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Kapitoly Ambulantn{ porod (str. 76), Kdy vyrazit do porodnice (str. 78), Cisafsky
zplsob porodu (str. 187), O Sestinedéli (str. 223) a O kojeni ¢ili krmenti lidskych
mlddac (str. 228) byly piivodné napsdny jako ¢lénky pro Heroine.cz.

Tato kniha prezentuje nézory autorky knihy, uvddéné myslenky ale neni mozné
povazovat za nahradu pé¢e odborného lékaie a diirazné doporucujeme s nim své
postupy konzultovat. Vydavatel se zitkd odpovédnosti za nepfiznivé Glinky ptimo
&i nepfimo vyplyvajicich z informaci obsazenych v této knize.
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Midm takovou profesni deformaci. VétSinu dtlezitych okamzika, zkusenos-
ti nebo obdobi ve svém Zivoté¢ prirovndvdm k porodu. Nejinak je to i s kni-
hou, kterou pravé drzite v rukou. Jeji psani pfirovndvdm k porodnimu procesu
a knihu samotnou povazuji za své knizni mldd¢.

Stejné jako Zena pfi porodu jsem i j4 béhem psani prochdzela rtiznymi fé-
zemi. Neékolikrt jsem pochybovala o svych schopnostech, tak jako o sobé
leckdy zapochybuje Zena pii porodu. Ale diky opofe v podobé svych pritel
a rodiny jsem svym Gvahdm nepodlehla. Objevovala jsem rtizné moznosti
a pfilezitosti k psani, stejné jako Zena pfi porodu instinktivné hledd vhodné
polohy. Nekteré kontrakce, rozuméj kapitoly, jsem zvlddla bez obtizi a jiné
mne stdly mnoho sil.

Pomyslného otce moje kniha nemd, zato md dédecka. A jakého! Na tom,
ze Ctete tyto fadky, md jednu z nejvétsich zdsluh maj vlastni tdta. Tedy déde-
¢ek mych déti. Diky mnoha hodindm hliddn{ a opatrovdni mého syna a dalsi
pomoci, kterou mi tdta poskytl, jsem se mohla soustfedit na porodni bolesti
a ptivést na svét své prvni knizni mlddé. Diky, Bohousku!

Peji vam, abyste se dokézali i diky ilustracim Petry Setele, které celou knihu
zdobi, na predporodni obdobi, pfipravu a porod podivat se srde¢nym tsmé-
vem. V knize najdete i odborné termity, jak fikavd maj bricha Vitek. Sem tam
i néjakd ta procenta a podobné. Nedilnou soudsti jsou zkusenosti porodni
baby, kterd v ¢eském porodnictvi prosla v§im moznym i nemoznym a chtéla by
se o to s vami podélit. Pro¢?

Protoze si myslim, Ze mdm co prfedat, a zdroven vim, Ze se mdm jesté hodné
co uc¢it. K tomu, aby se zmény v ¢eském porodnictvi koneéné podafily, je tie-
ba, aby co nejvice lidi znalo své moznosti, chdpalo nase postupy a alesporn tro-

chu rozumélo situaci, kterd v porodnictvi panuje.



Snad vis cas strdveny nad touto knihou potési a jeji obsah co nejvic obohati.
Velmi si pfeji, aby kniha pomohla ¢eskym Zendm pochopit, Ze sila je v nds sa-
motnych a Ze nase déti ndm to prichdzeji pfipomenout.

Véite sobé a svym détem!







V ddvnych dobdch mohla porodni asistentku délat mlyndika, kofendika, ale
i $evcovd. Marie Terezie a jeji syn Josef se ve svych reformdch postarali také
o porodni babicky. Musely zacit sklddat zkousky, tedy vzdéldvat se. Zdroven se
musely registrovat, tedy zodpovidat se za svou ¢innost piislusnému afadu.

Po druhé svétové vilce se zadaly porody presouvat do porodnic. Tento pte-
sun definitivné dokondil totalitni rezim. ,,V porodnici roditi budes a nikde jin-
de!“ A to platilo jak pro matky, kterym totalita vzala svobodu a intuici nejen
pfi porodu, ale i po ném, tak pro porodni asistentky, ze kterych komunisté
udélali zenské sestry. Z asistentek Zen jsme se staly asistentkami 1ékar.

Jak vypada4 situace tficet let po revoluci, v rychlé dobé plné informaci? Mat-
ky ziskaly zpét svou svobodu a znovu nalezly svou intuici. Pieji si rodit dle
svych potfeb a instinktd. A sila matky je nekonec¢nd, proto se diky mnoha mat-
kdm ceské porodnictvi velmi zménilo. To, co bylo pfed patnicti lety, kdyz jsem
zacinala, prakticky vyjimecné ¢i tézko dosazitelné — napiiklad ambulantni po-
rod nebo bonding —, je dnes béznou souddsti péce ve vétsiné porodnic.

A kam se posunuly porodni asistentky? Je mi to ohromné lito, ale mnohé
eské porodni asistentky si stle jesté neuvédomily, Ze nemuseji byt nutné asis-
tentkami lékati, ale mohou opét naplnovat smysl svého povoldni a stit se po-
rodnimi asistentkami Zen, tedy vrdtit se zpét do rodiny. Tam, kde je nase misto.

Vétsina porodnich asistentek dnes pracuje v porodnicich, nemocnicich
nebo v ambulancich. Nase misto v terénu ¢ili v rodindch stdle vice nahrazu-
ji duly a lakta¢ni poradkyné. Mnohé z nich jsou jisté velmi zkusené a potreb-
né. Nicméné existuje i nemdlo téch, které svou nevzdélanosti, nezodpovédnosti
a nepokorou pfipominaji doby mlyndiek a kofendfek. Jednim z mnoha davo-
dd, pro¢ se toto déje, je i fakt, Ze ziskdni registrace k prici v terénu je v dnesni

dobé pro porodni asistentku podobné ziskdni svatého gralu.



Je tieba zménit legislativu. Je dulezité sjednotit a jasné urcit pravidla a pod-
minky pro provozovédni porodni asistence. Je tieba umoznit porodni asistentce
zcela svobodné plnit své kompetence. Tedy pecovat samostatné o fyziologické
t¢hotné (téhotné s bezproblémovym pribéhem téhotenstvi), porody a $estine-
déli. A spolupracovat s 1ékafi a dal$imi odborniky v ptipadé rizikového ¢i pato-
logického téhotenstvi, porodu a Sestinedéli.

Je toho tfeba ohromné moc a vechno m4 svij cas a prostor, stejné jako tato
kapitola v mé knize. A proto se v jeji posledni ¢4sti soustfedim na to, co pro vés

muze porodni asistentka udélat.

Dobrd porodni asistentka je pro vés vzdélanou a zkusenou Zenou, kterd s vimi

mluvi o vSem, co potiebujete ve svém téhotenstvi fesit. Zajimd se o vase pocity




a potreby, o vasi Zivotn{ situaci. Jsme témi, které vds ujistuji ve vasich poci-
tech a jinych stavech, které kazdé t¢hotenstvi pfindsi. Vysvétlujeme a ukazuje-
me vdam moznosti. Pomtzeme radami pfi raznych vySetfenich a obtizich, at uz
v t¢hotenstvi, nebo pfi porodu. U porodu jsme témi, které vds podeptou, vy-
svétli, ukdzou, naznadi, nasméruji, uklidni, opecuji a oSetfi. Nékdy Zena potfe-
buje jasné vedeni, jindy pfitmi, hudbu a klid. Kazd4 jsme jind a i kazd4 porod-
ni bédba poskytuje svou pé¢i jinak. Po porodu vim ukdzeme, jaké jsou moznosti
v péci o dité, vysvétlime vim magii kojeni. Pomdhdme vdm s hojenim po poro-
du, a to nejen po fyzické, ale hlavné po psychické strance.

Dobrd porodni asistentka je zdravotnikem, ktery se vyznd v systému péce
a pomlze vdm nas$im skomirajicim zdravotnictvim projit bezpe¢né. Pod-
pofime véds ve vasich pravech, ale zdroven vids upozornime na uskali naseho

zdravotnictvi.

Hledejte porodni asistentku, kterd pomiize komplexné, tedy v téhotenstvi, pfi
porodu i po ném. Kde? Hledejte informace o porodnicich a tak se dostane-
te k porodnim asistentkdm, které tyto sluzby nabizeji. Nékteré v porodnicich
pracuji, jiné tam ,pouze® doprovézeji zeny k porodu. Vy, které hleddte porod-
ni asistentku k domdcimu porodu, potiebujete hledat na zdkladé doporucent,
jména se kvtili nedobré legislativé nezvefejnuji.

Hledejte srdcem, dejte na svou intuici. V t¢hotenstvi je povéstny Sesty
smysl velmi aktivni. Na prvni schiizce chtéjte védét, jaké md porodni asistent-
ka zkusenosti, co vSechno md za sebou, a ptejte se, jak probihd jeji péce a jaké
ma moznosti. Pokud ji davéfujete a jak se fikd ,sedly jste si“, domluvte se na
spolupréci.

Ohromny posun vidim v tom, ze nékteré porodnice samy zacinaji své po-

rodni asistentky nabizet. Co to znamend v realité zdravotnictvi? Ze si vedeni



nekterych porodnic uvédomilo, co znamend péce porodni asistentky, a nasi
préci respektuji a podporuji. A to je vyznamny krok smérem k samostatné pré-
ci porodnich asistentek. Tam, kde respektuji praci porodni asistentky, zdroven
respektuji i pfdni a potfeby matek.

A ted si vds dovolim o néco pozddat, moje milé matky. Diky vim se v des-
kém porodnictvi mnohé zménilo — diky tomu, Ze jste chtély a potfebovaly. Po-
mozte ¢eskym porodnim asistentkdm zpdtky do rodin tim, Ze nis budete chtit
a potiebovat. VyZadujte nasi pé¢i a vyhleddvejte ji.

Dékuji...

Zeny se vidy ptipravovaly tak, e si o porodu povidaly. Preddvaly jsme si zkuse-
nosti z generace na generaci. Porody byly soucsti rodin, stejné jako péée o no-
vorozence. Tradovaly se rizné povéry, nékteré se dochovaly dodnes a nékteré se
upravily ¢asem. Védéli jste napiiklad, ze hrabe-li téhotnd pred porodem listi, pak
budou jeji porodni bolesti lehé? Moznd proto se dnes miize t¢hotnd dozvédét, ze
vytirinim podlahy, mytim oken a podobné muze napomoci spusténi porodu.
A svou logiku to jist¢ md. Pfirozeny pohyb a nesetfit se, fikd tato lidovd moud-
rost, kterd vydrzela po mnoho generaci. Je dobré ji poslechnout.

Totalita vzala lidem kromé véeho ostatniho i svobodu pfi porodu. V porod-
nicich se prosté poslouchalo. Matky lezely na mnohaltzkovych pokojich, déti
u sester a v pravidelném intervalu byly pfivazeny matkdm, naprosto bez ohledu
na to, jaké byly jejich potieby. Toto nezazily pouze nase matky. My jsme si to

prozili s nimi. Nedoslo k dobrému pfeddni porodnich zkusenosti, zkusenosti



s kojenim a péci o dité. A i proto se dne$ni zeny pfipravuji na své matefstvi tak,
ze jejich matky Casto jen krouti hlavou a nechdpou. Ale az budou rodit nase
dcery, budou to uz mit pfeddno lépe, nez jsme mély my. Vétim a pieju si to,

z celého srdce. I proto pravé drzite tuto knihu ve svych rukou.

Kde a jak ziskat dobré informace o tom, co vis ¢ekd? Moznosti je opravdu
mnoho a vyznat se v nich je pro nékteré Zeny skoro nemozné. Navic je matéino
byti pfichdzejicim ditétem stdle vice ovliviiovdno, hormondlni hladiny se po-

hybuji a méni, stejné jako psychika nastdvajici matky. Jaké jsou tedy moznosti?

Tento typ kurzt pofddaji porodnice, matefskd centra a rizné organizace a sku-
piny vénujici se matefstvi. Velikost skupin byvd riznd. V porodnicich rodi¢ové
zjisti hodné o chodu konkrétni porodnice. Soucdsti kurzu ¢asto byvd moznost
prohlidky porodniho silu.

V matefskych centrech naleznete rodinnéjsi prostiedi a individudlnéjsi pii-
stup. Podle mé zku$enosti jsou ve skupiné idedlni 2—4 matky. V pérech jde
tedy o skupinu 4-8 lidi. Podati-li se vytvorit atmosféra pohody a duvéry, pak
mohou byt tyto kurzy piinosem pro vSechny. Souznéni, sdileni radosti a sta-
rosti s dal$imi t¢hotnymi, to v§e mutize pfinést mnohé. To, co jsme délaly po ge-
nerace, déldme dél. Mnoha Zendm tato forma pfipravy vyhovuje.

Skupinové kurzy maji nicméné, dle mého nizoru, dva nedostatky. Nepa-
nuje-li ve skupiné dobrd atmosféra, mnoho lidi se nezeptd, na co by se jinak
zeptali. Dalsi véc je, Ze coby predndsejici nezndm detailngji ptibéhy rodicu
a mohu je svym prednesem sice podpofit a uklidnit, ale Gplné stejné a zdroven

zcela nevédomky polekat nebo znejistit.



V' matefskych centrech najde-
te rizné predporodni kurzy. N¢-
které jsou opravdu kvalitni a velice
pfinosné. Leckdy ovSem naleznete
»odborniky na porod®. Budte opa-

trné na ty ,odborniky“, ktefi vi-
déli par porodu, nékdy jen sviij
vlastni. Pfesto presné védi, jak
se na porod nastavit, jak ho
nechat probéhnout harmonic-
ky a v souladu s pfirodou za ka-
zdou cenu. Tu cenu budete platit
vy, milé Zeny, ne tito bezesporu mili
»odbornici“. Mnohokrit jsem pecova-
la o zeny, které byly pfipraveny na kras-
ny pfirozeny porod a nepfipustily si, Ze by to mohlo byt i jinak. Kromé bolesti
bojovaly i s pocity zklamadni ¢i selhdni. A to je velkd skoda.
Je dobré skupinové kurzy zkombinovat s individudlni pfipravou. Leckdy
stadi jedna dvé konzultace s porodni asistentkou nebo dulou. S nimi probere-

te konkrétni poznatky z kurzi a zasadite si informace do vlastnich souvislosti.

Co to znamend? Ze se Zena pfipravuje k porodu se svou porodni asistentkou
nebo dulou. Béhem téhotenstvi probéhne nékolik setkdni, dle potfeb zeny
a dle prabehu jejiho téhotenstvi.

Béhem téchto setkdni vzdy proberete s porodni asistentkou nebo dulou

vse potiebné. Aktudlni stav, pocity, potieby, obavy, strachy a dalsi. Mluvime



o moznostech a situacich, které mohou nastat. S porodni asistentkou mnohdy
béhem individudlni pfipravy k porodu probihaji rovnou i prenatdlni poradny.

Kontaktovat porodni asistentku nebo dulu hned v za¢dtku téhotenstvi m4d
své velké vyhody. Jednak mdte rovnou odborny informacéni zdroj, a kromé
toho se vds$ termin porodu objevi v jejich didfi. Radim hledat svou spfiznénou
porodni dusi v¢as. Zde jist¢ plati ono zndmé ,¢éim difv, tim lip“. Porodnich
asistentek, které pecuji o Zenu kontinudlné, neni mnoho a majf rtizné moznos-
ti, podminky a zku$enosti. Podobné to plati i o duldch.

Tato forma ptipravy k porodu je, alespont z mého pohledu, nejidedlnéjsi.
Pokud se matka pfipravuje na domdci porod, pak by méla vzdy projit individu-
dlni a dtikladnou pfipravou s témi porodnimi asistentkami (pfipadné porodni
asistentkou a dulou), které ji budou porodem doma provézet. Ano, mnozné
¢islo. Jsem presvédéend o tom, ze u domdciho porodu jsou potteba dvoje ruce,

v zdjmu zachovani co nejvétsiho bezpedi.

Hypnoporod je metoda, kterd vim muze pomoct prozit porod védomé, smy-
sluplné, netraumaticky, at uz v redlu probihd jakkoli. Jde o vnitfni nastaveni
kazdé Zeny. Bohuzel ani prostredi ¢eskych porodnic, obzvlast téch velkych se
vSemi svymi rusivymi elementy, této metodé moc nepieje.

Nejde o porod v hypnéze — pro jistotu to uvedu, kdyby to ndhodou jesté
nékdo nevédeél. Jde o techniku, jak zvlddnout porodni proces tak, aby vés posi-
lil. Kdo nejvic pomohl této metodé k tomu, aby se o ni védélo a zacala se vice
vyuzivat? Vévodkyné Kate. Jeji zptisob rozeni déti je vpravdé krélovsky. Klanim

se, Vase Veli¢enstvo.



J4 jsem se s touto metodou sezndmila nejdtiv v praxi. Kdyz se zacaly obje-
vovat prvni vlastovky (rozuméj matky vyuzivajici této metody), zacala jsem si
shdnét informace i ja. Kniha Hypnoporod je velmi dobfe zpracovani a je alter-
nativou pro ty, ktefi nemohou projit kurzem hypnoporodu se zkusenou, nejlé-

pe certifikovanou lektorkou.

Zijeme v dobé¢ informacnich technologii. Internet je dalsim velkym zdrojem
informaci. Kamardd Google nds nezrad{ a véechno ndm vyzradi. Uplné viech-
no, nezapomeiite. S porodem to nenf jako s vafenim.

Videa o porodech né¢kdy maji v rdmci piipravy k porodu velky smysl, ale je
potfeba je zasadit do vasich souvislosti a prodebatovat je, kdyz dokoukdte. A na
to je dobré mit u sebe odbornika, tedy porodni asistentku nebo dulu. Mnoho
matek uz mi feklo, Ze v rdmci osobni ptipravy ,mrklo na porod na YouTube",
a ty vyrazy, kdyz to fikaji, mluvivaji za vSe. Vykulené oci, zdvizené obodi...

Opravdu zvazte, které informacni zdroje zvolite, a nejde-li vim néjakd my-
Slenka, historka, pfibéh nebo informace z hlavy, pak zavolejte porodni babé
nebo dule. Pédr krdtkych telefondta ¢asto miize dopomoci k mnohem klidnéjsi-
mu téhotenstvi.

Internet je samoziejmé informaénim zdrojem pro naprostou vét§inu z nds.
Proto zde uvedu tfi weby a tii knihy, které v rdmci pfipravy k porodu rida
doporucuji:

* www.jaksekderodi.cz;

e www.ambulantniporod.cz;

* www.sestinedelky.cz;

* Znovuzrozeny porod, Michel Odent;
o Zdzrak porodu, Inna May Gaskin;

*  Vychovdvdme déti a rosteme s nimi, Naomi Aldort.



A kdo by se potieboval koukat na pohybujici se obrazky, v rdmci ptipravy
na poporodni obdobi moc rdda doporucuji zhlédnout francouzsky dokumen-
tarni film Babies. A nové a viele doporucuji i seridl Délnici Zivota. Porodnictvi

je v ném objektivné zdokumentovédno ze véech moznych Ghla pohledu.

Je dobré si pfipominat, Ze na ptipravu téla k porodu nejsme nikdy samy. Kaz-
d4 z nds ma na pomoc matku. Ani vasi, ani moji, ale mati¢ku pfirodu. Kazd4
jedna z nds od této spole¢né matky dostala do vinku porodni bali¢ek. V tom
bali¢cku mdme pfipravené rizné hormondlni koktejly pro obdobi téhotenstvi,
porodu i Sestinedéli.

Vlivem pfedporodniho hormondlniho koktejlu vSechno mékne. Télo se pfi-
pravuje i na krevni ztrdtu, kterd je v urcité mife u kazdého porodu fyziologic-
kd. Zdroven se prokrvuji tkdné, uvoliuje se pdnev, pfipravuji se pdnevni dno

i pochva.

UzZ je to vice let, kdy se na mé jedna kamarddka obrdtila ke konci téhoten-
stvi' s otdzkou ohledné vodnatého vytoku. Jedinou starost, kterou s vytokem
mela, byla nejistota, jestli ji uz neodtékad plodovad voda. Kdyz jsem ji vyslech-
la, vysvétlila jsem ji, ze i pochva se vlivem hormondinich procest ke konci
téhotenstvi pfipravuje na priichod ditéte, nékdy i timto vytokem. A pro po-
baveni ji fikam, ze jsem slySela, ze se tomu fika syndrom placici pochvy. Vy-

kulila na mé oci a rika: ,Jo takhle, takze ona md jako depresi uz dopredu?”



l“

Cim vic Zena vnima a poslouchd své télo a nic ji v tom zdsadné nerusi, tim
vétsi tcinek hormondlni koktejly mivaji. Kromé téchto mnamek je v onom
porodnim balitku pfipravena i fada procest, které probihaji v téle ¢asto i bez
naseho védomi, prdvé proto, aby toto obdobi zvlddli co nejlépe oba dva — jak
matka, tak dité.

Tyto koktejly samoziejmé funguji i u pfedéasnych porodu. Pfed¢asné poro-
dy zasluhuji svou kapitolu. Pfesto si dovolim pdr slov, protoze i na pfed¢asnych
porodech je velmi dobfe vidét, jak moudrd a mocnd pfiroda je. Téla matek,
které rodi déti predcasné, se uvolnuji lehce, ¢asto rychle, malokdy jde o nepo-
stupujici porody. Matky, které své déti porodi predéasné, se mohou rozkojit,
maji-li sprdvnou podporu, i pfes to, Ze jejich déti travi v inkubdtorech i nékolik

tydni po porodu.
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O tom vSem piSu proto, abych ukdzala, jak mocné prirozené procesy jsou
v nasich télech nachystané. Hormonélni koktejly funguji, nechme je vic praco-

vat. Medicina je mocnd, ale pfiroda bude vzdycky mocnéjsi.

Jak zena poznd, Ze se ,to chystd“? Jsou typy zen, které nevykazuji zidné zndm-
ky chystajiciho se porodu, a najednou ,,to na né ptijde®. Jsou to vyjimky potvr-
zujici pravidlo, Ze se matka v pfedporodnim obdobi potkdvd s riznymi obtize-
mi, které jsou vlastné zndmkami toho, Ze se télo chystd porodit, tedy Zze se dité
chystd narodit. Pijdou-li tyto signily pfed 36. tydnem tehotenstvi, je dulezité

vénovat jim pozornost a konzultovat své stavy s odborniky, ktefi o vds pecuji.

POSLI POSLY

Posli¢ci (odborné Braxtonovy-Hicksovy kontrakee) jsou popisovdni rtizné. Od
pouhého pocitu tlaku pfes nepravidelné lehké stahy az po pravidelné ¢asté bo-
lesti v pdnevni oblasti, at uz v podbfisku, nebo v zddech. Tyto stahy jsou velice
dulezité jak pro matku, tak pro dite.

Posli¢ci maji troji smysl. V prvni fad¢ jde o trénink délohy. Je to sval. Tento
sval bude béhem porodu i po ném hodné pracovat. A jelikoz kazdy vrcholovy
sportovec trénuje, rdda fikdvim, ze z ,délozniho“ Ghlu pohledu jde o trénink
na olympiddu.

Druhy smysl pfipravnych kontrakei vidim v tom, Ze stahy matkdm ukazuji
a pfipominaji blizici se porod. Muzete si to ,vyzkouset”. Télo fikd: , Odpocivej,
brzy to pfijde. “Je tieba dokoncit, co dokonceno byti md. Nachystat si ,,hnizdo®.

Tretim a nejdulezitéjsim smyslem je nasmérovani ditéte do pdnve. Déloha
tika: , Podivej, tudy budes muset jit ven.“ A dité na to: ,Jasny, poskldddam si ruce

a nohy, nasméruju se podle toho, jak miizu a jak je to pro mé nejbezpecnéjsi.



Kazdé dité m4 své vlastnosti, ale i podminky a okolnosti porodu. Cili kaz-
dy se chystd po svém. Nékdo je netrpélivy a strkd hlavu do pdnve dfive, n¢kdo
¢ekd do posledni chvile ,nahofe®. Jiny je omezeny délkou své pupeéni Sniry
nebo ulozenim placenty. Cim slozitéjsi podminky a okolnosti téhotenstvi pro-

vazeiji, tim spise je tfeba individudlni pfiprava na porod a poporodni obdobi.
] pise ) prip P pop

JAK NA POSLICKY

Tréninkové kontrakee, tedy poslicci, prichdzeji nejradéji vecer, kdyz si konec¢-
né sednete, natdhnete nohy a uvolnite se. Dit¢ dostane prostor. Mnohé déti
v téchto chvilich rddy predvadéji ,vecerni diskotéku® a svymi pohyby casto
spoustéji sérii poslickil. Pojdme na to lidsky: Za¢nou-li vés bolet zdda nebo brfi-
cho, pak podle svych potfeb a moznosti pouzijte teplo. Zajdéte do sprchy nebo
do vany. Pobudte si tam 20-30 minut. Promluvte si s mlddétem. ,, Jestli je to tré-
nink, tak ok. Jestli potiebujes jit ven, tak to taky zvlddneme. “ Ujistéte sebe i ml4-
dé¢, ze moznosti je plno. Pak se pfesurite na pohovku, postel ¢i zéchod. Prosté
kamkoli, kde si mizete sednout, lehnout, odpoéivat. Oblozte se suchym tep-
lem. Nahfivaci pytliky, termofory, cokoli teplého na podbfisek i zdda. A kdyz
to nebude po ptl hodince az hodince pifjemné, vratte se do vody.

MuiZete i vafit, tancovat, zpivat, koukat na film, ¢ist si. Délejte cokoli, co
vam pomuze odpoutat pozornost a nechat délohu pracovat, jak pottebuje. Z3-
roven ale $etfete energii. Nikdy nevime, kdy porod zac¢ne.

Béhem 2-3 hodin se diky kombinovani suchého a mokrého tepla a odpou-
tdni pozornosti poslicki bud zbavite, nebo se bolesti zatnou zpravidelnovat,
zintenziviiovat a doba jejich trvdni se bude prodluzovat. V takovém piipadé
pravdépodobné zalindte rodit.

Trvaji-li posli¢ci nékolik dni ¢i noci, jsou ndroéné nejen po fyzické strdnce,
ale hlavné po té psychické. ,, Co bude, kdyz tohle jsou ,jenom” poslicci?“ Moje rada
opét zni: Zavolejte porodni asistentku nebo dulu. Je tfeba se uvolnit a podvolit

se tomu, co prichdzi. Hledejte zptsoby, jak si vnimani poslickt ulehdit.



