MANUAL PRO TEHULKY
21 zakladnich bodu
pro pohodové téhotenstvi a porod

ProC nékteré Zzeny dokazou porodit snadno? A co pro to
muZete udélat Vy sama?

Pro pohodovy porod je treba se domluvit:

1.se svou "hlavou"
2.se svym télem
3.se svym miminkem :)

Vytvorila jsem tento maly "manual”, ktery obsahuje
21 nejzakladnéjsich informaci,
které Vas provedou
pohodovym téhotenstvim a porodem.

Jitka Cejkova
(mUj pribéh)
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Vybér porodnice... Jsou v nich veliké rozdily. Uvédomte si, co Vy
povazujete za zasadni pro sebe a své dité a podle toho hledejte, ptejte se.
Toto je dobré probrat s nékym, kdo zna porodnice ze své praxe. Ne, Zze v
nékteré pracuje a nebo tam tfeba 2x rodil, ale nékdo, kdo jich znd vic v
daném regionu, kdo tam doprovazi k poroddm - dula, porodni asistentka.
Od nich se mUzZete dozvédét zdsadni informace pro Vase rozhodovani. Na
to staci jednorazova konzultace.

Jste-li z Prahy, tak je stale nutna registrace jiz od 14 tydne téhotenstvi v
prazskych porodnicich. Jina mésta (i ta velkd) to nedélaji, ale vzhledem k
pretizeni nékterych vstricnych malych porodnic je dobré zjistit aktudlni
situaci u Vds. V Praze se popf. s klidem zaregistrujte, to totiz vibec
neznamena, Zze v dané porodnici pak musite opravdu rodit, ale da Vam to
pohodu a ¢as na promysleni, KDE pak budete chtit své miminko pfivést na
svét.

Promyslete si svij "tym" u porodu. Partner, porodni asistentka, dula,
lékar.

Cvicte. Ve skupiné nebo individualné. Oboji ma své velké vyhody a mensi
nevyhody. Skupinova lekce je lacingjsi, méla by Vas i pfijemné naladit, ale
pokud si necvicite i doma, tak je tfeba chodit pravidelné. Lepsi je, kdyz se
cvici jen v malych skupinkach cca 5-8 maminek kvuli spravnosti provedeni
danych cvika. Skupinovych téhotenskych cviceni je hodné, takZe vybirejte,
zkousejte a vnimejte své télo a pocity. Nebo si nechte poradit.

Individualni cviceni ma nevyhodu vyssi ceny a potfebné "discipliny", ale
zase mate odbornou individualni kontrolu. A lekce si domlouvate podle
svych ¢asovych moznosti.

Najdéte si néjakou skupinu téhotnych, spolecna setkavani, kde se budete
dozvidat rlizné informace a zaroven sdilet téhotenské starosti a radosti,
ziskdvat rady a podporu. A zase vybirejte podle pocitli a chodte tam,

kde Vam bude dobre.

Usmivejte se. Na sebe i na détatko™. Nejen, Ze budete mit dobrou néaladu
a Vase miminko se u Vas bude citit dobre a v bezpedi, ale navic nebudete
mit v napéti svaly, které je dllezité mit uvolnéné pro snadny porod.

Chodte hodné na prochazky a naucte se pfitom vnimat svij dech.
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Dobre a kvalitné jezte (je to podobné jako pfi kojeni), vybirejte zasadité
potraviny, zelené potraviny (zeleny je¢men, chlorellu, spirulinu), datle,
rdznd seminka - vyborna jsou chia seminka, mandle, pijte Cistou

vodu pred jidlem. Vyborny je ¢aj bancha.

Celé téhotenstvi vyuzivejte pfinosu Inéného seminka, Inéného oleje a ke
konci téhotenstvi malinikovy caj.

Pecujte o své télo také zasaditymi koupelemi.

UZivejte si pravidelné masaze, které Vas krasné uvolni a pomohou télu
lépe zvladat zatéz rostouciho briska. Vyborné podporuje zdravé téhotenstvi
reflexni masaz chodidel. Idedlné si najdéte maséra, ktery se specializuje na
téhotné zeny.

Vyuzijte moznosti poradny také u porodni asistentky, ne jen u |ékafe nebo
v porodnici. Pravdépodobné budete mile prekvapena, jak takovato

poradna probiha.

Ctéte pozitivni téhotenské knihy, weby, porodni pfibéhy.

Najdéte si a absolvujte praktickou a nezavislou pfipravu k porodu. Toto
nepodcenujte! Staci az v 2.poloviné téhotenstvi, abyste si dulezité
informace pamatovaly/i (nebo Vas partner). Kurzy v porodnicich mohou
byt také zajimavé, ale dozvite se tam prevazné jejich postupy, rutiny, ale
Vy chtéjte védét vic - co a jak ma opravdu byt ke spokojenosti Vasi a
Vaseho miminka...

UzZivejte si pravidelnych spolecnych ritual, chvilek s partnerem a Vasim
miminkem v bfisku, vyuZijte hudbu, doteky, viné...

Od 36 tt délejte masaz hraze a 3 tydny pred terminem porodu zacnéte
cvicit s aniballem. Nazory na néj se rlizni, nicméné statistiky ukazuji jeho
dobrou ucinnost. Ale je treba cvicit laskaveé a védomeé vnimat svoje télo. To
je dllezitéjsi nez nacvicené cm.

Hledejte pediatra, ktery Vam bude vyhovovat.

Zajimejte se o kojeni, nemusi to byt tak samozrejmé, jak si ¢asto téhulky
mysli. V pripadé plochych nebo vpacenych bradavek noste formovace. |
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kdyZ se dnes nékde doctete, Ze nejsou zapotrebi, ale Vy si diky nim pak v
porodnici usSetfite spoustu energie.

20. Pokud budete pozvana na vyvolani porodu - hodné se ptejte, zda je to
opravdu uz neodkladné, jaké jsou dalSi moznosti, popr. prijdte na reflexni
masaz, kterd napomaha pohodovym poroddm.

21. Méjte kontakty na tzv. zachrannou sit - porodni asistentku, laktaéni
poradkyni, dulu, fyzioterapeuta, maséra... Potifebné lidi, kterym
mUZete kdykoliv v pripadé potieby o jakoukoliv
konzultaci, pomoc, zavolat a poradit se.

Darek pro Vas

Proc tedy nékteré zeny dokazou porodit snadno?

nékteré zeny mély prosté $tésti ' (pohodovy prab&h porodu, skvély personal
a milé prostredi)

nékteré zeny to maji tzv. v genech, prosté rodi rychle a treba i bezbolestné
(rodila tak maminka, babicka...)

nékteré Zeny se na porod dobre pfipravily - vybérem porodnice, lidi,
informacemi, pohodou a cvi¢enim v téhotenstvi

Moc bych Vam prala, abyste mezi tyto zeny také patrily.

Jitka Cejkova
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