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Vazené a milé ctenarky!

Jesté v prvni poloviné minulého stoleti ocekéavaly téhotné Zzeny porod se
strachem a Uzkosti. Mély strach z porodnich bolesti a obavaly se, Ze se dé-
tatko muize narodit s vrozenou vadou. Zasluhou mnoha objevi v [ékafskych
védach se situace zcela zménila. Byly objeveny zdsady zdravé zZivotospravy,
ucinné metody k tiSeni bolesti, slozité pristroje k zdchrané nedonosenych
novorozencu aj.

O téchto a mnoha dalSich objevech vas bude informovat tato knizka. Hlavné
vam poradi, jak si mate pocinat, abyste mély zmodernich vymozZenosti |ékaf-
skych véd pokud mozno nejvétsi uzitek.

Zacnéte s ¢tenim knihy jiz pred otéhotnénim, anebo alespori na zacatku té-
hotenstvi, abyste mohly ziskané informace a rady vcas vyuzit. Pokud by se
vam snad nékterd kapitola zdala pfi prvnim ¢teni obtiznéjsi k pochopeni,
muzete ji zatim vynechat. Staci, kdyz budete védét, Ze v knize pouceni toho
druhu je. K takové kapitole se mlzete vratit, az v prlibéhu téhotenstvi bu-
dete pocitovat potiebu tohoto pouceni.

V knize naleznete také informace o tom, jakou péci potiebuje dité v prvnich
tfech letech Zivota. Nékteré kapitoly jsou ur¢eny vasemu manzelovi (partne-
rovi). Precte-li si celou knihu, tim Iépe. Bude mit pro vase radosti a pfipadné
starosti, souvisejici s téhotenstvim a péci o dité, tim vétsi porozuméni. Bude
také védét, kdy a jak vam pomoci.

Kniha, kterou mate v ruce, vychaziv 9., pfepracovaném a doplnéném vydani.
Byla jiz prelozena do péti jazykl a vysla v nékterych statech (napf. v Polsku)
ve stotisicovém nakladu.

Preji vam, aby i vdm pomohla prozit stastné a zdravé téhotenstvi, lehky po-
rod a hlavné narozeni zdravého dététka.

V Praze, kvéten 2009 Autor
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Predstaveni autora
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Zamysleni nad téhotenstvim
a porodem

Lékari i psychologové povazuji téhotenstvi za nejdllezitéjsi ¢ast Zivota zeny.
Je to obdobi, v némz se budouci maminky pfipravuji na porod ditéte. Pokud
vy a vas manzel (partner) ted premyslite o téhotenstvi, o pfichodu ditéte do
vasi rodiny a jeho vychové, naleznete v nasledujicich kapitolach mnoho uzi-
tecnych informaci a rad.

Z biologického hlediska je nejvhodnéjsi pro otéhotnéni obdobi mezi 20. az

rod byva nejsnazsi.

Mnohé zeny a jejich manzelé nebo partnefi si vSak pfeji mit pro prozivani té-
hotenstvi a vychovu ditéte urcité podminky: vhodny byt, finan¢ni zajisténi,
ukoncené vysokoskolské vzdélani aj. A tak odkladaji otéhotnéni na dobu
mezi 25.-30. rokem.

V uvedeném obdobi dnes pfichazi na porodnicka oddéleni k prvnimu porodu
31 % ze viech rodicek. Zasluhou odbornych Iékafskych kontrol v poradnéch
pro téhotné a lékaiského vedeni porodli probiha téhotenstvi i porod téchto
Zen vétsinou stejné pfiznivé jako u rodic¢ek z vékové skupiny 20-24 let.

Zlom nastava u zen ve véku 35 let a starsich. Téhotenstvi téchto Zen byva
provézeno vétsim vyskytem nepravidelnosti a vzrista také nebezpeci po-
skozeni vyvoje plodu. Vyssi vék muzd se na vyskytu vyvojovych vad plodu
vyraznéji neprojevuje.
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Plodnost zen dosahuje vrcholu ve véku 20-24 let. Pak zacina klesat, do
30. roku se snizuje mirné&, po 30. roce vyraznéji. Po 35. roce klesa prudce, po
40. roce je otéhotnéni malo pravdépodobné.

Muzi byvaji plodni cely Zivot. Snizeni az vymizeni plodnosti vSak mGze nastat
u muzl také, a to vlivem nékterych zevnich ciniteld — plisobenim Rentgeno-
vych paprskd, koutenim cigaret aj.

Jiz v dobé pred otéhotnénim je rozumné pecovat o spravnou télesnou
hmotnost. Nadmérna télesnd hmotnost (obezita) totiz znesnadnuje otéhot-
néni a byva pficinou prodlouzené délky porodu nasledkem nemoznosti
spravného tlaceni ve druhé dobé porodni. Podrobnéji o tom budeme hovo-
fit v kapitole o druhé dobé porodni.

Jak si mGzete vypocitat svou spravnou télesnou hmotnost? Od vysky vaseho
téla odectéte konstantni ¢islo 100. Ziskéte vysledek, ktery udava vasi idedlni
télesnou hmotnost.

Uvedeme pfiklad vypoctu: Méfite-li do vysky 165 centimetrd, odectéte kon-
stantni ¢islo 100. Tedy 165 — 100 = 65 kilogram(. Vase idealni télesna hmot-
nost tedy ¢ini 65 kilogram.

Pokud mate télesnou hmotnost vyssi, snaZte se ji snizit. Pfestanite jist cukrar-
ské vyrobky, sladké bonbony, ¢okolddu a sladkd jidla. Zafadte do svého jidel-
ni¢ku ovoce a zeleninu: jablka, mrkev, broskve, kedlubny, banany, listovou
zeleninu.

A pamatujte na télesny pohyb. Nejzdravéjsi je chize. Treba ¢ast cesty do za-
méstnani jdéte pésky. Neni-li to mozné, za¢néte doma s télesnym cvicenim.



