnény tvar, aby se






do hlavicky poskladal. Hlavicka se

zaroven prodluzuje, zvétiuje se tak

prostor pro mozek. Mozek ditéte je

jiz také schopny kontrolovat teplotu.

e U chlapcl se presunuji varlata
z blizkosti ledvin — kde zatim
byly - do tfisel, aby se pfipra-
vily na sestoupeni do 3Sourku.
U dévcat je zatim vyrazné vidét
klitoris, protoze jej jesté nepre-
kryly stydké pysky (to se déje az
v poslednich tydnech pred poro-
dem).

¢  Miminko s vami komunikuje -
kope a vrti se. Pokud se posadite
tak, Zze je to nepohodIné, roz-
hodné vdam to da najevo.

e Plice jsou lépe vyvinuté, nema-

ji v8ak vyvinuty tzv. surfaktant,
ktery je dulezity pro jejich upl-
nou funkci. Pokud se tedy dité
narodi predcasné v téchto tyd-

nech, bude mit pravdépodobné
dychaci potize a budou mu po-
davany léky k podpore tvorby
této latky.

30. tyden téhotenstvi

Vase miminko uZ rozezna vas hlas
mezi jinymi. Vytvafi se mezi vadmi ci-
tové 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 kle-
sat nize do panve (u dalsich tého-
tenstvi je to spiSe pozdéji), stale vétsi
déloha tlaci na vasi branici, a vam se
muze hlre dychat. | kdyz si budete

pfipadat jako lokomotiva, ktera supi
do kopce, a budete mit pocit nedo-
statku vzduchu, ditéti to neublizuje.
Zvysujici se vaha, zhorsujici se dycha-
ni a chtize vas muze svadét k tomu,

abyste jen sedéla. Nepodléhejte ta-
kovymto pocitim — pohyb je v té-
hotenstvi velmi dulezity. Podporuje
pohyb strev, ktera jsou "lina" diky
pUsobeni hormonU a zabranite tak
zacpé (nebo ji alespori zmirnite).

Co déla miminko?

Vaha miminka se pohybuje kolem

1400 gramd, takze pokud by se naro-

dilo, ma jiz relativné vysoké 3ance na

preziti. V pfistich tydnech uz tolik ne-
poroste a bude spiSe nabirat na vaze

a vytvaret si tukovou vrstvu v podko-

zi — ta umozni miminku po narozeni

lépe udrzovat teplo (regulace tepla

u novorozencu je jinak velmi nedoko-

nala). Diky vytvarené vrstvé podkozi

bude také miminko méné svrastélé.

e Miminko pouziva svoje smysly —
zrak, sluch, hmat a chut. Dokaze
jiz rozeznat hlas své maminky
mezi ostatnimi zvuky.




e Dochazi k obrovskému rozvoji
mozku. Nervovy systém je jiz na-
tolik vyvinut, Ze muze kontrolo-
vat nékteré funkce téla. O¢ni vic-
ka se mohou otevirat a zavirat.

e Jakkoliv je dychaci systém nedo-
konale vyvinut, jiz dospél do sta-
dia, kdy mUze dité zacit dychat.

31. tyden téhotenstvi
Miminko uz pres brisni sténu vidi

svétlo a dokaze dokonce mrkat. Ma
uz svaj pravidelny rytmus, kdy spi
a kdy bdi.

Co se déje ve vasem téle?

Nékdy muzete na prsou objevit ka-
picky husté nazloutlé tekutiny. Jde
o prvni mléko, které bude v prvnich
dnech slouzit miminku jako potrava.
Pokud je ho pfili§, pouzijte vlozky
do podprsenky, abyste si neuspinila
obleceni. Kolostrum neni vhodné vy-

mackavat — stadi otfit zaschlé mléko
vlhkou Zinkou. Pokud vite, do které
porodnice pojedete, zjistéte si, kdy
tam jsou oteviené dny (pokud jsou),
pripadné kdy poradaji seminare pro
budouci rodice - ve vétsiné porodnic
néco takového pfripravuji. Touto do-
bou byste méla absolvovat tfeti ultra-
zvuk. Priimérny pfirdstek vahy je 9 ki-
logramd, ale maze se pohybovat od
5 do 14,5 kilo. Stale jesté byste méla
pfibirat kolem pul kila za tyden.
Co déld miminko?
Vaha miminka se pohybuje kolem
1500 gramu a velikost se jiz pfilis ne-
méni (i kdyz jesté par centimetrl do
porodu stihne.).
eV této dobé byste méla citit pra-
videlné pohyby. Pokud se fre-
kvence pohybu vyrazné snizi,
muze to byt znamka toho, Ze se
déje néco 3patného. Zkuste po-

hyby pocitat. Pokud je jich méné
nez 10 za dvé hodiny, a tato situ-
ace trva déle nez 24 hodin, radé-
ji zavolejte lékafi.
Co vas ¢eka a nemine
Ceka vas posledni z ultrazvukovych
vysetrfeni, kterd se pfi normalnim prd-
béhu téhotenstvi délaji. Kontroluje se:

e rust plodu (ale stanoveni ter-
minu porodu je v této fazi vel-
mi nepresné, moznd chyba az 3
tydny)

e jeho ulozZeni (vétSina plodl je
jiz hlavickou dold, ale obrat do
této polohy je stale mozny)

e poloha placenty (kdyby byla
v porodnich cestach, bylo by
nutno provést cisafsky fez, moz-
né krvaceni pfi porodu ohroZuje
jak dité, tak matku)

e mnozstvi plodové vody (malo -
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moznost stradani plodu, mnoho
— 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 lécit i v déloze
napf.: provést transfuzi krve plodu,
dodavat plodovou vodu, léky do pu-
pecniku... Jsou to viak vysoce speci-
alizované a rizikové vykony, prova-

déné jen na Spickovych pracovistich.

32. tyden téhotenstvi
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 vhodna doba po-
fidit si podprsenku na kojeni. Pak se
vam nestane, Ze ji nebudete moci na

posledni chvili sehnat (tedy zadnou,
ktera by se vam libila). Kosicek by
mél byt volny — po porodu se vam
prsa jesté naliji mlékem. Pokud mate
problémy se spanim, klidné si udélej-
te pohodlicko a oblozZte se polstafi.

Pradmérny pfirlstek vahy néco pres

9 kilogramd, ale maze se pohybovat

od 5,5 do 15 kilo.

Co déla miminko?

Vaha miminka je kolem 1700 gram{

a jeho velikost kolem 42 centimetrd

(od hlavy po paty, od hlavy po zade-

Cek je to asi 29 centimetra).

e Lanugo se zac¢ind ztracet a pozdé-
ji mohou zUGstat jen jeho zbytky
na ramenou a krku. Naopak vlas-
ky, obodi a fasy uz jsou vytvoreny.

¢ | kdyZ ma miminko kolem sebe
dost plodové vody, s tim jak ros-
te, ma stale méné mista k pohy-
bu. Neni divu, Ze se snazi ales-
pon trochu protdhnout a kope
do vas, co se da.

e Vétsina plodu se v této dobé ota-
¢i hlavickou dold (zvlast u prvo-
rodicek — u dalSich téhotenstvi
je to o néco pozdéji) - znamena
to, také, Ze se zvysuje kopani do
branice (az vam to obcas "vyrazi
dech"). Pokud jiz miminko za-
¢ind klesat do panve, zvysuje se
tlak hlavicky na mocovy méchyr,
coz zapficinuje ¢asté moceni.

e Miminko je schopno reagovat
na svétlo, zvuky (drnceni budiku,
hudbu, hlasy lidi), ma chut (rea-
guje napriklad na zvyseni hladi-
ny cukru v plodové vodé). Vypla-
ti se s ditkem jiz komunikovat,
mluvit s nim, zpivat mu. Zvyka
si na vas hlas a poskytujete mu
podnéty pro rychlejsi rozvoj ¢in-
nosti mozku. Nesmite opomijet
ani hlazeni. Sténa bricha, déloha
a plodova voda, tvofi sice izola¢-
ni vrstvu, ale presto je plod scho-
pen na tyto podnéty reagovat.
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Co vas ceka a nemine

Konec 32. tydne gravidity je nejdfive
moznym terminem nastupu na ma-
tefskou dovolenou (nejpozdéji musi-
te nastoupit 6 tydnU pred terminem
porodu pocitanym podle poslednich
mésickud). V poradné se klade dlraz
na méfeni krevniho tlaku, kontrolu
moce a sledovani otokd. Samoziej-

mé je sledovana aktivita délohy (po-
Cet a intenzita stahd) a stav porod-
nich cest.

33. tyden téhotenstvi

Vaha miminka je necelé dva kilogra-
my a jeho velikost kolem 43 centi-
metra. S tim jak roste, ma v brisku
stale méné mista, coz znamena, zZe

se kazdou chvili vase bfisko nékde
~Vybouli.”
Co se déje ve vasem téle?
Vétsina miminek je v tomto tydnu
otocena hlavi¢ckou dold. Znamena to
vétsi tlak na mocovy méchyr a paty
ditéte zarazené malem ve vasich pli-
cich. Pokud tomu tak u vas neni — ne-
panikarte. Jesté stale to neznamena,
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. Po-
kud vam posledni trimestr vyjde na-
vic na léto — je to o to horsi. Pokud
se otok objevi i v obliceji, nebo vam
otékaji ruce, mulze jit o priznaky
preeklampsie, ktera je velmi nebez-
pecna — zavolejte proto radéji svému
Iékari. Mnoho nastdvajicich matek
Spatné snasi teplo, pocituje inten-
zivni paleni zahy, bolesti zad v kFizi,
"tézké nohy’.
Nedoporucuje se zbyte¢né cestovat.
Otresy a vibrace mohou délozni sval
drazdit a provokovat predcasny po-
rod. Pokud nemate nepfijemné poci-
ty, nebo vam nehrozi predcasny po-
rod, nemusite se bat ani pohlavniho
styku. Svoji aktivitu zamérte postup-
né na pfipravu domova, dokupte
potrebné véci.

Primérny pfirastek vahy je témér 10

kilogram(, ale mlze se pohybovat

od 6 do 15,5 kilo.

Co déla miminko?

Pravidelné se pohybuje, takze pokud

citite méné nez 10 pohybl za 2 ho-

diny, zbystfete pozornost a zacnéte
pocitat — mohlo by to byt zndmkou
néjakého problému

e Na hlavi¢cce miminka uz mohou
byt docela husté vlasky.

e Objevuji se pravidelné dychaci
pohyby. Plice jesté nejsou plné
vyvinuty. Kosti jsou pIné vyvinu-
ty, i kdyZ jsou jesté mékké.

¢ Miminko dokaze uvniti délo-



hy citit, slySet a vidét pomérné
hodné. Muze jiz mit vytvoreny
urcity denni rytmus, ktery zahr-
nuje hodné spanku (i kdyz se to
nezda, protoze mate pocit, ze
do vas akorat kope). Dokonce
bychom u néj mohli rozlisit REM
fazi spanku (rychlé pohyby oci).
¢ Rychlosttepujehosrdceseustalu-
jena 120-160 uderech v minuté.

34. tyden téhotenstvi
V této chvili zfejmé pravé nastupu-

jete na materskou dovolenou. Vak
uz je to také zapotrebi. Kazdy pohyb
vam déla problém a kazdodenni ces-
ta do prace neni Zadnym potésenim.
Co se déje ve vasem téle?

Vase télo vyméni kazdé tfi hodi-
ny plodovou vodu. Muzete ¢as od

Casu citit nepravé kontrakce. Je to
naprosto normalni a maminka je
mUze citit jiz pfiblizné od poloviny
téhotenstvi. S blizicim se porodem
budou pravdépodobné o néco sil-
néjsi a castéjsi. V pripadé, ze je jich
vice nez 4 za hodinu, obratte se ra-
déji na svého lékare — mlze se jed-
nat o znamky predcasného porodu.
Zvysuje se Unava. Na celém téle se
projevuje nedostatek spanku. Také
psychika hraje svoji roli — obavy z po-
rodu a z nastavajici role matky vdm
mohou dat poradné do téla. Nestyd-
te se natahnout po obédé (nemusite
spat — ale zavrete odi) a nespoléhejte
se na kafe. Kofein ditéti maze usko-
dit a navic zvySuje zadrzovani vody
v téle.

Prdmérny pfirastek vahy je néco

pres 10 kilograma, ale maze se po-

hybovat od 6,5 do 16 kilo.

Co déla miminko?

Kdze miminka je silnéjsi — uklada se

pod ni vice podkozniho tuku, ktery

bude miminku po narozeni slouzit

jako zasoba energie a izolacni vrstva.

e Zvysuje se mnozstvi protilatek
v téle miminka. Plod si zacina vy-
tvaret zasoby mineralu — zeleza,
vapniku a fosforu. Pokud nepfi-
jimad 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.

¢ Plice miminka jsou jiZz v podstaté
dokonceny a v pfipadé predcas-
ného porodu je velkd pravdeé-




podobnost preziti bez dalSich
nasledkd.
Co vas ceka a nemine
Maminku je tfeba stale jesté sledo-
vat, kontrolovat krevni tlak, mo¢
a stav otoku. V pripadé, Ze ultrazvuk
neni zcela normalni, provadi se kon-
trolni vysetreni, zjistuje se mnozstvi
plodové vody a krve protékajici pu-
pecnikem. Cil je jednoznacny: zajistit
co nejlepsi vstup do zZivota vasemu
potomkovi.

35. tyden téhotenstvi

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

Co se déje ve vasem téle?

Zrejmé se vam vyklenuje pupik. Vét-
$inu maminek trapi stale casté;jsi mo-
¢eni — rozhodné ale nesmite prestat
pit — miminko tekutiny potfebuje,
jen nepijte kdvu nebo caj, které cas-
to nuti k castéjSimu moceni. Stéle
¢astéjsi jsou problémy s dychanim -
plice maji méné prostoru, ktery za-
bird miminko. Prvorodicky to myvaji
v této dobé jiz o néco snazsi, proto-
Ze je velmi pravdépodobné, Ze jejich
miminko jiZz zacalo sestupovat.
Nebezpeci preeklampsie (otoky,
bilkovina v moci, zvyseni krevniho
tlaku) je stale aktudlni. Otoky no-
hou a rukou se jiz ¢asto objevuji, ale
nemusi byt pfiznakem gestozy. Po-
soudit to ale musi Iékafr. V této fazi

téhotenstvi se mUzete setkat s tim,
Ze lékar zjisti, ze plod pravidelné
nepfibyva na vaze a velikosti. Poté
nasleduji castéjsi kontroly, a pokud
se zjisti, Ze placenta jiz témér nefun-
guje, je v zdjmu plodu nutné tého-
tenstvi ukondit.

Pramérny prirastek vahy je 10,5 kilo-
gramd, ale muize se pohybovat od 7

do 16,5 kilo. Nékteré maminky pre-
stavaji touto dobou nabirat na vaze.
Co déla miminko?
Pokozka vaseho ditéte jiz neni tak
prUsvitna a to hlavné diky nardstu
tuku, méni barvu na rdzovou a uz
jsou méné viditelné cévy. O¢i se pra-
videlné oteviraji a zaviraji, dité je
schopné vnimat svétlo a tmu pres
brisni sténu. Koncetiny jsou jiz plné
vyvinuté vcéetné nervovych zakonce-
ni, vase dité ma tedy koordinované
pohyby. Ochlupeni pretrvava na za-
dech, nehty zacinaji dorustat ke $pic-
kdm prstd, chrupavky nosu a usi jsou
mékké, poddajné.

e  Prakticky v8echny vnitfni organy
jsou vyvinuté, kromé plic, které
jesté potrebuji ¢as. Jatra uz mo-
hou vytvaret prvni odpadni lat-
ky, ledviny jsou jiz plné vyvinuty.

e Nervova soustava véetné mozku
jsou jiz pIné vykonné, pokud by
se ale nyni dité narodilo, nebu-
de mit pravdépodobné saci re-
flexy ¢i koordinaci.

¢ Plodova voda jiz neprosakuje do
plodu, o vyzivu se plné stard pla-
centa, ktera je zcela vyvinuta.

e Spravna poloha miminka je hla-
vickou dolu, ta je také nejcastéjsi.
Pokud dité lezi obracené (ve vy-
jimecnych pfipadech) porod ob-
vykle probiha cisafskym rezem.

36. tyden téhotenstvi

Vase miminko ted zacina rychle na-
birat, aby bylo do porodu pékné
obalené tukem. Prozatim bylo vel-
ké cca 46cm a vazilo kolem 2800g.
Ted kazdy tyden pribere dalsich 250
- 350 gramd.

Co se déje ve vasem téle?

V této dobé dosahuje déloha nejvy-
Se za celé téhotenstvi a je priblizné
patndactkrat vétsi, nez pred otéhot-
nénim - poslednich nékolik dni se
vam zfejmé hdre dychalo a mohla
jste mit i problémy se snédenim vét-
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Siho mnozstvi jidla. Vétsinou zacina

v této dobé miminko sestupovat

dolt do panve, ¢imz se problémy

s dychanim a palenim zdhy zmensi.

Na druhou stranu to znamena vét-

i tlak hlavicky na mocovy méchyr

a tedy i problémy s chdzi a velmi

Casté moceni. Zvlast pokud se fidite

radami ohledné otokl - mezi které

patfi i dostate¢né mnozstvi tekutin.

Zhorsuje se i stav krfecovych zil. Té-

lesnou aktivitu to zna¢né omezuje,

ale na primérenou télesnou zatéz
bychom méli myslet stéle.

Prdmérny prirlstek vahy je 11 kilo-

gramd, ale mlze se pohybovat od

7,5 do 17,5 kilo.

Co déla miminko?

Dité jiz vypada tak, jako pred naro-

zenim — ma plné tvaficky a v podkozi

je jiz ulozeno urcité mnozstvi tuku.
| kdyZ kosti jsou jiz pevné a dobre vy-
tvofené, lebecni Svy nejsou spojeny

- a ani do porodu nesrostou, aby dité

mohlo projit porodnim kanalem.

e Nehty na nohou dosahuji ke
konclm prsta.

e Pupecni Sndra je dlouhd pribliz-
né pul metru.

e Lanugo z téla miminka uz témér
zmizelo a také mazek, ktery jej
posledni mésice pokryval a je
v podstaté pry¢. Jen na nékte-
rych castech téla mohou byt
jesté malé zbytky. Pokud pre-
myslite, kam se podél, dité jej
spolklo a ulozil se do strev, kde
bude vyloucen jako prvni stolice
- smolka.

Co vas ceka a nemine

Nastdvajici maminky byvaji nékdy

odesilany ke kardiotokografickému

vysetreni, coz je vysetieni s grafickym
zdznamem tepové frekvence plodu

a stahl délohy. Vysetfeni vam pro-

vedou 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 téchto
ndvstévach je mozné pfipravit ‘papi-
rové formality”. K porodu pak nejde
nastavajici matka do prostfedi na-
prosto nezndmého a ciziho, potka-
va persondl, se kterym se jiz dfive
setkala.

V tomto tydnu také zfejmé lékar
provede kultiva¢ni (bakteriologické)
vysetfeni pochvy k vylouceni pfitom-
nosti streptokoka skupiny B. Pokud
se zjisti, Ze maminka streptokoka
ma, dostane na zacatku porodu i
pfi odtoku plodové vody antibioti-
ka k zabranéni mozné tézké novo-
rozenecké infekce. V tomto tydnu
téhotenstvi ambulantni gynekolog
preddvd maminku k dalsi prenatalni
péci do pfrislusné porodnice dle vy-
béru matky.

37. tyden téhotenstvi

Na zacatku desatého - posledniho -
lundrniho tydne méfi plod asi 47 cm
avazi kolem 3000 g. Uz jej Ize povaZo-
vat za zraly. Kdyby se ted' miminko na-
rodilo, dokazalo by celkem bez pro-
blémd prezit diky nemocni¢ni péci.
Co se déje ve vasem téle?

Déloha mlze zacit délat nepravi-
delné slabé kontrakce - tzv. Brax-
ton-Hicksovy kontrakce. Mohou byt
obcas tak silné, ze maminka radéji
jede do porodnice - aby se vratila
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. Prdmérny
prirGstek vahy je 11,5 kilogramd, ale
mUZze se pohybovat od 8 do 18 kilo.
Co déla miminko?

Nehty miminka jsou jiz dorostlé ke
$pickdm prstd (to patfi k jednomu
z ukazatelt dostate¢ného vyvinuti
miminka). Déle je vyvinuté obodi,

funguji mazové zlazky (néktera mi-
minka se rodi s krupickou na nosiku)
a na povrchu télicka je hojné mazku.

Ten chrani miminko pred plodovou

vodou. Kdyby se narodilo nyni, bylo

by pokryto mazkem celé. S blizicim
se datem porodu se vytraci i mazek

a pfenasena miminka jej nemaji té-

mér zadny.

e Lanugo (drobné jemné ochlu-
peni, vyskytuje se pfriblizné od
26.tydne) se zacina z téla po-
stupné vytracet. Z4stava jen na
lopatkach, popfipadé na rame-
nou nebo horni casti pazi. Né-
kterd miminka jiz maji poradné



dlouhé vlasky - az kolem 2-4 cm.
Béhem tohoto tydne zacina mi-
minko i u maminek, které mély
stale brisko nahore, vétsinou se-
stupovat hloubéji do panve.

Béhem tohoto tydne se také mi-
minku zpevni chrupavky, ¢imz se
ouska mirné odchlipi od hlavicky.
Pokud je plod chlapecek, mél
by v této dobé mit jiz sestoupla
varlata v Sourku, dévcéatka maji
uzavfenou $térbinu stydkou.

Miminko uz umi vse, co bude
pro zacatek na svété potrebo-
vat, i kdyz vétSina toho spada
spise do oblasti reflex. Umi kfi-

Cet, dychat, kaslat, skytat, sat,
udrzovat télesnou teplotu. Fun-
guji také jeho smysly - reaguje
na svétlo, zvuk, otfesy, chlad di
teplo a mé vyvinutou chut. Vel-
mi rychle pozna, co je pro néj
vyhodné a to preferuje. Nepfi-
jemné véci nedéla.

38. tyden téhotenstvi

Po dokon¢eni 38. tydne je miminko
povazovano za zralé, a pokud by
se nyni narodilo, narodilo by se tzv.
v terminu. To znamen4, zZe se jeho
vaha se uz pohybuje kolem hodnoty,
kterou muze vazit pfi porodu - vét-

sinou kolem 3200g. Béhem nasledu-
jicich dni pfibyva pfiblizné 28gram{

denné. Velikost miminka se pak po-
hybuje kolem 46-48 cm.

Co se déje ve vasem téle?
Prmérny pfirGstek vahy maminky je
necelych 12 kilogramd, ale muze se
pohybovat od 8 do 18,5 kilo. Touto
dobou uz vétsinou tolik nepfibirate.
Nékteré kilogramy vdm na téle mozna
zUstanou jako zasoba pro tvorbu mlé-
ka - jiné nechate v porodnici. Cim dal
Castéji a intenzivnéji jsou pocitovany
délozni stahy, tzv. posli¢ci. Nevedou
k porodu, protoze nemaji efekt na
porodnich cestdch. Mnohdy jsou tak




intenzivni a casté, Zze vedou k pficho-
du nastdvajici maminky do porodnice.
Neni se za co stydét. Ani lékar na prv-
ni pohled nepozn4, zda jde o zadatek
porodu nebo poslicky. To ukaze az
¢as, dalsi vyvoj kontrakci déloznich

a nalezu na porodnich cestach.

Co déld miminko?

Co se tyce stupné vyvoje, plati samo-

ziejmé totéz, co pro miminko ve 37.

tydnu téhotenstvi.

¢ Nehty jsou jiz dorostlé ke $pi¢-
kam prstQ, je vyvinuté obodi,
funguji mazové zlazky a na po-
vrchu télicka je hojné mazku.
Kdyby se narodilo nyni, bylo by
pokryto mazkem celé. S blizicim
se datem porodu se vytraci i mé-
zek a prendsena miminka jej ne-
maji témér zadny.

e Lanugo uz v podstaté vymizelo
a mize zuUstdvat jen na lopat-
kach, popfipadé na ramenou

nebo horni ¢asti pazi. Néktera
miminka jiz maji poradné dlou-
hé vlasky - az kolem 2-4 cm.

Pokud je plod chlapecek, mél by
v této dobé mit jiz sestoupla varla-
ta v Sourku. U plodl Zenského po-

hlavi zGstavaji ovaria zadrzena vy-
soko v dutiné bfisni az do porodu.
Miminko uz umi vse, co bude
pro zacatek na svéte potiebo-
vat, i kdyz u vétsiny jde spise
o reflexy novorozence. Umi
kricet, dychat, kaslat, Skytat,
sat, udrZovat télesnou tep-
lotu. Funguji také jeho smy-
sly - reaguje na svétlo, zvuk,
otfesy, chlad ¢i teplo a mé vy-
vinutou chut.

V3echny vnitfni organy jsou jiz
pIné vyvinuty a béhem posled-
nich tydna téhotenstvi si vy-
zkousely (a jesté chvili vyzkou-
seji) svoji funkcénost. Miminko

polykd plodovou vodu, ktera
obsahuje ¢asti mazku a lanuga.
Tyto latky jsou postupné uklada-
ny ve stfevech a budou v prvnich
dnech po porodu vylouceny jako
prvni stolice — smolka.

%
-

Co vas ¢eka 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:
- obc¢ansky prikaz

- prikazku zdravotni pojistovny

- téhotenskou prikazku

- oddaci list nebo doklad o rozvodu

- jiné nutné doklady: v pfipadé, Ze
matka je neprovdand, prohlaseni
otce o souhlasu se zapisem do ma-
triky (dité dostavd prijmeni otce).
Neni-li tento doklad, je automaticky
zapsano jméno matky.

- domluvit se na jméné potomka

- sbalit si véci osobni potreby
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Z predchozich navstév porodnice
v dobé predporodniho sledovani jisté
uz vite, jak dlouho budete po porodu
v nemocnici, jak jsou organizovany
navstévy rodinnych pfislusnikd a zna-
mych, kolik IGzek je na pokoji, zda bu-
dete spolecné se svym ditétem. Je dob-
ré v klidu rozvazit, kterému détskému
Iékari svérite péci o svého potomka.

39. - 40. tyden

téhotenstvi

Miminko je jiz plné vyvinuto a vie se
pfipravuje k porodu. Velikost mimin-
ka se pohybuje mezi 48 az 52 centime-
try, vdha kolem 3500g, pIné vyplnuje
délohu. Pribyvani na vaze u maminky

se muze v poslednich dnech pred po-
rodem zastavit, nebo muze jeji vaha

dokonce mirné klesnout.

Co se déje ve vasem téle?

Celé télo uz se pfipravuje na po-
rod. Pfipravena byste méla byt i vy.
Méla byste si zabalit tasku do po-
rodnice a kuffik s vécmi pro mimin-

ko, které tatinek prinese do porod-
nic pozdéji.

Co délda miminko?

V tomto obdobi je vase dité plné vy-

vinuto a pfipraveno k porodu. Ma

vrstvu podkozniho tuku - je bacu-

latéjsi, ma oteviené oci (ty jsou pfi

porodu obvykle modré). Koncetiny

jsou také plné vyvinuté vcetné neh-

tikd, 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 Klze je hladkd a rdzova, mizi
mazek.

e Usni boltce jsou zpevnéné tu-
hou chrupavkou.

e U plodd muzského pohlavi se-
stoupila varlata do Sourku.
U plodl zenského pohlavi zu-
stavaji ovaria zadrzena vysoko
v dutiné bfisni az do porodu.

e Plod vyplhuje délozni dutinu
v ‘pohodIné poloze

e Obvod hrudniku je asi o 2 cm
mensi nez obvod hlavicky. Veli-

kost plodu je dana vlivy genetic-
kymi, nutri¢nimi a prostfedim, ve
kterém se vyviji. Zde hraji roli vék

e Miminka obou pohlavi

matky, pocet predchozich tého-
tenstvi a pocet vyvijejicich se plo-
du v dutiné délozni (dvojcata).

e Plice jsou jiz plné vyvinuté, po-

tfebuji ale stale dozrat (po po-
rodu). Potfebuji latku zvanou
kortizol, ktery pomaha plicim
v dozrani.

* Srdce je plné vykonné, bije rych-

losti 110-150 tepd za minutu, po
porodu nastanou zmény v krev-
nim obéhu zpUsobené rozvinu-
tim plic.

e Placenta jiz starne - jeji rast je

zastaven.

e Lanugo se jiz uplné vytratilo, snad

jen s vyjimkou hornich ¢asti pazi
a ramen. Pokozka jiz témér neni
pokryta mazkem - ten nékdy zU-
stava jen v koznich zahybech.

¢ Vlasy miminka jsou hrubsi a sil-

néjsi, nékterda miminka se rodi
s bujnym porostem hlavy, jina
naopak bez vlasu.

e  Mazek uvolnény z pokozky za-

barvuje plodovou vodu. Pavod-
né cird tekutina se stdvd mat-
nou. Nikdy by viak neméla byt
kalna nebo dokonce zapachat.

* Nehty na rukou dokonce presa-

huji konecky prstl, nékdy mo-
hou byt pékné ostré a miminko
se jimi mlze i v bezpeli mamin-
¢ina briska pékné poskrabat.
maji
malé bradavky.

e Télo miminka je od maminky

zasobeno protilatkami proti
nemocem, které bude vyuZivat
v prvnich nékolika mésicich, nez
se jeho télo nauci vytvaret vlastni

protilatky.

Text: lva Novakova

Foto: Shutterstock.com

Zdroj: téhotenstvi.com, 9.mesicu.cz,
miminka.cz, babyonline.cz,
porod.estranky.cz
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COTI/ZE..

Téhotenstvi s sebou pfinadsi radost, ale, bohuzel, i néjaké problémy. Pojdme se podivat, co
tak mUzete ocekdvat a co se s tim da pripadné délat...
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Téhotenstvi s sebou skutecné pfinasi
fadu zmén, ale urdité se neni ¢eho
bat. Viechno se déje kvli détatku —
aby mélo idedlni podminky pro svij
rist a vyvoj a aby se téch magickych
devét mésici meélo ,jako v bavince”.

TRAVENI a potiZe s nim
spojené

Nevolnost (nauzea) a zvraceni
Nevolnosti se obvykle objevuji ko-
lem 6. tydne téhotenstvi (t. t.), ale
u nékterych zen se mdzou dostavit
hned po vynechani menstruace. Pre-
trvévaji pfiblizné do zacatku druhé-
ho trimestru (14. t. t.). Pfestoze se
o nich ¢asto mluvi jako o ,rannich”,

potrapit vas mohou kdykoliv béhem
dne. Stav se mUze zhorsit pfi Una-
vé, pfi prazdném zaludku, po poziti
alkoholu nebo mastnych pokrma.
Nevolnost a zvraceni u téhulek vy-
volavaji i razné pachy nebo vlng,
na které jsou v téhotenstvi obecné
citlivéjsi.
Pricina:
Téhotenskd nauzea se pripisuje
prudkym hormonalnim
a snizené hladiné glukozy v krvi.
Co s tim?

zménam

Nevolnosti vétSinou nevyzaduji me-
dicinskou lé¢bu a samy v druhé tre-
tiné gravidity odezni. Pokud byste
presto rada po néjakém volné pro-
dejném léku sahla, poradte se o vy-
béru se svym gynekologem. lJinak
se snazte jist malé mnozstvi jidla
a castéji. Urcitou ulevu vam mazou
pfinést skoficové susenky nebo (aj.
Pokud trpite klasickou ranni nevol-
nosti, pfipravte si na no¢ni stolek su-
chy toust nebo susenky, a nez z po-
stele vstanete, trochu se najezte.
Jestlize zvracite pfili$ silné a casto,
informujte svého Iékarfe. Rozsdh-
[é zvraceni muUze zpusobit ubytek
hmotnosti,
k dehydrataci. Odborné se takovy
stav nazyva hyperemesis gravidarum

narusit vyzivu a vést

Téhotenstvi

a vyzaduje lé¢bu a dozor.

Paleni zahy (pyréza)

Jde o nepfijemny pocit az palcivou
bolest jicnu (za dolnim okrajem
hrudni kosti) Sifici se smérem na-
horu do krku. V Ustech mizete mit
kyselou pachut jako pfi zvraceni.
Problém se obvykle zhor3uje s po-
stupujicim téhotenstvim, vleze, pfi
predklonu nebo po jidle. Paleni zahy
muUze pretrvavat i nékolik hodin
a opakovat se po kazdém jidle.
Pfic¢ina:

Na viné je uvolnéni svalstva kolem
jicnového svérace. Pokud tato ,za-
klopka” dobre nefunguje, do spodni

Casti jicnu se vraci ¢ast zaludecniho
obsahu (natravena potrava s kysely-
mi Zaludec¢nimi stavami) a zpUsobuje
tam podrazdéni a pocit pdleni. Pfi-
spiva k tomu i zvétsujici se déloha,
kterd zespodu na Zaludek tladi.

Co s tim?

Predejit paleni zahy je dost tézkeé.
Snazte se vyhybat drdzdivym a ko-
fenénym pokrmim a jezte mensi
porce. Na spani si vice podloZte hla-
vu nebo mirné zvednéte celou horni
polovinu téla. Vyraznou ulevu mu-
Zou pfinést volné prodejna antacida
(Iéky na neutralizovani zalude¢ni ky-
seliny), o jejich vybéru se ale poradte
se svym lékarem.

Nadymani (meteorismus)
Nadymani a vétsi odchod vétrl jsou

v téhotenstvi casté a mulzZzou zpu-
sobovat bolesti bficha a celkovy
diskomfort. V zazivacim traktu se
hromadi stfevni plyny, coz zplsobu-
je pocit tlaku a plnosti v nadbfrisku.
Strevni plyny vznikaji v tlustém stre-
vé mimo jiné ze Spatné stravitelnych
cukra. 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
mUzou byt i sycené napoje.

Pficina:

Hormony zpomaluji travici proces
a snizuji napéti a pohyblivost strev.
Nadymani podporuji i nékteré druhy
potravin.

Co s tim?

Jak uz zaznélo nékolikrat, jezte
mensi porce a castéji, jidlo nekon-
zumujte ,za poklusu”, ale v klidu
a dobre kousejte. Ve spéchu spo-
lykate spoustu vzduchu a ten pak
tvofi bolestivé kapsy plynu ve vnitf-
nostech. Vyhybejte se potravinam,
o kterych je znamo, ze nadymaji
nebo s nimi mate vy osobné takovou
zkusSenost. Pomoci mohou i nékte-
ra léciva, nechejte si pfipadné néco
doporucit od svého gynekologa.
DYCHANI a potize s nim
Dychavic¢nost

S blizicim se porodem budete nama-
havéji dychat, Castéji se zadychavat
nebo v urc¢itych momentech mozna
pfimo lapat po dechu.

PFicina:

Pficin je nékolik. Prvni je zvysena
hmotnost. Vase nohy nesou o 10-15
kg vice nez pred par mésici. DalS$im
ddvodem, proc¢ se zadychavate, je
zvétdujici 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 za-
¢ne se pfipravovat na porod. Pred-
chdzet dychavi¢nosti se ¢astecné da
i pomalymi pohyby a spravnym drze-
nim téla. Nezatézujte se fyzicky na-
ro¢nymi aktivitami a Setfete energii.

CEVNI SYSTEM a potize

S nim

Krecové zily (varixy)

Varixy jsou rozsifené cévy, nejcastéji
na dolnich koncetindch a v oblasti
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vnéjsich genitdlii. Postihuji asi 11 %
Zzen a vyskytuji se dédi¢né. Objevu-
ji se kolem 10.-12. tydne gravidity
a s postupujicim téhotenstvim se
zhor3uji. ZpUsobuji pocit tézkych no-
hou, nékdy az prudkou bolest, kterd
vas donuti k okamzitému odpocinku.
Pricina:

Krecové Zily vznikaji nebo se zhor-
Suji bé&hem téhotenstvi, protoze
zvétiujici se déloha wvyviji tlak na
cévy v panvi, hormondlni vlivy osla-
buji stény cév v dolnich koncetinach
a tim se zpomaluje navrat krve k srdci.
Co s tim?

Stav se vétsinou zlepsi nebo vrati
do normélu po porodu. Béhem té-
hotenstvi muzete pfiznaky zmirnit
pravidelnym nendro¢nym cvicenim
(zrychluje pratok krve), ¢astym od-
poc¢inkem s nohama ve zvysené
poloze, nosenim specidlnich pod-
plrnych puncoch nebo podkolenek
pro téhotné (dostanete je v Iékarné,
mechanicky zpevnuji stény zil a na-
pomahaji krevnimu navratu) béhem
dne. KdyZ budete sedét, neddvejte
nohu pres nohu.

Po porodu je dllezité se snazit co
nejdfive postavit. Chirurgicka lécba
se béhem téhotenstvi provadi velmi
zfidka, vétsinou az po porodu, po-
kud je to nutné.

Z léka vam lékar doporuci analgeti-
ka (Iéky proti bolesti) a venotonika
(posiluji cévni stény), pokud vyse
uvedené zpusoby nebudou ucinné.

Otoky

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

Pricina:

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

Téhotenstvi

Co s tim?

Nejlepsi pomoci je v tomto pfipadé
odpocinek a dat si nohy nahoru i né-
kolikrat denné. Otokdm rozhodné
nepredejdete tak, Ze budete pit méné
tekutin — to maze situaci jesté zhorsit!
Pokud by se stalo, Ze otoky provazi
prudkd bolest a opuchne vam jen
jedna noha a druhd ne, postizena
noha je Cervend a hork4, ihned volej-

te Iékare. V tomto pfipadé by mohlo
jit o pfiznaky hluboké Zilni trombdzy.

Syndrom dolni duté zily
(Supinacni syndrom)

Ke konci téhotenstvi se u vas ten-
to syndrom muze vyvinout v poloze
v lehu na zadech, kdy déloha tlaci
na dolni dutou Zilu a znemozni tak
navrat krve smérem k srdci. Projevuje




se ndhlym poklesem tlaku, nevolnos-
ti, zavrati, pripadné ztratou védomi.
Pric¢ina:

Zvétsujici se a tézka déloha.

Co s tim?

Vyhybat se poloze v lehu na zddech.
V poslednim trimestru zvolte radé-
ji spanek v polosedu nebo na boku
s vyuzitim pol$tara na podlozeni.

KREV a potize s ni

Anémie (chudokrevnost)

Jde o stav, kdy je v téle nedostatek
cervenych krvinek pro pfenos kys-
liku. Chudokrevnost se projevuje
silnou unavou, slabosti, problémy
se soustfedénim pfi vykonu kaz-
dodennich ¢innosti, namahavym
dychanim.

Pficina:

Nejcastéjsi pri¢inou anémie v tého-
tenstvi je nedostatek Zeleza.
Co s tim?

O svych pocitech feknéte svému
lékari, krevni
obraz (toto vysetfeni je i soucas-
ti preventivni péce v téhotenské
poradné) a predepiSe vam pfipra-
vek s obsahem Zeleza. Pfi zjisté-

ktery vam vysetfi

Ténhotenstvi

05
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ni jiného typu anémie vam sta-
zplsob |écby.
Pokud se anémie neléci, mlze mit
velmi nepfiznivy vliv na vas i vase
malické.

novi nejvhodnéjsi

NERVOVY SYSTEM a potize
S him

Zavraté

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

Pricina

Existuje 5 hlavnich ddvodu, které
mohou zpUsobovat zavraté v tého-
tenstvi:

1. ANEMIE

- snizené mnozstvi ¢ervenych krvi-

nek nebo krevniho barviva — hemo-
globinu, chudokrevnost.

Co s tim?

Pokud se zjisti z krevnich vysetfeni,
Ze jste anemicka, lékar vam pravdé-
podobné predepise tabletky s obsa-
hem Zeleza na zlep3eni tohoto stavu.

2. ZVYSENA HLADINA CUKRU

V KRVI

—mUze byt projevem cukrovky, ktera
se vyskytuje jen v téhotenstvi.

Co s tim?

Navstivte Iékare, ktery vdm doporuci
vhodnou lé¢bu.

3. SNIZENA HLADINA CUKRU

V KRVI

— tento stav vznikne, pokud vyne-
chate jidlo béhem dne nebo ignoru-
jete pocit hladu.

Co s tim?

Zavraté zmizi pfi dodrzovani pravi-
delného stravovaciho rezimu.

4. NiZKY KREVNI TLAK

—vznika pfi prudkém vstavani, kdyz
se vlivem gravitace néhle odkrvi
mozek.

Co s tim?

Pfi zménach poloh postupujte vzdy
velmi opatrné.

Téhotenstvi

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

Bolest hlav
Samotné  téhotenstvi nezpuso-
buje bolesti hlavy, takZe bys-

te neméla zaznamenat vice pfi-
padd
Pokud vsak pocitujete velmi silnou
a prudkou bolest hlavy spojenou se
zménami vidéni, volejte lékare. Pri-

bolesti hlavy nez dfive.

znaky mohou poukazovat na zavazny
stav — preeklampsii.

Unava

Pocity Unavy jsou v téhotenstvi velmi
Casté. Béhem celého obdobi se vase
télo pfizplsobuje mnohym dulezi-
tym zménam. V prvnim trimestru se
vycerpani objevuje hlavné mezi 12.-
15. tydnem.

Pficina:

Vnitfni zmény, velké mnozZstvi che-
mickych procest v téle. Pozdéji je
pfi¢inou uUnavy hlavné zvysujici se
hmotnost a namdhavost pohybu.
Co s tim?

Nejlepsim lékem na téhotenskou
Unavu je dostatek spanku. Dodr-
zujte spravnou Zzivotospravu, vecler
neponocujte a snazte se chodit brzy
spat. Kratké zdrimnuti béhem dne,
kdykoliv je to mozné, vam také po-
mUze pocit Unavy prekonat.

Kiece v nohach
V téhotenstvi se kfece v nohach vy-

skytuji u mnoha zen. Casto se objevu-
ji v noci, béhem spanku, a mohou byt
tak intenzivni, Ze vas probudi. Vysky-
tuji se hlavné ve 2. a 3. trimestru.
Pric¢ina:

Pfesna pficina neni zndma. Nékte-
fi odbornici se domnivaji, Ze krece
zpusobuje nizsi hladina vapniku, jini
je pfipisuji zpomalené cirkulaci krve
a narustu hmotnosti.

Co s tim?

PomGze vam propnuti dané konce-
tiny — nékolikrat ji v lehu ohnéte do
fajfky a napnéte. Pokud je treba, po-
z4dejte o pomoc vadeho partnera,
aby vam pomohl vstat. Pomaha také
chiize, tepld koupel nohou do vyse
kolen a masaz postizeného mista.
Pokud se na noze postiZzené kreci obje-
vi i otok, zarudnuti a na dotek je noha
horkd, mlze jit o jiz zminény stav hlu-
boké Zilni trombdzy. Kontaktujte Iéka-
fe, ktery provede prislusna vysetreni.

Mravenceni”
Pocit muizete mit
hlavné v rukdch a muze jej pro-

,mravenceni”
vazet bolest ¢ strnulost a sla-
bost prstu.
vyvolat i
Pficina:
Vétsinou je puvodcem tohoto pro-
blému tekutina, kterd se nahroma-
di kolem zdpésti a tlaci na nervy,
které vedou smérem k prstim.
Co s tim?

«~Mravenceni” ma vétSinou jen krat-

Podobny pocit muze

otok v okoli prstaG.

ké trvani, pomuze rozcviceni prstl
a zapésti. Pokud tento problém pre-
trvava, obratte se na svého lékare.

Zmeény vidéni

Rozmazané vidéni mohou zpU-
sobit téhotenské hormony, kte-
ré castecné zméni tvar vaseho

oka. Tento stav zmizi po porodu.
O zménach vidéni informujte svého
lékare. Pokud vidite pred o¢ima cer-
né tecky a mate silné bolesti hlavy,
mUze jit o vazny stav — preeklampsii.

MOCENI a potiZe s nim

Casté moceni

Cast&jsi navstévy toalety jsou bézné
v prabéhu celé gravidity, ve druhém
trimestru se situace mulze c&astecné
zlepsit. Zvysena frekvence nutkani
na malou potfebu dokonce muze
byt jednim z prvnich pfiznakl tého-
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tenstvi. Pokud je ale moceni spojené
s bolesti (palenim ¢i fezanim), mate
pravdépodobné zdnét mocovych
cest. Navstévu lékare v takovém pfri-
padé neodkladejte.

Pricina:

V téhotenstvi se zvysuje latkova vy-
ména, roste objem télesnych tekutin

a ledviny pracuji vykonnégji. Kromé
toho na mocovy méchyr naléha ros-
touci déloha.

Co s tim?

Jednoduse se smirtes tim, Zze cCasté&jsi
moceni k téhotenstvi patfi, a vyhy-
bejte se mistdm a situacim, kdy je

Téhotenstvi

navstéva WC problematickd. Neome-
zujte prijem tekutin, jen vecer pred
spanim pijte mensi mnozstvi ndpoju.

Problémy s vyprazdinovanim
Hemeroidy

Béhem téhotenstvi tlaci rostouci dé-
loha na stfeva, ¢imz se zpomaluje

z hlavnich ddvodu jejich vzniku. Bé-
hem porodu se vétSinou hemeroidy
jesté tlacenim pfi vypuzovani ditéte
zhorsi.

PFicina:

Vliv téhotenskych hormond, rast dé-
lohy

Co s tim?

Mirné hemeroidy mohou zmizet po
narozeni miminka. Svédéni muze
zmirnit ledovy obklad, ktery apli-
kujeme na bolavé misto a pozada-
me svého lékafe o mast. Zkuste se
vyhnout dlouhodobému stani. Ne-
pravidelné stolici a zacpé lze pred-
chazet zvySenou denni spotfebou
vldkniny a vhodnym pohybem.
Zacpa

V téhotenstvi uvolrfiuje hormon pro-
gesteron stfevni svalovinu a peristal-
tika stfev se zpomaluje a tim se zvy-
Suje moznost zacpy.

PFicina:

Vliv téhotenskych hormond.

Co s tim?

V jidelni¢ku budouci maminky nesmi
chybét dostatek tekutin a cerstva
strava bohata na vlakninu. V Zad-
ném pripadé nepouzivejte projima-
dla. Zkuste pravidelné cvicit a v pfi-
padé, ze vam to vas zdravotni stav
nedovoluje, masirujte si bficho a kfi-
ze pomerancovym olejem ( pouzijte
4 kapky silice nakapané do lzice za-
kladniho oleje).

KUZE a potize s ni

vyprazdnovani. Také zvysena hladi-
na urcitych hormond mé vliv na po-
voleni svalu stfevni stény. U nékte-
rych zZen se béhem téhotenstvi nebo
po porodu objevi velice nepfijemné
a bolestivé hemeroidy. Tlak délo-
hy na tlusté stfevo a cévy je jednim

Téhotenska pigmentace

V pribéhu 2. a 3. trimestru vam
ztmavnou urcité partie na téle, pre-
devsim bradavky a dvorce na prsech
a oblast zevnich genitalii. Mira této
pigmentace je individualni, ale vétsi-
nou je vyraznéjsi, pokud mate tmavé
vlasy. Ve stfedu bfiska se muze ob-
jevit vertikalni ¢ara (nazyva se linea
negra). Kromé téchto typickych mist
se vam muzou objevit i jinde na téle
(nejcastéji na obliceji a krku) mensi
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tmavé skvrny. Slunec¢ni paprsky mo-
hou zpUsobit jejich daldi ztmavnuti.
Pricina:

Vliv téhotenskych hormond.

Co s tim?

Pigmentace sama od sebe vymizi
(nebo alespon vybledne) po porodu.
Pokud vam i pak zlstanou na obliceji
skvrny, pomuze asi jediné make-up.
RUzné domdci citronové a podobné
kury se obvykle miji u¢inkem.

Strie (pajizévky)

Jedna se o trhlinky v povrchové vrst-
vé kUze, které maji rGzovou az pur-
purovou barvu. Nejcastéji se objevuji
v oblasti prsU, bricha, bokl a stehen,
kde se pokozka nejvice napina.
Pricina:

Za vznikem strii stoji dédi¢né pred-
poklady a také snizena elasticita
a narusend struktura jemnych koz-
nich vladken.

Co s tim?

Vzniku strii se neda zcela predejit,
ale urcité nic nezkazite, pokud si bu-
dete exponované partie pravidelné
promazavat télovym mlékem. Pokud
se pajizévky vytvori, pravdépodobné
se jich uz nezbavite. Casem ale vy-
blednout, trochu se zatdahnou a ne-
budou tak patrné.

Poceni

V téhotenstvi se zejména v letnich
mésicich a ve tretim trimestru zvysu-
je mira poceni.

Pri¢ina:

Celkové zrychleni metabolismu v té-
hotenstvi.

Co s tim?

Noste pohodlné vzdusné obleceni
z baviny a hodné pijte. Nezdrahejte
se tfeba i nékolikrat béhem dne vy-
sprchovat.

Svédéni pokozky

Priblizné pétinu téhulek trapi svédé-
ni briska nebo celého téla.

Téhotenstvi

vrwve

Pfi¢ina:

Pokud svédi brisko, patrné jde jen
o dusledek jeho zvétSovani a pnu-
ti pokozky. Uporné svédéni celého
téla ale muze byt priznakem zmény
¢i poruchy jaternich funkci, je proto
tfeba informovat lékare, ktery do-
poru¢i vhodné feseni. Ulevu muze
pfinést aplikace chladivych a zklid-
Aujicich emulzi. Velmi uc¢inné jsou
chladici gely s exktraktem z Arniky.
Pficinou svédéni mohou byt i urcita
kozni onemocnéni, vyrazky, ekzémy.

Bolava prsa
V pribéhu téhotenstvi se prsa zvét-
Suji, a proto je tfeba jim vénovat zvy-

- -
$enou pozornost a zvlastni péci.
Pricina:

Zvétsujici se prsa

Co s tim?

Prsy je vhodné masirovat jemnymi
masaznimi oleji (velmi doporucovana
je rize a pomeranc) a v pripadé, ze
jsou prsa natekld, pouzijte studeny
obklad z rdzové vody a prikladejte
ho na prsa v dobé odpocinku.
Na bolava a rozpraskana prsa mlze-
te pouzit mandlovy olej ( je vhodny
i v obdobi kojeni).

Foto: Shutterstock.com
Zdroj: Doktoronline.cz, mamaaja.cz
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| 7F PREDCHAZET VROZENYM

Kazda maminka se t&Si na narozeni svého miminka. Zaroven ma ale obavy, zda bude vse
v poradku a miminko nebude mit néjaké komplikace. Lze tomu néjak predchazet?



Kazdy rok se v Ceské republice naro-
di vice nez tfi procenta déti s odchyl-
kou, ktera vznikla béhem téhoten-
stvi. Nékteré pric¢iny ovlivnit nelze,
jiné ano. Pro predstavu: 30% vro-
zenych vad ma genetickou pficinu,
10% je zplsobeno vnéjSimi podmin-
kami a u 60% nejsou pfriciny zjistény.
Jak z vy3e uvedeného vyplyva, né-
ktera rizika je mozné ovlivnit, a to
napfiklad vhodnou Zivotospravou
matky (ta by méla dbat na dostatek
potrebnych mineralnich latek a vita-
minu, vyvarovat se kourfeni, piti al-
koholu a podobné).

Kyselina listova (B9) patfi mezi B vi-
taminy. Télo neni schopné ji dlouho
uchovavat, a proto je tfeba zajistit
dostatecny a pravidelny pfisun této
latky. Je nezbytna pro rist a déleni
bunék, pfi krvetvorbé. Velkou roli
hraje béhem téhotenstvi, obzvlasté
na jeho zacatku. Zena, kterad uvazu-
je, ze si pofidi miminko, by ji méla
ale uzivat jiz pred tim, nez otéhotni.
Doporucena denni davka pro toto
obdobi je 400 mikrogramt (jinak
pro dospélého clovéka cca 200 mik-
rogramu).

Kyselina listovad je obsazena napri-
klad ve $penatu, brokolici, v listové
zeleniné, v bananech, v jahodach,
v malinach, v jatrech, v téstovinach
a podobné.

Urcité jste se setkali s pojmem , lak-
tobacily” neboli probiotické bakte-
rie. Jen mélo Zen avsak vi, jak pro-
spésné je uzivat laktobacily pravé
v téhotenstvi a béhem kojeni.

Obecné z tabletového uzivani pro-
biotik profituji jak téhotné, tak i je-
jich budouci déti. Jednim z nejvy-
znamnéjsich dlivodu je, Ze podavani
laktobacild v téhotenstvi a laktaci

snizuje vyskyt atopického ekzému
u déti. Druhou obrovskou vyhodou
uzivani laktobacill je snizeni rizika
vyskytu téhotenské cukrovky.

Navic preventivni uzivani laktobaci-

AL

1G v téhotenstvi je optimalni cestou,
jako predejit vyskytu gynekologic-
kych zadnétu, které jsou v téhoten-
stvi Castéjsi.

Neni pochyb o tom, Ze i spravna vyzi-
va je dUlezita pro zdravy vyvoj plodu.
Strava by méla byt vydatna, a to
o obsahu 2200 - 2400 kcal. Potrava
md byt lehce stravitelnd a rozdé-
lend do péti jidel. Neni vhodna ani
reduk¢ni dieta, kterda midze vyvolat
pred¢asny porod, ale ani hyperka-
lorickd, ktera vede k obezité ¢i ges-
tacnimu diabetu (cukrovka, ktera
se objevi v prlibéhu téhotenstvi).
Béhem téhotenstvi zena pribyva na
hmotnosti a uklada v téle tuk, z né-
hoz cerpd energii béhem kojeni. PFi-

ly.

z ‘J\-‘.I‘__: ‘ q. -

rdstek hmotnosti by se mél pohybo-
vat v rozmezi 8 - 15 kg. Nazorné lze
nejvhodné;jsi skladbu potravin bu-
douci maminky zobrazit do tzv. po-
travinové pyramidy. Ma ¢tyfi urovné
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a ¢im nizsi droven, tim vice potravin
z této skupiny by méla téhotna snist.

Zaklad pyramidy a tim i zaklad stra-
vy tvori obiloviny, téstoviny, peci-
vo a ryze. Tvofi zaklad, protoze se
z nich ziskava nejvic energie. Jsou
hlavnim zdrojem sacharidd, které by
mély tvofit pfiblizné 55% pfijimané
potravy. Pecivo je vhodnéjsi celozrnné,
nevhodné jsou sladké buchty. Tésto-
viny jsou lepsi bezvajecné.

Druhou uroven pyramidy tvofi ovo-
ce a zelenina. Tvofi vyznamnou ¢ast
potravy diky vysokému obsahu vita-
mind, minerald a vlakniny. Vldknina,




HOMEOPATIE PRO NASTAVAJICI MAMINKY

Projit tehotenstvim jakoby nic se postésti maloktere
zené. Organizmus musi zvladnout narocné hormonalni,
fyzické a psychicke zmény. Kazdy dalsi méesic muze byt
ve svych ,vrtosSich” zaludnéjsi. Nastavajici maminka ma
notné omezeny vybér z béznych éCiv. S homeopatii je
to vsak jiné — nechrozi ani ji, ani détatko. Aby téhotenstvi
patfilo k nejkrasnegjsim obdobim vaseho zivota, nechte se
inspirovat pfehledem nejucinnéjsich éku z fady Ceska
homeopatie.

Ach, ty nevolnosti... (2. mésic): Nevolnost, pocit hof-
kostiv ustech spolu s nadmérnym mnozstvim zaludecnich
§tav a slin, odpor vuci pachum, spavost a unava trapi na
zacatku téhotenstvi asi tfi Ctvrtiny zen. Nebezpedli nastava
v pfipadé uporného zvraceni, vyCerpani a dehydratace.
Lék Silicea AKH v kombinaci s Natriem phosphoricem
AKH téhotenské nevolnosti zkroti. Silicea AKH zaroven

posili imunitu a urychli regeneraci
organizmu po porodu.
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Pozor, zacpa! (3. mésic):
Nevolnosti by mély byt sice na
ustupu, ale zmeény ve vnimani
chuti a pachu mohou zpu-
sobit odmitani potravin, které
jsou dulezitou soucasti jidel-
nicku. Rozjitrené smysly uklid-
ni a drastickemu ubytku vahy
zamezi Arsenicum album AKH
a Aurum metallicum AKH.
Jestlize  naopak  maminkam
chutna prilis (hlavné sladké a kyselé), situaci stabilizuje
Argentum nitricum AKH a Natrium phosphoricum AKH.
Se zacpou pomuze Silicea AKH a Graphites AKH. Nutné
je ale pfi tom myslet na pitny rezim a viakninu.

Strie, poceni a pigmentové skvrny (4. mésic):
Napinani a praskani kuze, zvySené poceni, pigmentové
skvrny, vyrazky, ekzémy, zhorSena kvalita vlasu ¢i neza-
douci ochlupeni jsou cCastym trapenim 2. trimestru.
Graphites AKH zlepsuje kondici kuize pfed porodem i po
ném. Spolu s lékem Apis mellifica AKH snizuje riziko rustu
vyrazného ochlupeni na tvarich, na brise a kolem brada-
vek. S vypadavanim vlast pomuze Acidum phosphorium
AKH. Nadmerné poceni a vyskyt ekzému stabilizuje €k
Sulfur AKH.

Bolava zada a gynekologické problémy (5. mésic):
Bolestem stydké spony nebo zad nelze predejit, lze je
vSak zmirnit prostrednictvim Dulcamary AKH a Hyperica
perforata AKH. Pokud se objevi vytok, ktery zapacha
a je doprovazen palenim a svédénim, muze jit o infekci.

Vhodné je pak Allium cepa AKH spolu s protizanetlivym
Kaliem muriaticem AKH, které snizuje nezadouci ucinky
antibiotik, a Thujou occidentalis AKH, ktera [&éci nemoci
delohy, mocovych i porodnich cest.

Nebezpecné otoky, kifeCcové zily a hemoroidy
(6. mésic): Kotniky, lytka, tvar a dalsi casti téla casto oté-
kaji. Na otoky vzdy upozornéte svého gynekologa, aby
se vCas vyloucily problemy s ledvinami a vysokym tlakem
(preeklampsie). Apis mellifica AKH ma blahodarny vliv
na spravnou funkci ledvin. Doporucujeme jej uzivat jako
prevenci po celou dobu gravidity. Proti vzniku hemoroidu
a kfeCovych zil Ci jejich bolestivemu vystoupnuti sahnete
po lécich Graphites AKH a Apis mellifica AKH.

Nizky tlak (7. mésic): Motani hlavy, mdloby, zimomfi-
vost, studené ruce a nohy a zvySenou Unavu — to véech-
Nno muze zpusobit nizky tlak. Jeho nebezpedi je v tom, ze
pokud dojde k padu v dusledku omdleni, muze se nasta-
vajici maminka, pfipadné i détatko vazne zranit. Hodnotu
krevnino tlaku pomuze stabilizovat kombinace homeo-
patik Kalium carbonicum AKH a Silicea AKH.

Unava, vykyvy nalad a strach z porodu (8. mésic):
Téhotenstvi je pro zenu emocné velmi narocné. Slzy
a rozladéni zazene uzivani léku Silicea AKH spolu
s Acidem phosphoricem AKH, které se osvedcilo pfi
leCbé depresi. Vnitini neklid a nejistotu potlaci Argentum
nitricum AKH. Strach a obavy z matefskych povinnosti
zaplasi Arsenicum album AKH.

Nespavost a porod (9. mésic): Uzkosti nebo jen nepo-
hodli kvuli velkému brisku mohou vést k nespavosti. A to
zvlasté v zavérecneé fazi téhotenstvi. Od 4. mésice je proto
vhodné uzivat Artemisii vulgaris AKH a Arsenicum album
AKH. V obdobi tésné pred porodem nelze nez doporucit
uzivani léku Apis mellifica AKH, ktery se postara o vyrov-
nani hormonalnich stavu a zaridi, aby porod zacal samo-
volné a ve spravny cas.

Nase doporucCeni vychazeji
z mnohaleté homeopaticke praxe,
pfesto je nutné si pamatovat, ze
homeopatie se zaklada take na jedi-
necnem stavu pacienta. Nevahejte
proto konzultovat své potize s pro-
fesionalnim homeopatem!

e P )

MUDr. Alexandr Fesik,
lékar a homeopat

Ceska homeopatie AKH
homeopaticka poradna: 776 879 799, 596 113 330
www.budtezdravi.cz | budtezdravi@budtezdravi.cz

f @budte zdravi s Ceskou homeopatii
@ Budte zdravi s Ceskou homeopatii
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spolu s dostate¢nym pfijmem teku-
tin a vhodnou pohybovou aktivitou,
je pfirozenym bojovnikem proti za-
cpé. Zelenina je také vybor-
nym zdrojem pfirodnich anti-
oxidantl. Velmi vhodné jsou
zeleninové salaty s olejovou
zdlivkou, protoze se tak zvy-
Suje vyuzitelnost vitaminQ
rozpustnych v tucich.

Kazdy den by méla budou- | 5
c¢i maminka snist 2 - 4 porce |_.
ovoce. Vhodna jsou jablka '
(reguluji traveni a bez slupky
na la¢no jsou mirné projima-
vé) a ananas (obsahuje vita-
min B, Ca kyselinu listovou).

Treti pricku pyramidy tvo-
fi spole¢né mlécné vyrobky
a maso. Hlavnim pfinosem
mléka a mlécnych vyrobku je
vysoky obsah vapniku a v pfi-
padé tvarohu jde i o vyznam-
ny zdroj bilkovin. Dale ob-
sahuji vitaminy B2, B12 a A. |
Vhodnéjsi jsou odtucnéné
syry a jogurty, které obsa-
huji mensi mnozstvi nasyce-
nych mastnych kyselin, které
hladinu cholestero-
lu v krvi. Mezi syry vhodné

zvysuji

jist béhem téhotenstvi patfi
syr feta, gouda, mozzarella
nebo séjova varianta syru -
tofu. Nevhodné jsou tucné
smetanové syry a také bal-
kansky syr, ktery obsahuje
velké mnozstvi
na cerstvé mléko a syry (ne-

pasterizované) jako na mozny zdroj
bakterii. Denni spotfeba mléka di
mlécnych vyrobkd je ctvrt litru na-
poje, 1 jogurt nebo 50 g syra.

Spolecné s mlé¢nymi vyrobky tvofi
tfeti stupern pyramidy maso, vejce

soli. Pozor

Ténhotenstvi

a lusténiny. Tyto potraviny slouzi
predevsim jako zdroj bilkovin. Maso
je dale vyznamnym zdrojem Zeleza.

&

Doporucuje se konzumace libového
masa (bez tuku a klze), vhodné je
maso kufeci a ryby. Cervené maso
se doporucuje pfi anémii. Maso
musi byt dostatecné tepelné upra-
veno (nedopecené ¢i nedovarené

maso je opét zdrojem bakterii). Jako
zdroj Zeleza je dobry vajec¢ny Zlou-
tek (opét dobre uvareny) a zdrojem
bilkovin je vaje¢ny bilek. Bil-
koviny obsahuji také lusténi-
ny - predevsim se doporucuje
s6ja. Denné by méla téhotna
Zena snist 125 g masa.

T Mnozstvi tuka se doporucu-
je 60 - 80 g/den. Tuky se déli
podle puvodu na zivocisné
(sadlo, maslo, slanina, apod.)
a rostlinné (olivovy, slunec-
nicovy, fepkovy a séjovy olej
a tuky z nich vyrdbéné). Ne
vsechny tuky pulsobi na nase
zdravi stejné. Zivocisné tuky
i spolu nesou cholesterol a jsou

slozeny z mastnych kyselin,
které svym puUsobenim zvysu-

‘- ji hladinu cholesterolu v krvi.

Cholesterol,
v krvi méfit, se rozliduje na
4 tzv. Spatny - LDL cholesterol
a tzv. dobry - HDL cholesterol.

ktery muzeme

‘ LDL cholesterol, jehoz hla-

dinu zvySuji pravé zivocisné
tuky, poskozuje cévy a zvysu-
je riziko vzniku cévnich cho-
rob. Rostlinné tuky obsahuji
naopak mastné kyseliny zvy-
Sujici hladinu HDL cholestero-
lu, ktery nas zbavuje choleste-
rolu $patného. Tuky spole¢né

_._,_J‘ se soli a cukrem tvofi 3picku

pyramidy, jsou to potraviny,
které by méla nastavajici ma-
minka omezit nebo uplné vy-
loucit.
Zivotosprava se ale netyka jen stra-
vovani, ale i pohybu (Cviceni v té-
hotenstvi), spanku, denniho rezimu,
omezeni stresu a dalsich negativnich
vlivd atd.

—

Foto: Shutterstock.com
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ABYCH NECO
NEZAPOMNELA...

Termin porodu se blizi, je ¢as nachystat tasku do porodnice. Tasku je dobré mit nachystanou
pékné po ruce jiz nékolik dni pred ocekavanym terminem porodu.

Nikdy totiz nevite, jaké nepredvidané udalosti nastanou, miaze vam prasknout voda nebo se

vyskytnout jiné necekané komplikace.
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Pokud pojedete do porodnice na-
rychlo, neni vétsinou ¢as, nalada ani
myslenky na néjaké baleni, takze

nachystanou tasku jisté ocenite. Po-
rodnice sice uvadéji, co vse vdm po-
skytnou zdarma béhem vaseho po-
bytu jak pro détatko, tak pro vas, ale
vzdy je lépe pfribalit radéji néjakou
tu véc navic, nez abyste pak muse-
ly honit novopeceného tatinka. Ten
by totiz v navalu radosti z prichodu
vaseho potomka na svét nemusel
doma vubec nic najit, radéji tedy na
ného moc nespoléhejte! Co by tedy
ve vasi porodnici nemélo chybét?

Doklady:

e Obcansky prikaz

¢ Téhotenska prikazka

e Vdané oddaci list — staci kopie,
pokud nechcete davat original,
ten pak staci predlozit na ma-
trice pfi vyzvednuti rodného
listu miminka. To ale znamena,
Zze vdam ho nezaslou postou, ale

musite si ho vyzvednout (daji ho
i tatinkovi).
e Svobodné rodny list a pokud

chcete, aby se mimi jmenovalo
po tatinkovi, tak je tfeba pre-
dem zajit na matriku, kde se se-
piSe prohlaseni o tom, jaké jmé-
no bude dité pouzivat (dohoda
o jméné ditéte), jinak dostane
mimi jméno po matce a bude se
to muset ,, dovyfidit"” po porodu.

e Prukazku pojisténce

e Porodni plan, pokud jej chcete
pouzit

Potieby do porodnice pro

miminko:

e jednorazové pleny (asi 30 kust)

e |atkové pleny (asi 3 kusy)

e détské hygienické
né ubrousky myci pripravek,

vihce-

ochranna mast na zadecek, ole-
jicek vSe urcené vyrobcem na
osetreni détské jemné pokozky

e vatové tyC¢inky do ousek

a nosanku
e kartacek na vlasky
¢ rychlozavinovacku, decku
e obleceni na cestu domu

Potieby do porodnice pro

maminku:

e rucniky

* boty na prezuti + teplé ponozky

e hygienické potreby — kartacek
na zuby, pastu, hifeben, Sampédn,
mydlo, krém, jeleni 1G]

¢ manikuru

e jemny toaletni papir, papirové
kapesniky, vlhéené hygienické
ubrousky

e porodnické vlozky

e spodni kalhotky

e prsnivlozky

e mast na bradavky s pantheno-
lem

e kojici podprsenky

e nocdni kosili

e Zupan

¢ mobilni telefon + nabijecku

* néco na ¢teni

o fotoaparat

e piti, musli ty¢inky nebo néco
lehkého k jidlu

Nakonec nezapomerite mit stale na
telefonu osobu, kterd s vdmi ten vas
"velky den" v¢etné porodu bude ab-
solvovat a drzet vas pevné za ruku,
kdyz vdm nebude zrovna do zpévu!
A nezapomerite se s prostfedim po-
rodnice seznamit — nejlépe osobné!

Véci pro miminko na odvoz
domu

A pak uz pfijde ten velky den a vy
pujdete domu. Jenze v ¢em? Mozna
by bylo fajn si predem doma pfipra-
vit zakladni vybavicku.

pro letni miminko je zapotfrebi:

e kosilka nebo body

e dupacky

e kabatek

e (epicka letni bavinéna
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e zavinovacka do autosedacky,
pokud je chladnéji jesté deku
e autosedacka s vlozkou na mi-

minko
e 1-2 jednorazové pleny
e |atkova plena

pro zimni miminko

budete potiebovat:

e kosilku nebo body

e dupacky

e kabatek

e teplou cepicku a pod
ni jesté cepicku baviné-
nou

e rukavicky

e ponozky

e kombinézku nebo fu-
sak

e zavinovacku a teplou
deku nebo zimni pytel
do autosedacky

e autosedacku s vlozkou
na miminko

e 1-2 jednorazové pleny

e |atkovou plenu

Tasku s pfipravenymi vécmi
pro miminko ulozte doma
na misto, o kterém feknete
vasemu partnerovi. Jesté si
muzete pfipravit nahrad-
ni pohodiné obleceni na
odchod domu z porodnice
pro pripad, ze by se vam
pUvodni, ve kterém do po-
rodnice pfijedete, zneistilo

Véci pro miminko do
jednoho roku

Samoziejmé spoustu véci -

budete potrebovat béhem
prvniho roku. Co vie bude-
te presné potrebovat?

Drobnosti, které
pomohou...

Kojici polstar - povazuji za super po-

mocnika...

Lehatko pro mimi - dobra véc, ni-
koliv nepostradatelna, ale uzite¢n4,
zvlasté, mate-li vétsi byt ¢i dim a ne-
chce se vam porad k mimi béhat,
prfenesete do kuchyné ¢&i kamkoliv
a mate dité na ocich.

4T
|

Koupani, hygiena
Lehatko pro miminko do vany -
osobné povazuji za nepostradatel-

(novorozence neni problém drzet-
-podepirat rukou, nékolika mési¢ni
ditko uz ano, navic na lehatku bude
mit nehledé na bezpecnost jisté lep-
$i pocit a lepsi rozhled).
Sedatko do vany - také myslim vel-
mi dobry pomocnik, hlavné kvali
bezpecnosti u neposednych

déti a vyhodny pro mladsi
~ déti pfi spole¢ném koupani
se starS$im sourozencem.
Protiskluzovd podlozka do
vany - pro vétsi déti povazu-
ji za nutnost, i kdyZ u nich

sedite, kdyz uklouznou, ne-
musite je zachytit a mohou
si ublizit.

Sitka na hracky - je-li vase
ditko vodomil a ve vané si
vyhraje, asi uzitecna véc.
Stupinek k umyvadlu - dob-
ra véc pro déti, které si za-
¢inaji osvojovat hygienické
" navyky. Samozfejmosti by
mél byt vlastni ru¢nicek.
Stupinek k WC + redukce na
prkénko - ne kazda redukce
sedne na kazdé we, je tfeba
premérit. Détské prkénko
koupite i s drzadly, vyvy-
senim predni casti - vhod-
né pro chlapecky, koupite
i polstrované.

Hrani, zabava

Hrazdic¢ka pro mimi - cca od
3. mésice (spiSe pozdéji) si
s ni miminko urcité vyhraje,
zvlasté, jsou-li na ni hracky
vyddvajici zvuky, svétylka,
hudba.

Hraci deka - vétSinou byva
vyplnéna vatelinem ¢&i né-
¢im podobnym, postadi i ja-
kakoliv tlustéd deka, prosté
cokoliv, aby dité na zemi bylo v teple
a mékkém.

Choditko - budto dité v choditku
sedi a odrdzi se (tento typ zname
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mnozi z détstvi) nebo choditko slou-
Zici jen jako opora, tzn. jakysi vozik,
kterého se ditko drzi (odborniky vice
doporucovany typ).

Odrazedlo - odborniky také dost dis-
kutované téma, zda je ¢i neni vhod-
né, 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
miluiji...

Cestovani, prochazky, vylety
Klokanka, babywak, nositko, satek -
mit néco z toho je urcité fajn, zalezi
na kazdé mamince, ¢emu dava pred-
nost. Klokanka je vyuzivana pfi ces-
té do obchoddU, kde neni bezbariéro-
vy pFistup, 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.
Stupdatko - skate za kocarek - existuji
rtzné typy, ne viechny jdou pfipevnit
na kazdy kocarek, ale je to skvéla véc.
Navleky na kola kocarku - dobrd 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 fFidi¢ se
nemusite na dité vzadu otacet, vi-
dite ho ve specidlnim zrcatku. Jiné
zrcatko Ize zase umistit na opérku
zadniho sedadla, pouzijete, mate-li
dité ve vajicku - proti sméru jizdy na
zadnim sedadle a chcete na néj ze-
predu vidét.

Termohrnek do auta - hrnicek, kte-
ry 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

Pfichod nového ¢lovicka do rodi-
ny pfindsi potfebu pofizeni mnoha
nezbytnych véci, které v dosud bez-
détné domacnosti obvykle nebyvaiji.
Tou prostorové nejvétsi je détska
postylka, dale pak prebalovaci pult,
vanicka s lehatkem, elektronicka
chlvicka, pripadné monitor dechu
ajiné.

PohodlIné a zdravé lezeni

Miminka v prvnich mésicich tra-
vi v postylce vétSinu casu, a proto
je tfeba porizeni détské postylky
a vhodné matrace vénovat zvysenou
pozornost. V prvni fadé je nutné pfi
vybéru postylky a matrace zkontro-
lovat, zda nabizené détské zbozi spl-
nuje vsechny certifikaty bezpecnosti
a hygieny a je opatfeno obchodnim
jménem a adresou vyrobce nebo
dovozce. Tyto Udaje je nutné znat
pfi pripadné reklamaci ¢i stiznosti
na kvalitu vyrobku. Postylky se nej-
Castéji vyrabéji v rozmérech 140x70
c¢m a nebo 120x60cm a je pouze na
rodicich, jak velkou postylku pro mi-
minko zvoli.

Pro vétsi pohodli

K usnadnéni péce o dité je vhodné
vybrat postylku, kterd ma moznost
nastaveni vysky rostu od zemé - pou-
ze lezici miminko muze lezet vyse,
vétsi, jiz plazici se déti musi mit rost
umistén bezpecnéji nize. Nékteré
postylky maji téz uzite¢nou moznost
bezpe¢ného stahovdni postranice.
Tycky, které tvofi strany postylky,
by mély byt od sebe vzdaleny cca 6
- 6,5cm, tak aby dité z postylky ne-
mohlo vypadnout nebo si jinak ubli-
zit. Zajimavou mozZnosti je snadné
vyndavani jedné nebo dvou tycek
v postranici, aby vétsi déti mohly po-
stylku samostatné opustit.

N
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Matraci radéji novou

Postylka by méla byt bytelna a po-
stupné pouzitelnd i pro dalsi déti,
matraci by viak mélo mit kazdé dité
novou. Na trhu je v soucasnosti velky
vybér détskych matraci - nejvhodnéj-
$i jsou spiSe tvrdsi typy, nejlépe vice-
vrstvé, prodysné, s kvalitnim, snadno
snimatelnym pracim potahem. K po-
stylce byvd moZznost pfikoupit ko-
lecka (nejlépe s brzdickou) pro lepsi
manipulaci, sitku proti hmyzu nebo
drzék na latkové dekorace (nebesa).
Urcité bychom neméli zapomenout




ani na kvalitni povle€eni a pefinky,

které umozni spokojeny spanek mi-
minka.

Monitory dechu a elektronicka
chivicka

Do postylky je také mozné poridit
snima¢ pohybu miminka, tzv. moni-
tor dechu, ktery hlid4, zda dité pra-
videlné dycha.

Uzite¢nou pomUckou jsou také tzv.
elektronické chavicky, které pre-
naseji zvuk od miminka k rodi¢im
(i opacné) a usnadnuji hlidani ditéte

na vétsi vzdalenost. Nékteré chlvic-
ky dnes jiz uméji prenaset i obraz,
takze rodice maji svého potomka
pod dozorem opravdu nepretrzité.

Prebalovaci pult

Pro prvnich nékolik mésict, nez se
za¢ne miminko samostatné pohy-
bovat a otacet, maze byt pro rodice
pfijemnou pomUckou do domacnos-
ti pfenosny kosik nebo kolébka, ve
které dité travi ¢as pres den a sou-
casné je v blizkosti rodica.

Vhodnou pomUckou ke kazdoden-

ni péli o miminko byva prebalova-
ci pult - misto, kde je mozné dité
prebalovat, prevlékat, osSetfovat po
koupeli apod. Misto k prebalovani
by mélo byt pohodIné jak pro dité,
tak pro rodice, protoZze u néj budou
travit hodné casu. Prebalovaci pult
by mél byt zhotoven ze zdravotné
nezavadného materidlu a mél by mit
zvy$ené postranice. Vétsina pultd
slouzi zaroven jako skfirika pro ulo-
zeni vSech détskych potreb a oblece-
ni, aby rodice méli vie pohodIné pfi
ruce a od miminka na prebalovacim




pulté nikdy neodchazeli.

Vyrdzime do Iékarny...
Pokud myslite, Ze uz mate nakoupe-

no, opak je pravdou. Vyrazime do
lékarny...

i

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

Olejicek nebo télové miéko - Ob-
zvlasté pokud ma miminko problém
se suchou kuzi, je to nutné.

Ty€inky a cisténi nosiku a ousek —
Pozor, miminkiim se ty¢inkou neza-
jizdi do ouska, Cisti se jen kraj a za-
hyby udniho laltc¢ku!

Kapky do nosu - miminka obzvlas-
té v zimnim obodbi dost ¢asto trapi
ryma. Je dobré mit proto po ruce i
kapky do nosu.

Papirové plenky — Na novorozené se
kupuje velikost jedna, ale vétsi mi-
minka se do ni nevejdou. Novoroze-

né spotfebuje klidné i devét plinek
za den, vétsi déti jsou uz skromnéjsi.
Vlh¢&ené distici ubrousky - Vyborna véc.
Jednorazové piebalovaci podlozky -
Jsou Sikovné na cestovani.

Rektalni rourka — Pomdaha na prdiky
prfimo zdzracné.

L

Dudlik — Prvnim, co byste pfi vybé-
ru Siditka pro své dité méli sledo-
vat, je jeho velikost. Vyrabi se totiz
dudliky pro miminka ve véku 0 az
6 mésicl, 6 az 12 mésict a 12 az 18
mésicl. A dokonce se daji sehnat
i specidlni dudlicky pro predcasné
narozené déti nebo déti s nizkou
porodni vahou. Rozdil ve velikos-
ti jejich pusinky je znacny, tudiz
spravna velikost dudliku snizuje
riziko deformace patra ¢i zoubkdl
Kojenecka lahev — Je dobré ji mit
doma jen pro vlastni klid. Pokud se
tyka savicek, pro novorozence jsou
nejvhodnéjsi dudliky s
pratokem, u starsich déti, které si jiz
na krmeni z lahvicky zvykly, Ize zvo-
lit dudlik s rychlej$im pratokem.

pomalym

Teplomér - Digitalni - nebo rychlo-
bézka a nejlépe usni.

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

Bunicité c¢tverecky na cisténi pupi-
ku - Totéz, kazda porodnice to vidi

- i

e

jinak, nékde doporucuji tycinky...
Sirup proti teploté a bolesti — Je dob-
ré mit ho doma v lékdrnicce, vétsi-
nou je potreba po ockovani. Je lepsi
dat miminkdm lék proti bolesti, nez
ho nechat pfi silnéjsi reakci trapit...
Odsavacka hlenti — Na trhu je mno-
ho modeld, néktery by mél urcité
skon¢it u vas.

Miminkovské oblecky

A ted se kone¢né dostavame k té
nejméné obsahlé, ale nejdllezitéjsi
¢asti miminkovské vybavicky - k ob-
leceni.

Normalni, ¢erstvé narozené mimin-
ko ma kolem 50 cm a tfi az ctyr kil,
obvod hlavicky méa kolem 34 cm.
Idealni je pro ného velikost 56, ale
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Spokojené dité, stastna mama

Viburcol pomaha uklidnit miminko

€5 kdyz rostou zoubky o~
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g% pri mirnych bolestech briska

g% pri teploté, rymé, kasli...
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Latkové
menstruacni viozky

Primeérna Zena vytvori za svUj plodny Zivot az
150 kg odpadu v podobé pouzitych jednordzovych
menstruacnich pomticek.

Nebud'te jedna z nich!

2 prijemnéjsi 2 prodysnéjSi 2 ekologictéjsi

Pro vase dité. Pro vas. Pro planetu. www.bamboolik.cz



jen nakratko, protoze miminka ne-
uvéfitelné rychle rostou a uz kolem
tfech mésict nosi velikost 62, kolem
pul roku velikost 68, kolem tFfi¢tvrté
roku velikost 74 a konecné kolem
roku uz jim zac¢indme davat velikost
80 - a nyni nésleduje dobrd zprava,
jejich rlst se kone¢né zpomali a mi-
minka rostou tak o jednu velikost za
pul roku. Ano, velikosti se odvozu-
ji 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 na-
piiklad velikost 64... To je o kousicek
vétsi, nez 62 a o dost mensi nez 68.
Dalsi specialitou je ¢islovani v mé-
sicich, coz by nebylo vibec $patné,
ale jejich mésice jsou takové zvlastni
- nikdy velikostné nesedi. Cislovani
v u vétsich velikosti v rocich je o néco
presnéjsi — ale pocitd s prdmérnym
ditétem, ale to uz neni problém od-
hadnout.

Body vel. 56 4x - Spi§ méné, nejlépe
ze 100% bavlny, ur¢ité s dlouhym ru-
kavem.

Body vel. 62 4x - Spis vice, taky radéji
bavinéné, jsou prosté k nezaplaceni.
Body vel. 68 - Za¢nou prikrmy a bude
jich potfeba hodné!

Dupacky nebo mékké kalhoty vel.
56 4x - Radéji bych to s po¢tem ne-
prehdnéla, miminko z ni velmi rychle
odroste.

Dupacky nebo mékké kalhoty vel. 62
4x - Laclové riflové nebo mansestro-
vé kalhoty jsou sice ohromné rozto-
milé, ale pro lezici miminko ne pravé
nejpohodInéjsi, takZze pokud narazi-
te na néjaké opravdu pékné, kupte
je, ale ne mensi nez 80 - jsou ideadl-
ni az pro chodici mimco. Naprosto
skvélé jsou zateplené bavinéné kal-
hoty, pod né ponozky a backlrky
a nemusite miminko trapit obléka-
nim puncochack.

Ponozky nejmensi velikosti 5x — Mi-

minka maji casto studené nozicky,
tak nosi ponozky i pod dupacky. Ne-
vyplati se kupovat levné ponozky,
bohuzel nedrzi na nozickach...

Trika s dlouhym rukavem nebo mi-
kinky vel. 56 4x — Neni tfeba preha-
nét pocet, miminko muze hned nosit
velikost 62 nebo svetfik.

Trika s dlouhym rukavem nebo mi-
kinky vel. 62 4x - K nezaplaceni, vaz-
né. Navic miminko muze nosit i vétsi
velikosti, takZze bych moznda doporu-
¢ila hned nakoupit i par kousku ve-
likosti 68.

BavIinéna cepicka obvod hlavicky 36-
38 cm 2x — Nejlépe obycejné baviné-
né, fleeceové ¢epky se zdobenim na
temeni se vyplati az na chodici dité,
lezicim mimink{m docela prekazeji.
Pletené backarky, rukavicky a cepic-
ka - Staci 2x — miminka je moc neu-
mazou.

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 Ctvrt roce
s pfichodem rezimu - takze stadi je

nakoupit od velikosti 62.
Bryndacek - Dobré jsou ty s igelitem
na spodni strané, vyborné jsou tako-
va obdélnikova ,ponca” s otvorem
s rantlem pro krk, ale je to hodné
individualni, na jedno miminko je
skoro nepotrebujete a na druhé jich
spotfebuje spoustu - je to dité od di-
téte jiné. Ale azZ se batole za¢ne ucit
jist samo, tak se budou jesté hodit.
Rychlozavinovactka - Nékterd mi-
minka zavinovacku pouzivaji docela
hodné, nékterd vabec, ale rychloza-
vinovacka je vyborna véc. Pozdéji se
z ni da odparat suchy zip a da se po-
uzivat jako podlozku pod miminko
na sedacku nebo na zem.

Foto: shutterstock.com
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CO BY VAM NEMELO CHYBET VE VYBAVICCE?

etrna péce pod plenky

Je mnoho oblasti, ve kterych déti potrebuji jinou péci nez dospéli, a v intimni
hygiené tomu nenf jinak. Zejména u malych a zvlasté holcicek je intimni hygiena
velmi dtlezita, protoze ovliviiuje celkovou kondici intimnich partii a pokozky.

Jak se starat o miminko
s prirodni kosmetikou?

Bé&Zné prostiedky intimni hygieny pro Zeny rozhodné nejsou vhodné
pro déti. VSechny maji kyselou reakci, coZ je pro intimni partie dospélé
Zeny vhodné, ale déti nikoliv. Vybirejte prostfedek uréeny specialné
pro déti, ktery je Setrnéjsi a pfitom aktivné plsobi proti nezadoucim
bakteriim.

p “lce“e b|0usk llebo ]e ||echcete pOUZlVat
, ,
Fokud ||e|||ate orucev u y - y

q e e et e
ie nahradite obycejnymi papirovymi " nebo o
srl]z:gt? Jl(\elavlhéete kapesnicek vodou, naneste ma.\l'e m/nozs:ivnkr:r:c:tgené
; olej;)vé bazi (tfeba hydrofilni oleje nebo .specn‘lcke protvutey\llhkym
;?o détskou hygienu) a nechte kratce pasobit. :\lakop:c ;; ;aVku i
; e ; .
{rovy {¢kem &i plenou. PouZitim olejove
papirovym kapesnic

geni ij ¢ 47eni.
nite nadmérnému vysuseni a nepfijemnému podr

Na zavér pfichazeji na fadu ochranné produkty. Také u nich je
velmi ddleZité, aby mély olejovy zaklad, ktery vytvoi na pokoZce
regeneracni ochrannou vrstvu. Vhodné jsou za studena lisované
rostlinné oleje jako je merurikovy, mandlovy ¢ bambucké maslo.

PFi mirném znecisténi navihcete papirovy kapesnicek
kvétovou vodou v bio kvalité nebo ji nastfikejte pfimo
na pokozku a kapesnickem setete. Kvétové vody jsou
(zasnym produktem vzniklym béhem destilace éteric-
kych olejii. Pomahaji udrzet zdravé pH pokozky a jsou
pfirozené antimikrobialni. Dobfe vam poslouZi na ces-
tach nejen pro miminko, ale i k jemné dezinfekci vasich
rukou, kdykoliv je potfeba.

ovrch intimnich partii je osidleny
P celou fadou bakterii. Nékteré jsou
pro organismus prospésné (laktobacily),
jiné mohou vyvolat infekci. Kyselé pro-
stedi prospiva laktobaciliim a vytvafi
nepfiznivé podminky pro ostatni bakte-
rie. Zvlasté u malych holcicek je pokozka
méné odolna vii¢i Skodlivym bakteriim.
Abychom svym détem pomohli zachovat
zdravé intimni prostiedi, které je pro
jejich vék pFirozené, je nutné o tyto cit-
livé partie pecovat uz od narozeni velmi
peclivé a Setrné.

WWW.NOBILIS.CZ

CESKOU
AROMATERAPEUTICKOU
KOSMETIKU
DOPORUCUJE HERECKA
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PECE O ZUBY.
O ET A VLASY

Také se vam zacina rysovat brisko a vse je nahle jinak? Zuby se vam droli, plet masti a vlasy
jsou stale zplihlé?







82

Sotva jste si zvykla na svlj novy stav
a vas doktor chce do téhotenské
prukazky udaje o stavu vaseho chru-
pu? Rikate si, zase dal3i zbyte¢na na-
vstéva doktora? Nemyslim...

Jiz v ddvné minulosti se védélo o vli-
vu téhotenstvi na zvysenou kazivost
zubt. Vyvijejici se plod totiz potre-
buje pro stavbu kosti fosfor a vap-
nik. Vezme si je, ber kde ber, pokud
je nedostane v potravé, odcerpd si
je ze zasob matky. Zvysend spotre-
ba a snizeny pfijem uvedenych mi-
nerall a nékterych dalsich vitamint
postupné vedou ke zhorseni kvality
a odolnosti chrupu. K ¢emuz samo-
zfejmé nemusi dojit. Staci zajistit
dostatecny prisun vapniku a fosforu
v pfirozené stravé a ve vitaminovych
tabletach.

Tim by oviem péce o zuby v tého-
tenstvi neméla koncit.

¢ Nedilnou soucasti péce o zdravy
chrup je pravidelné a technicky
spravné cisténi zubd.

e Pozor byste si méla dat i na

sladkosti

a rtznych bonbon0, radéji zvy-

kejte Zvykacky bez cukru, které

maji pfiznivy vliv na ochranu

prilisSnou konzumaci

zubu.
e Pri jakékoliv bolesti zubld na-
vstivte svého lékare.

Péce o plet v téhotenstvi

Vlivem hormond je mozné, Ze do-
jde k docasnému zhorseni pokozky.
PokoZka je sussi a mohou se obje-
vit i nepékné pupinky, kvuli kterym
jste se trapila naposledy v puberté.
Téhotenstvi vam zkratka namichalo
koktejl hormonl ovliviiujici nejen
vasi psychiku, ale i vzhled. Neni to
pfijemné, nastésti vsak pomijivé. Je
tedy nutnd zvysena péce. Na druhou
stranu, nejleps$i mozZnosti je svéfit

Ténhotenstvi

svou plet do rukou profesiondld. Na-
vitéva kosmetického salonu nezlepsi
totiZz pouze vasi plet, ale je i pfijem-
nou relaxaci

Velkym problémem jsou v téhoten-
stvi strie. Strie neboli pajivézky vzni-
kaji rychlym nardstem hmotnosti.
Prasklinky na kuazi se tak vétsinou
objevi na mistech, ktera se v tého-
tenstvi vyrazné zvétsuji, tedy pre-
devsim bricho, prsa a boky. Abyste
se témto neestetickym prasklinkdm
vyhnula, hlidejte si v téhotenstvi
vahu. Nedrzte zadné diety. K udrze-
ni optimalniho vahového pfirtstku
sta¢i dodrZzovat zasady zdravé vy-
zivy. Dodejte své pokozce vlacnost.
Promazavejte namahanou pokozku
specialnimi krémy nebo oleji urce-
nymi , pfipadné krémy obsahujici
kolagen, ktera v boji se striemi velmi
pomohou. Je viak mozné, Ze i pres
veskerou snahu vase klze popraska,
nebot hodné zalezi i na genetické
dispozici. Nezoufejte,
Cervené carky ¢asem vyblednou a jiz
nebudou tak napadné, i kdyz uz
vadm jako pamatka na toto krasné
obdobi zlstanou.

nevzhledné

Prsa se jiz béhem téhotenstvi zvét-

Suji vlivem zvétSujicich se mlécnych
zlaz, které se pripravuji na kojeni.
Zvétsujici se prsa tézknou a méni sv(j
vzhled. Pro udrzeni hezkého poprsi
jim musite vénovat dostatek péce.
Volba vhodné podprsenky je ddlezi-
tou soucasti této péce. Mate-li vétsi
prsa, noste podprsenku i v noci.
To plati i v dobé kojeni, kdy se vam
prsa jesté vice naliji. Vybérem vhod-
né podprsenky zajistite pro sva prsa
podporu. Kojici podprsenky vybirejte
az v poslednich tydnech téhotenstvi,
kdy jiz bude obvod hrudniku i prsou
priblizné odpovidat i poporodnimu
stavu. Pfi brzkém nakupu by se mohlo
stat, ze by vas podprsenka tlacila.
Mazte - Denné promazdvejte prsa
pésticimi krémy, zajistite pruznost
pokozky a predejdete tvorbé strii.
Posilujte - Posilovanim prsnich sval(
predejdete jejich ochabnuti a v dobé
kojeni podpofite i tvorbu mléka.
Otuzujte je - Sprchovanim stridavé
teplou a studenou vodou prokrvite
tkané a ziskate pruznéjsi pokozku.

Také vlasovd pokozka vylucuje zvy-
$ené mnozstvi mazu, vlasy se stavaji
lesklejs$imi a mastnéjsimi. To vyho-
vuje pouze zenam, které maji suché
vlasy, pro ostatni je to nepfijemna
zkusenost a nezbyva nic jiného nez
Castéjsi frekvence myti vlast, obvykle
kazdé dva az tfi dny. V téhoten-
stvi se nékdy stava, Zze vdm zacnou
nadmérné vypadavat vlasy. Bézné
vypadne okolo sta vlast denné. Po-
kud ztratite vice vlasu, nez je uvede-
ny denni standard, nemusite se ale
niceho obdvat. Nejde o trvaly stav,
vlasy vam jisté dorostou, i kdyz si na
to budete muset pockat nékdy i né-
kolik mésict po porodu. Pfechodné
mUzete problém vyresit tfeba néja-
kym Sikovnym stfihem.

Foto: Shutterstock.com



Téhotenstvi a po porodu Kojeni Miminko

prevence a osetreni kapsle a kapky na zvygseni hygiena zadecku a télicka
téhotenskych strii, hemoroidd tvorby materského mléka,
a hojeni hrdze osetreni bradavek

E’ﬁ Douce
Nature
Motherlove’

VsSechny vyrobky maji mezindrodni certifikdty na to Zze obsahuji BIO suroviny, jsou prdtelské k Zivotnimu prostredi, plné recyklovatelné a nejsou testovdny na zvitatech.
Vyrobeny jsou ve Francii (Douce Nature) nebo v USA (Motherlove). Pfipravky na podporu kojeni Motherlove jsou schvdleny Ministerstvem zdravotnictvi CR.

www.mamilla.cz
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Materské mléko je v sou¢asné dobé povazovano za nejlepsi stravu pro dité. VSude je tento

zpusob krmeni doporucovan a v porodnicich se povazuje za samozifejmé, Ze bude maminka

kojit. Proc je ale kojeni povazovano za tak dobré? A co délat, kdyz to nejde?




Vyhody kojeni

Je jisté, Ze kojeni ma mnoho vyhod,
a to nejen pro miminko, ale také pro
maminku. V pfipadé ditéte se jednd
zejména o zdravotni. Materské mlé-
ko je totiz Iépe stravitelné a obsahu-
je vie, co miminko potrebuje. Navic
se méni podle jeho potfeb. Dité je
[épe chranéno pred infekcemi. Koje-
ni je povazovano za prevenci vzniku
alergii, prospiva imunité a podobné.
A jaky pfinos ma pro maminku? Opét
jsou zde pozitiva z pohledu zdra-
votniho - pfi kojeni dochazi k rych-
lejSimu zavinovani délohy a télo se
dostdava rychleji do normalu. Také se
uvadi, ze chrani zeny pred rakovi-
nou prsu a vajecnika.

Pfijemné je ale i to, Ze dnes se da ko-
jit viceméné kdekoliv, takZze pokud
to pro Zenu neni problém, muUze
své dité nakrmit kdykoliv (a nemusi
k tomu v podstaté s sebou nic mit).
Zminit je nutné i finan¢ni prinos —
neni nutné kupovat umélou vyZivu.
Pfinosem pro oba je samoziejmé to,
Ze maminka a miminko travi pomér-
né dost Casu spolu, v tésné blizkosti.
Vytvéri se tak mezi nimi citova vazba.

Problémy pfi kojeni

Zpocatku maze dojit k nékterym ob-
tizim, k jejichz prekonani je treba
hodné trpélivosti, dostatek infor-
maci a nékdy i pomoc odbornikd.
Pokud se ale Zena rozhodne, Ze chce
kojit, pak urcité stoji za to, pokusit
se tyto problémy prekonat.

A o jaké potize se muize jednat?

Patii sem:

e bolavé bradavky - je dulezité
kontrolovat, Ze je dité sprav-
né pfisato a také o bradavky
sprdvné pecovat (osobni hygi-
ena, pristup vzduchu, sprdvna
podprsenka,...). Dobrym tipem
je mazani postizeného mista
masti, napfiklad Bepanthenem

a také pouzivat prsni chranice
(kloboucky)

unik mléka — staci si poridit vlozky
do podprsenky (existuji jednora-
zové a praci), nutno ¢asto ménit
nalitd prsa — nékolik dni po po-
rodu byvaji prsa nalitad a bolesti-
va (nez se upravi tvorba mléka).
Doporucuji se obklady, casté
kojeni, popfripadé odstrikavani
mléka,... V tomto pfipadé Ize
doporucit odsdvacky mléka, se
kterymi se problém snaze resi.
malo mléka - K efektivnimu a
Castému kojeni musite pridat
dostatecny pitny rezim. Zaradte
pfedevsim vodu, fedéné nesla-
zené ovocné Stavy, rizné caje a
muzete také bilou kavu, cereal-
ni ndpoje z je¢mene, apod, které

tvorbu mléka podporuji

Dale zminéné obtize se mohou ob-

jevit kdykoliv béhem kojeni:

e ucpany mlékovod - v prsu se ob-
jeviboule, prso je citlivé. Vhodné
jsou horké obklady, nahfati prsu
pod sprchou a naslednd masaz,
pokusit se uvolnit ,zatuhlinu”
béhem kojeni. Zajimavym tipem
je priklddani studeného tvarohu
a dalsi.

e mastitida — zanét prsu, ktery je
zpuUsoben infekci. Je doprova-
zen horeckou, Unavou, nevol-
nosti. Nutna je lé¢ba antibiotiky
(Ize kojit).

Kdyz maminka nechce/nemuze
kojit
Nékteré maminky nechtéji nebo ne-



VYCHUTNEJTE SI
CEREALNI NAPOJ CARO

Neobsahuje kofein a je vhodny i pro kojici maminky
d zeny v dobe tehotenstvi

Pro své slozZeni bez pridaného cukru je Caro
oblibené predevsim u lidi, ktefi davaji prednost
zdravému zivotnimu stylu a chtéji svij jidelnicek
stale vylepSovat. Skvélou alternativou vSak mdze
byt i pro kojici maminky a zeny v dobé téhotenstvi,
které nemohou pit napoje s kofeinem.Nacerpejte
vnitfni silu a doprejte si pocit lehkosti.




mohou kojit. V prvnim pfipadé by
mélo byt jeji rozhodnuti respektova-
no. Zamérme se ted ale na druhy pfi-
pad, tedy na Zeny, které nemohou.
Nékteré jiz dopredu vi, Ze nemohou
své novorozené kojit (zdravotni
a jiné dlivody). Nékdy se ale stane,
Ze si preji kojit, ale nepodafi se to
nebo po néjaké dobé dojde k ukon-
¢eni, aniz by si to maminka préla.
DUvodt muze byt vice, napfriklad to,
Ze miminko dostate¢né neprospiva
a musi byt pfikrmovano, nedosta-
tecna tvorba mléka tfeba z unavy ¢i
vycerpdni, nemoc, pfi které to neni
mozné a podobné. Pro mnoho Zen
je pomérné tézké se s tim vyrovnat
— praly si své miminko kojit a nepo-
darilo se to. Je tfeba si ale uvédo-
mit, Ze kojeni je sice fajn, na druhou
stranu zase neni nutné se zbytec¢né
trapit, pokud to nevyslo. Nema cenu
se obvinovat ¢i snad dokonce podce-
rovat. Nékteré Zeny maji dokonce
pocit, Zze jako matky zklamaly, coz

je samoziejmé naprosty nesmysl. Je
pravda, ze okoli (obzvlasté nékteré
maminky) obcas koukaji divné, kdyz
Zena své miminko krmi z lahvicky,
popfripadé si dokonce vyslechne, co
jesté méla zkusit a podobné. To k jeji
pohodé rozhodné nepfispéje. Pod-
statné ale je, aby zena pfijala situaci
takovou jaka je, vidéla to z té lepsi
strdnky a nenechala si kazit naladu
lidmi, ktefi viibec neznaji okolnos-
ti. Vzdyt to hlavni je, aby bylo ditko
spokojené a prospivalo, k ¢emuz ur-
Cité prispéje skute¢nost, Ze je dobre
napapané (a v podstaté je mu asi
jedno, zda je to materské ¢ umélé
mléko) a jeho maminka je spokojena
a v pohodé.

Vyhody umélé vyzivy

I uméla vyziva ma své vyhody: mimin-
ko muze krmit v podstaté kdokoliv
(velkd vyhoda pro tatinky, protoze
se mohou do této cinnosti zapojit).
Maminka tak ma sanci si odpocinout

a vyspat se, popfipadé si udélat cas
sama na sebe. Pozitivni je i to, Ze
pfi krmeni timto zpldsobem rodic
presné vi, kolik dité vypilo. A neza-
nedbatelna neni ani skute¢nost, ze
Zzena muze jist a pit dle svych chuti
a nemusi se trapit tim, ze bude syna
¢i dceru kvuli ni bolet bfisko.

Na trhu se dnes nabizi velky vybér
kvalitni stravy, takze neni tfeba se
obavat, Zze by miminko nedostavalo
vie, co potrebuje. Naleznete mléko
pro nedonosené déti, pro novoro-
zence i starsi miminka, v Uvahu se
berou i mozné alergie a podobné.
Také mUlzete zakoupit mnozstvi ,, vy-
chytavek”, které vam pripravu a vse,
co s tim souvisi vyrazné ulehdi.

V dnedni dobé uz neni Zadny pro-
blém pripravit stravu mimo domov.
Jen je vzdy treba dusledné dodrzo-
vat hygienu.

Foto: Shutterstock.com
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JAK VYBIRAT
AUTOSEDACKL

Odvazite si z porodnice miminko a ¢
této své prvni cesté bylo v bezpeci?
vybrat spravnou autosedacku... A
na prvni vylet, pc
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Co je nejdullezitéjsi védét pri
vybéru autosedacky

Za posledni desitky let se v dopravé
zménila fada véci od auto-
silnic, bezpecnost-
nich poznatkll a mozZnosti §
ochrany posadky.
Z tohoto divodu bylo nutné |
aktualizovat i pozadavky na
détské autosedacky,
byli doneddvna dané pouze
normou ECE 44 z pocatku 80.
let minulého stoleti. Proto
v roce 2013 vznikla nova nor-
ma, kterd postupné nahradi
tu pUvodni. Tato norma nese |
oznaceni UN R129, ale castéji
se o ni mluvi jako o normé i-
-size.

mobild,

které |

Jaké jsou hlavni zmény, kte-
ré norma prinasi a jaké nové
pozadavky klade na détské
autosedacky, se doctete nize: s
2o

1) Déle proti sméru jizdy. To, '

Ze je cestovani proti sméru jizdy nej-
déti je jiz dnes zndmé. I-Size nafizu-
je, ze tento zplUsob musi déti pou-
zivat minimalné do 15 mésica véku.
Drive platilo pouze do 9 kg vahy, coz
mohlo byt klidné jen nékolik mésicd.
Odbornici ale doporucuji cestovat
proti sméru jizdy co nejdéle, idealné
do Ctyr i vice let.

2) Lépe pfi narazu z boku — Naraz
z boku tvofi pfiblizné tretinu vsech
autonehod a také zhruba tretinu
umrti déti ve vozidlech. Autosedac¢-
ky dle star$i normy ECE 44 vlbec
nemuseli byt testovdny na naraz
z boku. i-Size zjednava napravu
a prindsi prisna kritéria na ochranu
pfi bo¢nim nérazu.

3) Snazsi vybér autosedacky diky ro-
zumnéjsim kategoriim. Doposud se
autosedacky délili dle vahy ditéte.
Pro rodice je ale obtizné predstavit

Téhotenstvi

si jak tézké bude jejich dité v urdi-
tém véku. Rozdéleni dle vysky po-
stavy je snazsi a prehlednéjsi.

4) Bezpecnd instalace =
funkce autosedacky. To Ze sebelep-
$i autosedacka dité spravné neoch-
rani, je-li nesprdvné upoutana, je

spravna

zfejmé. |-Size se tedy zaméruje na
jednoduchost a bezpecnost instala-
ce. Podporuje instalaci pomoci ISO-
fixu a rlznymi naroky nuti vyrobce
sedacek usnadnit jednotlivé dkony
instalace autosedacky.

5) Realistictéjsi testovani. Nova nor-
ma vyuziva také nové vyvinuté figu-
riny pro testovani. Ty jsou nejen vice
podobné redlnym détem, ale obsa-
huji i vice senzorq, které jsou citlivéj-
$i a poskytnou tak realnéjsi predsta-
vu, jak bude testovana autosedacka
fungovat pfi opravdové nehodé.

Jak postupovat pfi nakupu
autosedacky

Nez pUjdete koupit autosedacku, zis-
kejte si co moznd nejvice informaci

o jednotlivych vyrobcich a jejich pro-
duktech. Nechte si poradit od perso-
ndlu, ma své zkusenosti. Pozadejte
o ukdzku sprdvné manipu-
lace s autosedackou. Mate-li
¥ s sebou auto, mazete v ném
sedacku zkusit umistit. PFi
koupi si zkontrolujte, zda je
} pfiloZen Cesky navod a nech-
te si ho pro pfipad potreby
v auté. Pokud budete auto-
sedacku nakupovat pres in-
ternet, postupujte podobné
jako pfi ndkupu v obchodg,
nejdrive si ji vyzkousejte! Pri
! nakupu autosedacky z dru-
hé ruky je dulezité védét,
~ zda nebyla umisténa v auté,
které bouralo, nebo zda ne-
| byla vystavena vliviim, které
8 by jeji bezpecnost negativné
4 ovlivnily. Proto doporucuje-
. me pouzité autosedacky ku-

Jak vybrat kocarek?

Predpokladam, ze pokud uz lezite

v porodnici, ko¢arek zfejmé vybrany

mate. Pokud se ale na porod teprve

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

1. Je rozdil v tom, zda shanite ko-
carek do velkého mésta nebo na
vesnici. Maminky ve mésté urdi-
té oceni lehdi, skladné kocarky,
se kteryma se snaze dostanou
do MHD nebo je rychle slozi do
kufru auta.

2. Trojkolka versus ¢tyrkolka — kdyz
pominu vzhled, na ktery ma ka-
zdy jiny nazor, je dalezité si uvé-
domit, Ze zatimco rozdil mezi
drahym a levnym ctyrkolakem
je vétdinou jen ve vaze a pfi-
padném "vrzani”, mezi drahou
a levnou trikolkou maze byt -
kromé jiz zminéného - obrovsky
rozdil i ve stabilité!
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3. Trojkombinace versus solo hlu-
boky kocar a posléze sportak —
zalezi na volbé kazdého. Nékdo
da prednost na prvniho pul roku
klasickému hlubokému kocarku

sportdk, 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 pfiplatte. Tim
nechci fici, Ze nejdrazsi je ten
nejlepsi - kdepak - to ne, ale
nez pujdete nakupovat, dobre
zvazujte, co véechno od kocarku
ocekdvate, co nutné potrebujete
a co naopak s klidem ozelite.

a pozdéji koupi

Ceho si viimat dale...
Kola — obecné plati, Zze ¢&im vét-
lepsi. Urcité radéji
kovaci nez takové ty "golfaco-
vé”. V terénu nebo ve snéhu jsou
strasné

$i tim nafu-

mald kola neobratna.
Rozmeéry korby — dité trdvi v hluboké
korbé cca 6-7 mésicu. Pediatfi dopo-
rucuji, aby neprechazelo na sportak,
dokud samo nesedi. Musite zvazit,
zda vase mimiko bude mit pul roku
v |été ¢i v zimé (kdy je zapotrebi fu-
sak), obecné se ale da fici, Ze vnitfni
délka korbicky +/-80cm je postacuijici.
Vyska hluboké korbi¢ky nad zemi
— pokud jste vyssi, budete travit
polovinu prochazky shrbeni — zpo-
catku je ¢lovék vécné sklonény nad
miminkem, tak myslete na sva zada.
Vyskové nastavitelna rukojet — tak
aby vyhovovala obéma rodi¢lim.
Vybirejte si spojenou rukojet — ne
takové ty dvé rucky jako mivaji gol-
face — kocarek je snaze ovladatelny.
Rozpéti kol — pokud budete jezdit
vytahem, dobfre si vie premérte, stej-
né tak i pfipadné dvefe u pediatra

Tehote

¢i jiné prekazky, které by vam v bu-
doucnu mohly znesnadnit pohyb.
Dobre si zkontrolujte, aby dno kor-
by bylo hladké, rovné — muze se to
zdat jako blaznivy napad, ale vér-
te, ze jsou na trhu i kocarky, které
maji misto pevného dna jen jakou-
si kovovou mfiz pres kterou je te-
nouckd vrstva molitanu - chudak
miminko jako by lezelo na rostu!
Také si poradné prekontrolujte brz-
dy! - bez legrace, ne u kazdého ko-
¢arku mate jistotu, Ze opravdu drzi.
Sportdk — po nebo proti sméru jiz-
dy - vécné dilema - ty z vas, ktefi
vadhaji nad urc¢itym typem kocarku
pravé proto, Ze nenabizi sportov-
ni sedacku ¢elem k rodi¢dm, mohu
ujistit, ze zhruba od osmi mésict

bude dité zajimat vie kolem néj

(mimo vas) a bude stejné chtit sedét
ve sméru jizdy a mit rozhled — a vy
si rychle zvyknete, Ze vidite jeho
zadicka a ne oblicejik. Jeho nalady
i lumpdrny pozndte uUplné stejné.
Sportovni sedacka - jeji zada by méla
jit vzdy polohovat do lehu - at uz
plynule nebo v nékolika polohach.
Radéji se vyhnéte kocarkdm, které
nabizeji "sedici” sedacky - takové
co se sklapi celé jako zidlicka. Uvé-
domte si, Ze vase miminko prejde na



sportak okolo 3esti mésicl a jeho pa-

tef rozhodné nebude pfipravena na
spanivsedé! Snad pro starsi déti, kte-
ré uz v ko¢arku 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”
prochazky. Taky nespite radi na zid-
li — nenutte k tomu vase miminko.
Materidly — vyhnéte se baviné jako
vnéjSimu potahu. Navzdory ujisté-
nim prodavacu, zZe je to pfirodni ma-

teridl specialné osetfeny, muzete si
byt si byt jisti, Ze za dva tfi mésice
(obzvlasté pokud budete mit letni
mimi) bavinéna latka vysisuje a ko-
carek bude vypadat jako po 3. ditéti.
Vybirejte materialy, které jsou snad-
no osetfitelné — omyvatelné, pri-
padné se da cely potah z kocéarku
stdhnout a preprat — az vase mimin-
ko vylije v kocarku svdj prvni hrni-
Cek stavy, urcité si vzpomenete...
Slune¢nik versus prekldpéci rukojet
kocarku — zalezi na vas. Nékdo bude

branit do krve pfehazovaci rukojet,
jiny vam fekne, Ze stejné bravurné
zvladne bleskové nastavit slunecnik,
kdyz zahne proti slunicku - zalezi na
kazdém, co si zvoli. Urcité jsou obé
varianty vyhovujici.

Pétibodové pasy - jednoznac¢né ob-
rovskd vyhoda - obzvlasté pokud je
ditko Zivéjsi.

Udrzba kocarku - informujte se u pro-
davace, které ¢asti potahu jsou odni-
matelné a jakou udrzbu dany material
vyZaduje. Obecné plati - ¢im vice Ize

Téhotenstvi
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kocarek "vystriptyzovat", tim lépe.
Preci jen za ty dva roky co ho budete

R R

pouzivat, se nastfadaji rizné nehody.

Vychytavky, které mit nemusite,
ale které jsou super, kdyz je mate:
Otocna kola usnadrfiujici zatadceni
kocarku - odpadd nadzvedavani na
kazdém rohu.

Rucni brzda na rukojeti kocarku - oce-
ni hlavné ti, ktefi budou castéji zdola-
vat kopce - odpadaji takové ty situa-
ce, kdy kocdr za sebou vlaci maminku,
ktera brzdi podrazkami co to da.
Plynulé polohovani dna v korbiéce -
skvélé napf. kdyz je miminko nachla-
zené — mlzete ho lehounce naklopit
a lépe se mu dycha.

Podvozek na ktery se da nacvaknout
autosedacka - ocenite napfr. pfi na-
kupech.

Odvétravani korbicky — prima proti
"zapareni” miminka nejen v letnich

o .
iy
- '

mésicich. Slidové okénko ve strese
kocarku — na "hlidani”.

o, *
- =5
o

Pumpicka na kola — neurazi a pfi ma-
[ém defektu mlze pomoci dojet.

Hura do obchodu!

| kdyz se rozhodnete kupovat ko-
Carek pres internet - Casto to vyjde
cenoveé lépe, urcité si napred zajdé-
te do obchodu. Nejlépe je udélat si
s partnerem doma seznam véci, kte-
ré od kocarku ocekavate a pak vyra-
zit na "vylet" do obchodu. Udélejte
si na to cas, urcité bézte oba - a nej-
[épe aby se vdm to casové hodilo,
Zzadna honicka - no prosté "vylet".
Nezapomente se vyzbrojit vlastnim
centimetrem. Casto se stava, Ze pro-
davadi lovi rozméry kocarku z rlz-
nych brozur a stejné vdm ve findle
nejsou schopni fici, zda je to vnitfni
¢i vnéjsi rozmér korbicky. Pohrajte si
tam. Vyberte si par kocarku, které

vas nécim zaujaly a pak si je otes-
tujte. Nezapomerite, Ze jej budete

pouzivat minimdalné dalsi dva roky
a bylo by skoda dat spoustu penéz
a po meésici zjistit, Ze vas ten koca-
rek dohani k Silenstvi. A nenechte
se nutit prodavacem do okamzitého
nakupu. To, ze jste 2 hodiny "tréno-
vali" na prodejnég, vas jesté k nicemu
nezavazuje! Taky si nechejte radit
jen v "rozumné" mire. Bohuzel ¢as-
to plati, Ze prodavac chvali jen to,
co ma v obchodé (logicky), takze
se vam klidné muze stat, ze ve ve-
dlejSim obchodé vdm ten do nebe
vychvalovany kocarek naopak po-
mluvi do posledniho Sroubku. Prosté
nechte se informovat a pak se fidte
vlastnim rozumem. Hodné $tésti pfi
nakupech!
Zdroj: miminko.estranky.cz,
zdravidu.cz, porodnice.cz
Foto: Shutterstock.com



CENTER
Vice buviek vice Zvota

Porod miminka - jedinecné

rozhodnuti ve vyjimecne chvi

Okamzik porodu je jedinec¢ny a stej-
né neopakovatelna je také moznost
uchovani kmenovych bunék z pu-
pecnikové krve ihned po porodu.
Pupecnikova krev obsahuje kmeno-
vé bunky, které maji velky léé¢ebny
potencial.

Jiz desitky let pomahaji pri 1écbé
onkologickych a hematologickych
onemocnéni, jakymi jsou leukémie,
lymfomy, nadorové onemocnéni
orgdnl, ziskané i dédi¢ni poruchy
krvetvorby, imunity nebo metabolis-
mu a jiné. Jejich vyznam a dllezi-
tost se znasobuji také diky moznos-
ti vyuziti pro sourozence.

Proc jsou kmenové bunky z pupec-
nikové krve tak jedine¢né?

Maji mimoradné schopnosti - doka-
Z{ se preménit na dalsi typy bunék,

a to hlavné na bunky krve, ale i na
bunky svall, kosti, chrupavek, bun-
ky jater nebo srde¢niho svalu. Kme-
nové bunky z pupecnikové krve jsou
velmi mladé, dobfe se mnozi, ne-
jsou zatizeny zivotnym stylem nebo
ziskanymi onemocnénimi organis-
mu, z kterého pocha-
zeji. Jejich slozeni je
neopakovatelné.

Samotny odbér je jednoduchy, bez-
pecny a bezbolestny, nezatézuje
détatko ani matku.

V soucasnosti je mozné odebrat
i tkdn pupecniku, kterd obsahuje
mezenchymalni kmenové bunky. Ty

dnes predstavuji alternativu pro bu-
néénou terapii a regenerativni me-
dicinu.

Pro¢ Cord Blood Center?

Cord Blood Center ma& na svém
konté nejen uspésné pribéhy léc¢-
by ze Slovenska, Rumunska nebo
Madarska, ale také pocetné vydani
jednotek pupecnikové krve na za-
chranu pacientd ve svété (k dnesni-
mu dni je to 74 jednotek). Podarilo
se tak pomoci napfiklad pacientim
v USA, Holandsku, Némecku nebo
v Ceské republice.

Moznost uchovani kmenovych bu-
nék z pupecnikové krve si pfinadsi na
svét kazdy novorozenec.

Rozhodnuti uchovat tento vzacny lé-
¢ebny zdroj je na Vas - na rodicich...

Na bezplatné infolince 800 900 138 se mUizete:
* informovat o kmenovych bunkach, které je mozné uchovat pfi narozeni détatka
* rozhodnout pro zvoleny odbér pupecnikoveé krve nebo tkané pupecniku

www.cordbloodcenter.cz

X4 zeptejse@cordcenter.cz

fi cordBloodCentercz



Pecuje o citlivou pokoZzku vaseho détat-
ka pod plenkami. K hydrataci i vyZivé
pfispivaji arganovy a fepkovy olej i bam-
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RESTORATIVE

MAFFY CIEANG]

bucké maslo, v3e v bio kvalité. Ve slozeni CREAM
pfipravku najdete také 20% oxid zinec- TR
naty bez nanodastic, vceli vosk, mésicek

(i

lékarsky a vitaminy A a E. Nanasejte
pravidelné na ocisténou pokozku.
DMOC 190 K¢

K dostani na

W

Cistota nade vse:
parni sterilizator
i dezinfekéni prostredek

Vyzkousejte elektricky parni sterilizator
Canpol babies, ktery umozni snadno
a rychle dezinfikovat kojenecké lahve,
prislusenstvi k odsavackam, ale i dalsi
vyrobky urcené k péci o miminko. Para
rovnomeémeé odstran{ bakterie a zajisti
perfekini Cistotu. Sterilizator pojme az
6 lahvi, dezinfikuje max. 8 minut a
spotrebuje jen 75 ml vody. Doporucujeme
také dezinfekéni prostfedek Canpol
babies na lahvicky a savicky, ktery je
silny proti necistotam a zbytkim mléka.
Obsahuje ptirodni slozky, je bezbarvy
a hypoalergenni.

l} facebook.com/CanpolbabiesCR @ instagram.com/canpolbabies_cz il Canpol babies Ceska republika

% Caj pro kojici

[lerne & maminky

f’imo nm-cr.w-rﬂ |

obsahuje bylinky anyz,
fenykl a kmin, které jsou
znamé pro svuj Gc¢inek
podpory tvorby miléka
vyvinuto dle doporuceni
porodnich asistentek

FEMIBION® 3
Kojeni

+ cholin, selen, zinek Zelezo,
vapnik, lutein a vitamin A

Pro specifické potreby
Vas a Vaseho miminka
v obdobi kojeni.
Kyselina listovd, Metafolin®,
vitamin D3, DHA, dal3f vitaminy
a jod.

BioGaia® Protectis®
probiotické kapky

obsahuji patentovany probioticky
kmen L. reuteri Protectis®, ktery pomahd
utvéfet stfevni mikrobiotu. Probioticky
kmen L. reuteri Protectis® pochdzi

z matefského mléka, a tak je zcela
pfirozeny lidskému organismu. Diky
tomu BioGaia® pfispivé k rovnovaze
stfevni mikrobioty miminka.
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AVIRIL DETSKY KREM

P lh 7 r vz - dv ..: A._fpﬂl
omaha s péci o jemnou dét- | ! i . o
skou pokozku tak, aby se mi- § Av ’rlﬂ
minko citilo jako v bavince. X
v . fyr i e
Hefmanek vytvari jemny film [
P o

a tim ji chrani pred zarudnu-
tim a svédénim. Prinasi citlivé
pokoZzce vlacnost, jemnost .
a propujcuje ji jemnou vuni.

Nasivin :

SENSITIVE

NA PRVNI

UVOLNI UCPANY NOS MIMINKA
JIZ DO NEKOLIKA MINUT

Nasivin® sensitive 0,01 % pro déti
do 1 roku s unikatnim kapdtkem:
systém , skakajici kapky” pro

pohodlnou aplikaci leZicimu
mMiminku.
www.nasivin.cz

Planovani a prvni
tydny téhotenstvi

-~ ,
femibion
0d okamziku, kdy se Q @

rozhodnete otéhotnét,
do konce 12. tydne

téhotenstvi.
Kyselina listova, Metafolin®,
vitamin D3, dal3i vitaminy a jéd.

& prni tydmy
Ehmmri | do kence 12, tidne
oy e e e e e

)
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Podpoite svou intimitu i nalezitou péci
vybérem vhodnych hygienickych pfFipravku.
Klinicky testované a hypoalergenni intimni
gely a ubrousky Chilly intima jsou spravnou
volbou, ktera vam poskytne kazdodenni
ochranu, svéZest a prevenci ruznych
nepfijemnych problému. Bézna mydla a gely
maji ¢asto vysoké, tedy zasadité pH, narusujici
prirozené kyselé prostredi intimnich partii.
Nasledkem muiZze byt naruseni pfirozeného
vaginalniho obranného systému, premnozeni
Skodlivych mikroorganismui na ukor uzitecnych
laktobacilii a infekce. Intimni Cistici pFipravky
Chilly intima jsou diky obsahu kyseliny mlécné
mirné kyselé, respektuji normalni fyziologii
zeny. Gely a ubrousky Chilly intima vam pfi
hygiené poskytnou svézest, ochranu, prevenci,
jemnost a hebkost. Jednoduse dost davodu
pridat se k sloganu

»Moje infimitaq,

moje Chilly*

Ochrana
‘Svézest ,
4 Jemnost
-
ooy,

-

Chilly
Chilly [l
gefly e Cl’li“y
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/merte teplotu
ez jediného dotyku

S infracervenym teplomeérem
Thermoval® baby

. Bezdot}k\ové meéreni na Cele ve 3 sekundach
» Méri teplotu Iidského\\téla, predmétu i okoli -
- Setrné a pohodIné mereni Thermoval
- Tichy provoz — bez zvukového znameni Doy

- Opticky alarm pfi horecce >
+ Snadné ovladani jednim tlaéitkem
- Klinicky ovérena presnost

. = . ‘ — 1
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x
Na cele U objektii  V mistnosti Ial

O krok dal
www.thermoval.cz pro zdravi



