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Vazena a mila ¢tenarko!

Uvazujete-li o miminku a prejete-li si, abyste otéhotnéla brzy a narodilo se
vam krasné zdravé détatko, ty nejlepsi rady, jak toho dosahnete, naleznete
pravé v této knize.

V dfivéjsich dobach a jesté v minulém stoleti vznikala mnoha otéhotnéni
nahodou. V dobé, kterd nebyla pro partnery z néjakého ddvodu vhodna.

Teprve v poloviné minulého stoleti nastal radikaIni obrat. Stalo se to zaslu-
hou nalezeni nové antikoncep¢ni metody — pouziti hormonalni pilulky. Byla
mnohem spolehlivéjsi nez diivéjsi metody. Dava manzeldm moznost, aby si
podle svého prani naplanovali dobu narozeni détatka. Postupuiji tak, Ze do-
¢asné pouzivaji hormonalni antikoncepci, a pfestanou ji pouzivat, jakmile
podle jejich minéni je vhodna doba pro otéhotnéni. O dobé otéhotnéni
vlastné rozhoduje Zena.

Moznost otéhotnét a porodit dité v dobé podle vlastniho pfani byla nazvana
~planované téhotenstvi”. Brzy se viak ukazalo, Ze jesté néco chybi. Ano — do-
cilit toho, aby se vytouzené détatko narodilo zdravé.

Vyvoj v lékafskych védach pfiznivé vyresil i tento pozadavek. Byly nalezeny
zdokonalené zasady zdravé vyzivy téhotnych Zen, pravidla provadéni special-
niho télocviku k udrzeni dobré télesné kondice, u¢innad metoda epiduralni
analgezie k tiseni porodnich bolesti, byla zavedena moZnost pfitomnosti
partnera pfi porodu k odstranéni pocitu osamélosti aj.

Zku$enosti ukazuji, Ze kdyz si Zena v¢as vypracuje plan opirajici se o moderni
poznatky z IékaFskych véd, mlze prdvem ocekavat porod zdravého détatka
a tésit se na prozivani stastného rodicovstvi. Takovy zpUsob pfipravy nazvali
Iékafi ,planované rodicovstvi”. Je oviem zahodno zacit planovat jiz v dobé
pfipravy na otéhotnéni.
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Priprava na otéhotnéni

Nazev této kapitoly mize u mnoha mladych lidi vyvolat skodoliby ismév. Ja-
képak pfipravovani na otéhotnéni, vzdyt téhotenstvi je samoziejmou sou-
¢asti lidského Zivota.

Skutecnost je viak jind. Nékdy se nedafi jizZsamotné otéhotnéni, jindy se sice
vytouzené détatko narodi, ale s vrozenou vadou.

nepravidelnosti ve vyvoji plodu je obdobi, které zacina v den otéhotnéni
a trva pfiblizné tii mésice.

V tu dobu vznikaji a vyvijeji se v télicku plodu jednotlivé dulezité organy:
mozek, srdce, plice a dal3i orgény. BéZi pfitom o velmi slozité biologické déje.
Bylo by mozno fici, ze je to obdobi skutecnych zazrakd.

Charakteristickou vlastnosti tohoto obdobi je snadnd zranitelnost vyvoje
plodu rlznymi skodlivinami: navykovymi latkami, nékterymi léky, chemic-
kymi latkami z pracovniho prostredi aj.

Kromé skodlivych latek badatelé nastésti objevili i takové latky, které mohou
zdravy vyvoj plodu posilit. Jde o potraviny s bohatym obsahem kyseliny lis-
tové, vitaminu C, Zzeleza a dalsich latek.

Je rozumné jiz pred otéhotnénim na tyto skute¢nosti myslet a naplanovat si
zZivotospravu s vyloucenim skodlivych vlivl a naopak s vyuzitim uzite¢nych
aktivit. Podrobnosti a rady naleznete v nésledujicich kapitolach.
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Nejvhodnéjsi byva vék mezi 20. a 25. rokem. V tu dobu téhotenstvi vétsinou
probiha s nejnizsim vyskytem nepravidelnosti a porody mivaji nejleh¢i pra-
béh.

Mnohé budouci maminky si viak preji prozivat téhotenstvi a matefstvi za ur-
Citych priznivych podminek. Chtéji mit vhodny byt, dostatecné financni za-
jisténi aj. A tak si naplanuji otéhotnéni na dobu mezi 25. a 30. rokem.

V tu dobu dnes pfichazi na porodnicka oddéleni k prvnimu porodu 41 % ze
vsech rodicek. Zasluhou odbornych preventivnich prohlidek v poradnach
pro téhotné a Iékaiského vedeni porod(i probiha téhotenstvi i porod téchto
Zen stejné priznivé jako u Zen z vékové skupiny 20-24 let.

Zlom nastava ve véku 35 rokud. Téhotenstvi zen starsich 35 let byva prova-
zeno vétsim vyskytem nepravidelnosti a vzrista také nebezpeci poskozeni
plodu béhem jeho nitrodélozniho vyvoje.

Vyssi vék muzi se na vyskytu vyvojovych vad plodu vyraznéji neprojevuje.

Vétsina Zen je schopna otéhotnét a donosit dité od svych 14 do 45 let. Této
dobé se fikd ,plodné obdobi".

V uvedeném obdobi probiha u zen opakujici se biologicky dé&j, odborné na-
zyvany ,menstruacni cyklus”. Trva nejcastéji 28 dni.

Zacina se menstruaénim krvacenim, které trva vétsinou 3-5 dnd. Ctrnacty
den od prvniho dne menstrua¢niho krvaceni nastane tzv. ovulace. Je to vy-
pousténi zralé zenské zarode¢né bunky z vajecniku do bfisni dutiny. V tu
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dobu mize dojit k otéhotnéni, pokud se pfi souloZi dostaly do rodidel Zzeny
muzské zarodec¢né buriky.

Jestlize oplodnéni nenastalo, uplyne nékolik dni v jakémsi klidu a pfiblizné
ve 29. dnu od zacatku posledni menstruace pfichazi dalsi menstruacni krva-
ceni. Tim zacina dal$i menstruacni cyklus.

Vysledky védeckych praci badatell postupné ukazaly, ze oplodnéni muaze
nastat nejenom v den vypusténi zralého zenského vaji¢ka z vajecniku do
bfisni dutiny Zeny (tj. vden ovulace), nybrzi kratce pfed ovulaci a také kratce
po ni. Zenské vaji¢ko dokaze ¢ekat pfiblizné 17 hodin v bfini dutiné Zeny na
setkani s muzskou zarode¢nou bunkou.

Dalsi badatelé zjistili, Ze muzskd zarode¢na burika je schopna proniknout
do zralého zenského vajicka v dobé 48 hodin po soulozi, pfi niz se sperma
dostalo do rodidel zeny.

Vzhledem k uvedenym (a také dalsim) objevim se dnes uznava, ze otéhot-
néni mdze nastat nejcastéji v dobé mezi 12. a 16. dnem menstruacniho
cyklu. Tém dndim byl dén nazev ,plodné dny”. (Poucka o plodnych dnech ma
platnost pro zeny, u nichz nastava ovulace 14. den menstruac¢niho cyklu.)

Prejete-li si tedy, abyste otéhotnéla brzy, naplanujte si oplodiujici souloze
na 12.az 16. den menstrua¢niho cyklu.

Pokud jste se rozhodla ucinit maximum pro narozeni zdravého détatka, na-
vitivte i s manzelem svého Zenského |ékafe a poZadejte ho o nékolik rad.
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Pohovofte o svém zaméstnani. V pfipadé, Ze pracujete s olovem nebo se set-
kavate s rentgenovymi paprsky anebo s jinymi latkami, které by mohly byt
nebezpecné pro zdravy vyvoj plodu, pozédejte lékare o radu, jak si méte po-
¢inat. Pfichazi v vahu i pfipadnd zména zaméstnani.

Pokud byste méla vy nebo vas manzel v blizkém pfibuzenstvu nékoho s vroze-
nou chorobou, upozornéte na to svého lékare. VétSinou doporudi vysetreni
v genetické poradné. Je to poradna pro otézky dédi¢nosti. Porada u genetika
je uzite¢na také v ptipadé, Ze by vas manzel byl pokrevné pfibuzny (bratra-
nec).

Porada s lIékafem je nutnd i tehdy, pokud byste byla nemocné cukrovkou,
epilepsii, onemocnénim srdce nebo jinou dlouhotrvajici chorobou. Lékaf se
v takovém pfipadé poradi's dalSim odbornikem. Byva tfeba zménit lIéky a na-
hradit je takovymi, které neohrozuji zdravy vyvoj plodu.

Pokud pouzivate hormonalni antikoncepci nebo nitrodélozni télisko, ukon-
Cete tyto metody tfi mésice pred datem pldnovaného otéhotnéni.

Pozadejte Iékare o zkontrolovani hladiny protilatek proti zardénkam. Je to
dilezité v pfipadé, Ze jste v détstvi zardénky neméla. Kontrola hladiny proti-
latek je vhodnd i tehdy, pokud jste byla proti zardénkdm ockovana. Nékdy
totiz hladina protilatek po oc¢kovani klesa.

Udélate dobre, kdyz pfi této navstévé lékare pozadate o preventivni gyneko-
logickou prohlidku. Zanétlivé onemocnéni v porodnich cestéch, i kdyz necini
vétsi potize, by mohlo nepfiznivé ovlivnit pribéh téhotenstvi.

Odbornik na dédi¢nost sestavi podrobné rodokmeny obou manzel(i. Potom
posoudi, zda by se nékterd télesna nebo dusevni porucha za urcitych okol-
nosti mohla pfenést na dité.
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Genetik obvykle byva také dobrym psychologem. Vysledkem jeho odbor-
ného vysetreni je pfedevsim urceni stupné rizika a pomoc pfi rozhodovani
partnerd.

Pokud je riziko nizké, byva mozné, aby se partnefi pokusili o otéhotnéni. Je-li
vsak riziko vysoké, byvéa doporuceno vzdat se nadéje na dité. Konec¢né roz-
hodnuti je vsak zalezitosti obou partneru.

Obézni mladé Zeny mivaji potiZe s otéhotnénim. Pokud se jim prfece jenom
podafi otéhotnét, mivaji v pribéhu téhotenstvi vysoky krevni tlak a pfi po-
rodu (ve druhé porodni dobé) mivaji potize s tzv. tla¢enim. Tim se prodluzuje
délka porodu. (Podrobné to vysvétlime v kapitole o pribéhu porodu.)

Jakd je spravna télesnd hmotnost? Vypoctete ji velice snadno. Od vysky
svého téla vyjadiené v centimetrech odectéte konstantni ¢islo 100. Dosta-
nete Cislo, které predstavuje vasi sprdvnou hmotnost.

Uvedeme pfiklad vypoctu: Zena méfi 165 centimetrd. Od ¢isla 165 ode¢teme
konstantni ¢islo 100. Vysledné &islo je 65. Idedlni télesnd hmotnost této Zzeny
tedy cini 65 kilogram?.

Odbornici zabyvajici se sprdvnou vyZivou zjistili, Ze obezita vznika v 95 % pfi-
padud nasledkem prejidani. Pricinou byva predevsim konzumovani sladkych
jidel: cukraiskych vyrobku, ¢okolady, sladké zmrzliny a dalsich jidel, ktera
sice chutnaji, ale jsou nevhodna.

Pokud pattite mezi zeny s télesnou nadvahou, premozte ji. Rlizné recepty na
rychlé odtu¢néni by vam trvale nepomohly.

Naplénujte si trvalou zménu svého vyzivového rezimu.
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Zaradte do své vyzivy vice ovoce a zeleniny. Sladka jidla vypustte z jidelni¢ku.
Do své Zivotospravy zafadte pohybovou aktivitu. Cast cesty ze zaméstnani
jdéte pésky. Do denniho rezimu v¢lente také télesna cviceni. Nedokazete-li
cvicit sama, nechte se zapsat do kurzu. V kolektivu je odtu¢novani snazsi.

Casem se piesvéddite, Ze osvobozeni se od nadmérné télesné hmotnosti je
pfijemné. Budete v lepsi Zivotni kondici.

Slovo stres pochdzi z anglického jazyka a znamena napéti nebo tihu. V Iékai-
skych védach timto slovem oznacujeme dusevni napéti.

Béhem stresu vznikaji v lidském téle nezadouci déje. Predevsim dochazi ke
zvySenému vylucovani adrenalinu, ktery se tvofi v nadledvinkach. Zaroven
nastava nadmeérné vylucovani cukru z jater do krevniho obéhu.

Nasledkem biochemickych déji béhem stresu stoupa krevni tlak nad nor-
malni hodnoty. Cévy se zuzuji a snizuje se zasobovani tkani téla okyslicenou
krvi. ZvySuje se napéti svall a snizuji se obranné schopnosti lidského orga-
nismu.

Jestlize probihaji tyto nezddouci déje dlouhodobé, podporuji trvalé zvyseni
krevniho tlaku a byvaji pfi¢inou poruch spanku.

Nejcastéjsi pfic¢inou stresu byva dlouhodobé dusevni pretizeni, dlouho trva-
jici starosti a nemoznost poradit se s nékym blizkym.

Zeny se nékdy obavaiji, Ze v pfipadé otéhotnéni a porodu viechno nezvlad-
nou. Je mozné chranit se pfed vznikem stresu?

Ano, mozné to je, a pomUze vam praveé tato knizka. Doctete se, proc jsou zby-
te¢né mnohé starosti, které tizily naSe maminky a babicky a které dosud
v nékterych rodinach prezivaji.
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Koureni, alkoholické ndpoje a drogy poskozuji vyvoj plodu, zvlasté pokud na
plod pusobi jiz v dobé poceti anebo kratce po ném. Osvobodte se od jejich
nadvlady vcas.

Proc je koureni skodlivé

Krev pfindsi do téla kyslik a vyzivné latky. Pfi koufeni se snizuje mnozstvi kys-
liku pfendseného cervenymi krvinkami. Ty pak misto kysliku pfenaseji skod-
livy kysli¢nik uhelnaty.

Badatelé zjistili, ze po vykoufeni tfeba jenom jediné cigarety trpi vyvijejici se
plod nékolik hodin nedostatkem kysliku. Nékdy dokonce dostane kiece.

Plody kutacek mivaji zvysené mnozstvi vrozenych vad, mnohdy jiZz nenapra-
vitelnych. Zavazna je také skutecnost, Ze novorozenci, ktefi se narodili kurac-
kam, byvaji castéji postizeni syndromem nahlého umrti.

Doporucujeme tedy tém mladym zendm, které planuji matefstvi: Pfestante
koufit jiz pfed otéhotnénim. Bude to nejkrasnéjsi darek pro détatko, které se
vam narodi.

Naplanujte si zivotospravu bez piti alkoholickych
napoju

Prvni ¢lovék, ktery zpozoroval, Ze alkohol ma skodlivy vliv na vyvoj plodu, byl
starofecky ucenec Platon. V jednom ze svych spist uvadi: ,Bylo-li dité pocato
v alkoholovém opojeni, objevi se u néj slabomyslnost a neposlusnost a byva
¢asto nemocné.”

A skutecné jiz ve starovéku platily v nékterych statech zékony, jimiz se mélo
zabranit poceti v alkoholovém opojeni. Jednim z nich byl zakon vydany
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v Kartagu. Zakazoval novomanzelim piti alkoholu pred svatebni noci a bé-
hem ni.

Prvni odborné podlozené zpravy o skodlivém pusobeni alkoholu na vyvijejici
se plod pochazeji z 18. stoleti, a to z Anglie. Stalo se to v souvislosti s mohut-
nym narlstem domdci i prdmyslové vyroby ginu, kterd se v Anglii rozsifila
zejména v letech 1720-1750. Anglické Iékafské sdruzeni tehdy uvedlo v jed-
nom ze svych odbornych ¢asopist: ,Alkoholickdm se ndpadné casto rodi
déti nemocné, télesné slabé, svrastélé a se stafeckym vzhledem.”

V roce 1973 uverejnili americti 1ékafi zpravu o skupiné 135 déti narozenych
mladym zenam, které pily alkohol jiz v dobé prfed otéhotnénim a pak i v tého-
tenstvi. Bé&Zelo pfitom o tézké a typické poskozeni plod(, které 1ékafi nazvali
,fetdlni alkoholicky syndrom”, tj. poskozeni alkoholem jiz v obdobi vyvoje
plodu.

Desitky odbornych ¢lankd o poskozeni plodl alkoholem byly od té doby
publikovany détskymi lékafi i v dalSich statech.

Tuto smutnou kapitolu uzavieme opravdu zdvaznou vystrahou: Kazda zena
planujici otéhotnéni by si méla v¢as uvédomit, Ze piti alkoholickych napoja
jiz od chvile, kdy planuje téhotenstvi, by bylo neodpovédnym pocindnim
a zlo¢inem spachanym na vlastnim ditéti, jemuz poskozenim télesného i du-
$evniho zdravi bere alkohol moznost prozit Stastny zivot.

Pro¢ jsou drogy pro vyvoj plodu nebezpecné

Statistické udaje ukazuji, Ze néktefi mladi lidé jsou zavisli na drogéch. Pfi-
blizné jedna tfetina z nich jsou mladé Zeny. Mezi nej¢asté&ji uzivané drogy
patii pervitin, kokain, 1éky proti bolesti a prostfedky pro spani.

Lidé, ktefi podlehli drogam, poskozuji své zdravi. Jejich zavislost jim bohuzel
znesnadnuje objektivni ndhled na sv(ij zdravotni i psychicky stav. Nedokazi
rozumné fesit svoji situaci.



