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Ve jak si zamilovat
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Autorska prava

Prirucka Spdnek neni jen sen je nasim autorskym
dilem. Jakekoliv sireni nebo poskytovani tretim
osobdm bez souhlasu autorek je poruseni
autorskéeho zdakona, které muaze byt stihdano. V
pripade, ze byste se o prirucku Spdnek neni jen
sen chteli podelit s nekym dalsim, tak ho odkazte,
prosim, ale nase webove stranky
www.mimispanek.cz. Dekujeme za pochopeni a

respektovani tohoto sdelent.
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MAMINKAM

At jste maminka v ocekdavdani nebo v ndruci momentdlne drzite
Uzasny poklad nebo uz nejakou chvilku doma uzlicek stesti mdate,

tato prirucka je venovand prave vam.

Maminky v ocekdvani, jeste, nez se vaim miminko narodi, je fajn
premyslet nad tim, jak vds pripravit na nadchdzejici velice
krasné, ale i velice tezke obdobi. Nejdulezitejsi ze vseho je mluvit
s partnerem, premyslejte nad tim, jak vam mdze pomoci pokud
toho na vds po porodu bude hodne. Sice se to zdd predcasneé,
ale ze zkusenosti vime, ze rozhodné ne zbytecné. Premyslejte a
bavte se s partnerem o tom, kdy si budete moci vyhradit cas
sama pro sebe a hlavne, jak vam on po porodu mtze nejvice
pomoci (znate to, zbytecné hadky vychdazi mnohdy z
nedorozumeni, proto komunikujte a spolupracujte). Nejde ndm o
to, abyste denne mela hodinu volno, ale opravdu popremyslet
nad tim, ze treba denne v dobe koupele miminka nebo obden
bude tento cas patrit partnerovi a miminku a vy si vyhradite 10
minut na meditaci, dychdni, kartacovani nebo se jen natdhnete
a nebudete nad nicim premyslet. Zachovdni vasi psychicke
pohody je velice dulezitou soucdasti poporodni péce. Tento
odstavec neplati jen pro nadchdzejici maminky, ale i maminky,
které jiz porodily a citi se prehlcené, unaveneé, zoufalé a obcas

trosku ztracené.
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Najdete se denne 5-10 minut jen pro sebe. Jen vypnete a budte
samy sebou. Zpomalte, nadechnete se, relaxujte. Jednou si za to
podekujete. A ted jiz k té prijemné cdasti. Hnizdeni, ndkupy a
pladnovani mista pro miminko. Tehotenstvi je magicke obdobi.
Nekdo si jej uziva a pro nékoho je to obdobi trosku strastiplnejsi,
treba skrz nejake zdravotni komplikace. Vime ale, ze je to

obdobi, na které budete jeste i s odstupem casu dlouho

vzpominat.




Neni moc veci, co by vase det'atko potrebovalo, nez se narodi.
Povazujeme za dulezitejsi pripravit si prostredi pro vas, abyste
se plné po navratu z porodnice mohla venovat miminku a
nemusela se stresovat uJdklidem/varenim/pranim. Zkuste se
domluvit s rodinou, kdo vaim s ¢im muze pomoci.

Velice se ndm osvedcilo pripravit si do zdsoby jidlo - neéco
trvanlivejsino do lednice a hlavne vyvary do mrazdku.

Napldnujte si klidne i predporodni schtizku s laktacni poradkyni,

neni nic lepsiho, nez byt dopredu pripraven. Cislo na laktacni

poradkyni schovejte na dostupné misto. Mlze se stat, ze jej
nevyuzijete, ale pokud se vdam cokoliv nebude zddt nebo si
nebudete vedet rady s kojenim, nebojte se ji kontaktovat!
Doporucujeme drive, nez pozdeji, nebot” mnohdy staci malinko @

hned se koji lépe.

Secret tip od Gabi: velkym prekvapenim bylo, kdyz z prsou
velikosti O, byly behem 10 minut v jeden okamzik snad prsa
velikosti 2. Den po porodu prsa velkd, jak melouny a tvrde, jak
kamen. Doporucuji mit doma v lednici zelnou hldavku, kterou vam

je nékdo schopen promptne privéezt do porodnice :)

Na  ndsledujici  strane  naleznete  seznam  veci, které

doporucujeme sbalit do porodnice a které je dobrée mit doma.
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