TEHOTENSTVI

NEBOJTE SE ZBYTECNE!

Strach

MAVELKE OC|
Cim vétsi je v téhotenstvi vase biisko, tim
obvykle vzriistd mira strachu. Je tohle normdlni,
nebo jste jedind bdzlivka, co cekd miminko?

~

PRIPRAVILA: TEREZA VICHOVA

$echny nastavajici mamy vypadaji
spokojené, jen ja se porad néceho
bojim! Tohle mé napadalo tiikrat
v Zivoté pravé v o¢ekdvini. Mozna
0 to vic, ze uplné prvni téhotenstvi
skonilo potratem. Kdekdo vam chlacholivé dava
ruku na rameno nebo na bticho a fikd ,neboj se".
A prida ptibéh o svém porodu, ktery se tihl tii dny
a skondil cisatskym fezem, nekojenim a buhvijakou
dalsi hrazou. Tak jak se pak nebat?

TAKTO PROSTE JE

Dveé ¢arky na téhotenském testu jsou obvykle zéru-
kou pocitu absolutniho $tésti. Vzapéti vas za¢nou
nahlodavat obavy. Nepotratim? (Statistiky jsou
désivé.) Bude miminko v poiddku? (Poidd vas bude
nékdo na néco testovat.) Zvladnu porodit? (Tchyné
vypravéla, ze mélem umfela u porodu.) Jak to celé
viibec probih4? (U kazdé z nds jinak.) A jak moc

to boli?(Nejcastéjsi strach.) ,Obavy v téhotenstvi
jsou normaélni a do jisté miry je zazije kazdd Zena,”
tika dula Jitka Cejkové. ,U nékoho maze byt strach
hodné silny, nékdo ho ptijme jako ptirozenou sou-
¢ast jiného stavu. Pokud je strach az panicky, muaze
véstik touze po plinovaném cisarském fezu a pak je
dobré s nim individudlné pracovat.”

BOJiM SE, ZE POTRATIM

Zkusenost s potratem méd bohuzel kazda teti z nas.
Rozhodné se tak nevrhejte do nakupovani vybavi¢-
ky, ale ke véemu piistupujte se zdravym rozumem.
V prvnich tydnech neméte $anci mozny potrat

FOTO: ARCHIV

ni¢im ovlivnit nebo zastavit. Zijte zdravé
avéfte tomu, Ze to dopadne dobre.

BOJIM SE VYSLEDKU TESTU

Krev, ultrazvuk, screening kdeceho. Na jednu
stranu nam ¢im dal dokonalej$i metody zajis-
tuji pravdépodobnost nebo

jistotu, Ze je vée v poradku,

vykle tak trochu strasidelné). Procitite diskuse
na internetu, opatrné nakupujete vybavicku
apomalu vim dochdzi, ze zanedlouho nasta-
ne den,,P*. Aje tu dalsi strach — z neznama. Jak
to vSechno zvlddnu a zvlidnu to vitbec? Jak to
bude probihat? Poznam, ze rodim? A jestli uz
mdm vyrazit do porodnice?
Nezndmo' si snazte co

natu druhou nds véechna P RI STU P U JTE ;ejvice ,osahat” Co radi

ta vySetfen, a hlavné cekani X =% 1 Jitka Cejkova? ,Ctéte knihy
navisledky desi. KVYSETRENIM

o téhotenstvia porodu. Po-

Pristupujte k vySetfenim O PTIMI STl C KY, divejte se na videa hezkych

imisticky, ale s pokorou. S laskavych porodi. Najde
Moot ALESURCITOU S

Tehotenstvije vlastné

trénink na dalsi strachy v zi- PO KO RO U . nebo zkusenou (ale poritiv-

voté. Kazdd mama potvrdi,
ze o dité se neptestanete bat nikdy. Odménou
je to nejsilnéjsi pouto, které muzete kdy zazit.

BOJiM SE NEZNAMA

Preklenula jste onu kritickou mez ,potrat—po-
rod“? Roste vam bii$ko, znami se ptaji na po-
hlaviajméno a piidavaji své zkusenosti (ob-

ni) kamaradku. Navtivte
vybranou porodnici, chodte na dobré kurzy.
Vyberte si néjaké pohodové téhotenské cvice-
ni aucte se zndt své tlo i pracovat s dechem.
Nemusite mit dokonalé znalosti anatomie,
ale védet, co se bude dit, vim dé klid, jistotu
asebevédomi:* A presné to prece v téhotenstvi
ipo porodu potiebujete! »

,Ja méla vzdycky hrdzu z jaké-
hokoli bilého plasté. Proto jsem
navstévovala predporodni kurz
pfimo v porodnici, byla jsem se
tu i nékolikrdt poradné rozhléd-
nout a podivat pfimo na sale.”
LENKA, 37 let

,Rozhodla jsem se pro dulu
a byla to skvéla investice. Obsta-
rala toho hrozné moc, pomohla
mi a diky ni jsem ani nepotiebo-
vala epidural.”
LiDA, 28 let

»Mné pomohlo uvédomit si,
ze pro détatko to je narocné a ja
se mu vlastné snazim pomoci
narodit se. Pro néj neni jednodu-
ché se dostat ven. A to mé Uplné
zbavilo mého strachu z bolesti.”
TEREZA, 30 let
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TEHOTENSTVI

BOJIiM SE BOLESTI

Mirné obavy, nebo dokonce panika
zbolesti vas asi koncem té¢hotenstvi budou
provézet. Obecné zazitd predstava o poro-
duje jasna: je to dlouhé, dramatické a bo-
lavé. Klasicka téhulka, netknutd studiem
téhotenstvi a porodu, znd strasidelné
pribéhy znamych a starsi generace. Brante
se predem a vyuzijte k tomu viechny moz-
nosti. Navstévujte kvalitni predporodni
kurzy — dozvite se vie pottebné, navic vas
piipraviina obdobi po porodu, vybavi in-
formacemi ke kojeni a $estinedéli. Vyuzijte
pomoc duly nebo porodni asistentky —
nejen k rozebrani svych strachii a nejistot.
Neékteré z odbornic nabizeji i masdze,
naucite se s nimi relaxovat, rozeznat proje-
vy svého téla v napéti a uvolnéni. Prabéh
porodu vés pak nezasko¢i. Najdéte si uz

v téhotenstvi néco, co je vam piijemné —
relaxa¢ni hudbu, olej do aromalampicky,
urcity druh dotyku blizké osoby. Ostatné
taje u samotného porodu vidycky dule-
zitd. Myslete na to a nebudte na viechno
sama. A jestli nechce manzel, zkuste
kamaradku, dulu ... V8echny nacerpané
predporodni zkusenosti vyuzijete u poro-
dujako pomyslnou kotvu’, az vaim bude
ouvej. Vyladte se na to, ze porod bude
hezky zazitek — tieba fyzicky naro¢ny, ale

i tak muiZe byt krdsnou zivotni zkuenosti.
Mirzete si po ném pripadat jako madona,
ne jako zoufale vycerpand zena, kterd to uz
nikdy nechce zazit. m

Které obavy hledame
na internetu?

Neddvné statistiky serveru
seznam.cz ukazuji, co nas nej-
vice zajima v otazce téhoten-
stvi: bonding, hypnoporod
nebo porod do vody. Téhot-
né Cesky déle hledaji hesla:
mimodélozni téhotenstvi,
menstruace v téhotenstvi,
krvaceni a $pinéni v tého-
tenstvi, zamlklé téhotenstvi,
preeklampsie v téhotenstvi,
paleni zahy v téhotenstvi.
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ROZHOVOR:

o 5 ,
Jitka Cejkovd
Dula s letitou praxi, lektorka
téhotenského a poporodniho cvi-
¢eni, predporodni pfipravy are-
flexni terapeutka, jsemtehulka.cz
a partneruporodu.cz

Miize strach ovlivnit pribéh
porodu?

Strach mUze porod i pozastavit
nebo vyrazné zkomplikovat.

U porodu je zapotrebi se uvolnit
a otevfit. Strach sevie, ale déj
porad bézi. Pak porod probiha
»ha silu” o to vic boli, maminka se
vic boji, zvysi se jeji Uzkost a sevre
se jesté vic. Pak uz to muGze byt
zacarovany kruh.

Jaky vliv ma strach na hormony
pri porodu?

U porodu je potfeba vysoka hla-
dina oxytocinu - ten se vyplavuje
v prostfedi pohody, podpory,
teplicka, klidu, kdyz nikdo a nic
déj nerusi. Jeho protihrac je adre-
nalin — kdyz jeho hladina stoupne,
snizuje se produkce oxytocinu.
Adrenalin se vyplavuje, kdyz se
objevi strach a nejistota, kdyz je
¢lovéku zima, ma hlad, nékdo

ho porad rusi atd. Proto je tak
dllezité mit u porodu vytvorené
bezpecné a klidné prostredi.

Mate radu, co délat, aby vse
probihalo bez obav?

DuleZitd je prace na strachu uz
béhem téhotenstvi. Znat své télo,
umeét relaxovat, pracovat védomé
s dechem, chodit tfeba na masaze.
U samotného porodu pak radim
neprat se s kontrakcemi, nejit proti
nim, chytte vyuzit jejich silu, do-
mluvit se s nimi a pfijmout je jako
cestu ke svému miminku.

Co fikate na farmakologické moz-
nosti Glevy od bolesti, ze které
mame obvykle strach nejvic?

Ja si myslim, ze jsou zbyte¢né
naduzivané, ale vzdy to zalezi

na zené a velmi ¢asto i na jeji pfipra-
vé. Zijeme v 21. stoleti a nékdo se
prosté nechce trapit. Epidural nebo
rajsky plyn ale mohou byt dobrym
pomocnikem tfeba u vyvolavanych
porod, které mivaji intenzivnéjsi
prabéh nez ty pfirozené plynouci.
Daji se také vyuzit tfeba pro urcitou
dobu, kdy je porod nejnaro¢néjsi.
Dulezité je neddvat si potom vinu,
kdyZ je Zena plvodné nechtéla vy-
uzit. Neni to selhani. Ale ve své praxi
vidim, Ze se vétsinou obejdeme bez
nich. Staci ndm nefarmakologické
zpUsoby tiseni bolesti a védoma
prace s porodnim déjem.

Proc je tolik dulezita pfiprava

na porod?

Protoze pak se zena porodu tolik
neboji a obvykle ani nepotfebuje
farmakologickou ulevu. Rozumi
svému télu, zna faze porodu,
neprekvapi ji zvukové projevy

u porodu. Dokdze pracovat s na-
pétim a uvolnénim, ma zachytné
body - svoje kotvy — a neztraci se
v priibéhu porodu.

MuZzeme si porod i uzit, nejen ho
»prezit“?

Urcité. A dokonce se pfi ném

i usmivat. Usmév totiz krasné
uvolnuje. At si to ¢tenarky ted pfi
Cteni vyzkousi. Ne néjaky kiecovity
usmev, ale fakt si procitte oprav-
dovy pohodovy Usmév a jak na to
reaguje vase télo. A usmivat se da

i ve finalni fazi porodu. Porod mize
byt tak hezky, Ze se budete tésit, az
si ho za par let zopakujete.
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