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Rikate si, Ze to je pfece zenskd zdleZitost. Je ale i na vas,
muZich, jak tohle citlivé obdobi zvliadne celd nova rodina.
A moudrému ofci se také driv vrafi” Zena-partnerka.

zpominky na névrat z porodnice
v mdm sama rizné. S prvnim synem

jsme piijeli a nastala bezradnost
ve smyslu ,,ted uz jsme sami a jak to zvladne-
me“? S druhym synem jsme doslova prilétli
domt a manzel v obleku na vzestupu kariéry
mi vrazil pusu a autosedacku u dveti a rychle
odjel na dulezitou poradu. Benjaminek
po dalsich Sesti letech cestu prospal a z auta
jsme presli dom, kde bylo zatopeno v krbu.
Na plotné se ohfival silny vyvar a na slozené
postylce se skvéla novd minisoupravicka
dupacek s napisy ,,Born in 2016 Manzel se
zeptal, jestli budu chtit ke kojent zase vzdyc-
ky pul litru smetanové zmrzliny a ¢erstvou
$estinedélku zaplavil pocit jistoty a bez-
pedi - tak potiebny v zadatcich s kazdym
miminkem. U nas pomohly zku$enosti, ale ty
miiZe nahradit pecliva pfiprava uz na ,vase
spole¢né® prvni $estinedéli.

JE TO VASE DITE

Doby, kdy sedél muz ve svétnici a maximalné
nosil horkou vodu porodni babé, jsou pry¢
uz dlouho. Tatinek u porodu je dnes norma,
ale co tita v $estinedéli? Podle duly Jitky
Cejkové, autorky prvniho ¢eského Manualu
pro muze u porodu, se pfedstavy o prvnich
dnech s miminkem velmi li$i i podle lokality.
»Jsou mezi ndmi pary, kde i muzi umi do-
konale pomoci, nebo dokonce ve vypjatych
situacich prevzit zenskou roli, fika. ,,Ale
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sk PRIPRAVILA: TEREZA VICHOVA

MAMINKY,
NEODHANEJTE TATU

,p | kdyz jste vybavena instinkty a péci
0 novorozence zvladate jednoduseji
nez otec, zapojte ho od pocatku.

sk Prebalit, pochovat, utigit nebo vy-
koupat - to vdechno se tatové mohou
naucit od prvnich dnd s miminkem.

4‘ SnaZte se jen jemné radit, nepou-
Cujte, co a jak délat lépe.

nékde, naptiklad na vesnicich ¢i mensich
méstech, stale ¢astéji panuje zazita predsta-
va, ze by Cerstvd matka méla bez problému
zvladat celou domacnost — navatit, uklidit,
postarat se o zvifectvo.*

Miminko je vas obou a vy urcité ¢asem
za¢nete plnit vechny ty klasické domaci
tikony. Sestinedéli ale berte jako startovni
pozici vés viech. Cim vice své nové rodince
tatinek pomtiZe a zapoji se, tim dfive nastane
harmonie a budete si uZivat. Nezapominejte
hlavné na heslo ,,$tésti preje ptipravenym®
Pak vas totiz téméf nic nezaskodi.

PREDPORODNI KURZY | S TATINKEM
Nezajimejte se tedy jen o to, jak své zené
masirovat zdda mezi kontrakcemi.
»Myslenky budoucich maminek, ale i otct,

obvykle kon¢i u porodu jako vrcholného
okamziku celé ptipravy,“ potvrzuje Jitka Cej-
kova. ,Madlokdo si uvédomuje, Ze porodem
véechno nekondi, ale teprve za¢ind. Muzi
proto o Sestinedéli obvykle védi prili§ mélo.
Vybirejte proto spole¢né kurzy, kde se
dozvite véechno potiebné t¥eba o tomhle
kiehkém obdobi nebo spravné manipulaci
s miminkem, kterou urcité vyuzijete.
»Panenka nebo plySovy medvidek dopredu
skvéle poslouzi,“ usmiva se Jitka Cejkova.
,Pak nenastane situace, Ze své dité drzi oba
partnefi a nevédi si s nim vibec rady. A kurz
navic muzim doda potfebnou sebejistotu.*

MUZETE ZUSTAT V PORODNICI?
MATE VYHRANO

Duvody pro vyuziti nadstandardnich
pokojt v porodnicich jsou riizné. Nejob-
vyklejsi ale je, Ze ma maminka s miminkem
soukromi a koupelnu jen sama pro sebe.
Pro Cerstvého titu je ale dobrym startem
»byt hozen do vody* stejné jako mdma.
Pokud je to jen trochu mozné, vyberte si
porodnici, kde miZete zistat i na oddéleni
$estinedéli a zatidte si to v praci.

»10 je ¢asto ten nejlepsi mozny start, zda-
raziiuje Jitka Cejkova. ,,Prvni dny po porodu
se prohlubuje diilezity kontakt matka/dité

a otec tu mé velkou tlohu. U¢i se pecovat

o dité od zac¢atku stejné jako maminka. Ta

si navic lépe odpocine. Otec miiZe ptisobit »

Sestinedéli
berte jako
startovaci
pozici vas
vsech. Cim
driv se tafinek
zapoji, fim
driv nastane
harmonie.
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SEX POCKA, TATINCI

3k Je skuteén& posledni v&ci, na kte-
rou zena v Sestinedéli mysili.

3k Pockejte se sexem na konec $es-
tinedeli — zena potrebuje dat svému
télu Cas, aby bylo vse zase jako dfiv.

sk Pokud Zena na sex chut nema,
nenaléhejte, ale vSechno spolecné
v klidu proberte.

sk V dobé pIného kojeni je obvyklé, Ze
ma zena mensi libido, pocitejte s tim.

jako jakasi ochranna sténa, kdyz zrovna neni
ve sluzbé pfijemny personal.

I mnozstvi novych informaci vzdycky vstie-
bate 1épe ve dvou. A v pé¢i o dité pak nebude
mama ,,napted, coz podpori otcovské
sebevédomi. Prebalit nebo utiit novorozen-
ce pak totiz zvladnete na jednicku. Nikdy vic
uz taky nenastanou kiehké chvile tiplné nové
celistvé rodiny, které si pravé tady v jednom
pokoji muizete dosyta uZit.

PRIPRAVTE TEPLO DOMOVA

»To se v§echno néjak potom zvladne!*
Chyba lavky. Po navratu domt mize mit
miminko uplakany den a na vas teprve
poradné za¢ne doléhat ta prava poporodni
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tinava. Resit v téhle chvili, jestli je ptiprave-

né postylka a slozeny prebalovaci pult, neni
to pravé. Jitka Cejkova proto radi doma
uklidit, vyvétrat nebo provonét byt aroma
olejem, ktery mate rdda — univerzélni je
kombinace levandule s citrusy. Doda klid

a radost pfi navratu do bytu.

»Muz by mél zajistit, aby byly nakoupené
néjaké potraviny, idedlné i uvarené jidlo,“
dodéva dula. ,,Aby se Zena dobte najedla,
odpocdinula a méla pohodli, bude v téhle
chvili to hlavni. A jestli nema ¢as muz nebo
je s Zenou v porodnici, miZze vSechno zajis-
tit tfeba s babickou nebo kamaradkou.*

POMOC PRO PRVNI DNY

»ManZel byl se mnou doma po porodu celé
tfi tydny,“ vzpomina Lucie. ,,Krasné jsme

si na sebe v8ichni zvyKkli, vafil, v noci jsme
se stfidali ve vstavani k miminku. Vybral si
na to dovolenou za cely rok, ale vyplatilo se
nam to a nova rodinka se krasné szila.”

Ne kazdy miZe a ne kazdy také chce zistat
doma se Zenou po porodu, podle toho se
zafidte. Misto manzela mtize pomoci nékdo
z ptibuznych nebo kamaradky. Alternativou
jsou i poporodni duly, které navic odbor-
néji poradi tieba s kojenim. Nez se, tatinci,
vydate ,,lovit dalsitho mamuta® do pracovni-
ho procesu, zajistéte svou novou ,,smecku®
nacas nékym dal$im. Kazda pomoc dobra!

CERSTVA MAMA ROZHODNE NENi
JAKO ZE ZURNALU

»Tatinkové, necekejte, Ze si domil pfivezete
zenu ve skvélé kondici, ktera bude zafit

na v8echny strany. V jejim téle probiha hor-
mondlni boufe, rozjizdi se kojeni a s tim
v8im jsou spojeny rtzné psychické i fyzické
problémy,“ upozoriiuje Jitka Cejkova.
Proto by muzi méli po¢itat se v$im, méli

by byt pfipraveni a v kazdé situaci by méli
byt své Zené oporou, nebo se o to alesporl
pokusit! Vy budete po porodu unavena,
nevyspald a mozna i nepiifjemna. A part-
ner budet néjakou dobu ,,na druhé koleji,
ale s tim je dobré taky dopfedu pocitat.

I na tom, jak se tatinek zapoji do péce

o dité, totiz zavisi dal$i vyvoj vztahu.
»Miminko je podpora a vyzva vztahu, ne
vetfelec, ktery partnerku v uvozovkach
krade,“ vysvétluje Jitka Cejkové. LAktivni
zapojeni muZe uz od za¢atku tak mizZe zna-
menat i rychlejsi navrat Zeny jako partner-
ky a hez¢i vztah nez kdy drive. Sestinedélka
Casto potiebuje podporu nejen materialni,
ale hlavné emoc¢ni, potfebuje se vypovidat,
vyplakat, svérit se svymi obavami...“

SATKUJTE, KOUPEJTE, SPETE

S MIMINKEM

A co miminko? Tatové pfece nemuseji
Cekat, az s nimi syn za¢ne kopat do mice

a dcera chodit na prochazky. Cim diive se
vrhnou do péce o dité, tim spiSe si rychle
vybuduji s détmi krasny vztah. Jednou

z cest je tfeba $atkovani.

»Neni jen vysadou takzvaného alternativ-
niho rodicovstvi,“ fika Jitka Cejkové. »Je

to vyborna pomiicka, kterd usetti sily celé
rodiné a mé zkusenosti potvrzuji, Ze muzi
jsou Sikovni $atkari. Doporucuji proto
navstivit uz pred porodem kurz $atkovani.”
Umite si, tatinkové, predstavit ten slastny
pocit, Ze se na va$i muzné hrudi miminko
utidi a prestane plakat? Pak mutZete vyven-
Cit pejska s ditétem v $atku, partnerka se
zatim doma prospi a dobra nélada je tu!
Nebraiite se ani spole¢nému spani, roz-
hodné se nebojte, ze byste miminko zalehli.
A najdéte si od pocatku jednu spole¢nou
¢innost — oblibené je tfeba koupani. To
vétsinou v pohodé tatové stihaji i po tom
zminéném ,,loveni mamutd® A urdité vite,
jak na ty malé tvorecky funguji pravidelné
ritudly. Pfimo bldhodarné. Takze tatinkové,
pomahejte, komunikujte, spéte v jedné po-
steli i s miminkem a v§echno bude fajn. m
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