TEHOTENSTVI

JAK SIZPRIJEMNIT '
DEVATY MESIC?

Co si budeme povidat, posledni mésic pied porodem je prosté a jednoduse
vopruz. Tézko najit pro tenhle stav, kdy si pies bficho ani nezavdZete

cekavani miminka se u Zzen ¢
- porodu. Mate néjaké tipy, jak se od
Kazdy clovék je unikdt, a tak i strach
néceho jiného. Nékteryjm miiZe ule
uz maji porod za sebou, jinyr
odbornikem. V- mnohém mil
pritomnost duly & viast

tkanicky a bojujete s kazdym pohybem, vystiznéjsi vyraz. Jak si tohle
obdobi usnadnit, a moznd dokonce i uzit? Poradime! s

fizndm se, ze jsem si béhem
prvniho téhotenstvi prila
pracovat az do porodu. Prosté
typicky workoholik, ktery zije
v piedstavich, ze kdyz rano
neptijde do prace, piestane se
tocit zemékoule. Jenze devaty mésic tého-
tenstvi mi to prosté nedovolil. A svéte, div se,
Zemé se tocila normdlné dal!
Odchod na matefskou je naplanovany s na-
prostou presnosti, ikala jsem si. Ty dva tydny,
o které jsem si ho prodlouzila, byly uz prosté
pres ¢aru. Jasné, kazdd to mame jinak a né-
které mé kamaradky s sebou mély notebook
ina porodnim séle. Ja se ovem zatadila mezi
maminky, které si posledni mésic spi§ protr-
pély. Citila jsem se jako velryba, pohybovala
jsem se uz jen kachni chuzi a $ne¢im tempem
k tomu. Je to zkritka obdobi ndro¢né v mnoha
ohledech — téSeni se na miminko a strach
zblizictho se porodu se perou snad v kazdé
znds. Pojdme se proto podivat na to, co
véechno vim pomiize prozit pohodovy mésic
do osudného setkani s [dskou vaseho zivota!
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Pokud jste se s nimi nesetkala uz dfiv,

v devatém mésici vas pravdépodobné
potkaji nékteré z drobnych obtizi, které k té-
hotenstvi bohuzel patii. At uz jsou to kiece,

1 Zazente neduhy

které vas budii v noci, oteklé nohy, zicpa nebo
paleni zZihy. Mnohym z nich mazete predejit
vhodnou tpravou stravy bohaté na vitaminy,
minerély a vlikninu. Ale nejenom tim, co jite,
ale i kdy to jite — zkuste se najist naposledy tii
hodiny pied spanim a celkové jist mensi por-
ce, zato Castéji. Urcité také vypijte minimdlné
dvalitry cisté vody denné. Pokud vés trapi
kiece, poradte se s ékatem, ktery vim alespon
k ¢astecné dleve pravdépodobné doporuci
hor¢ik a vitamin Bg. Snazte se maximalné po-
slouchat své télo — samo vam napovi, kdy, jak
a co potiebuje. Dopiejte si také odpocinek,
kdykoli je to mozné.

Spéte ve trech!
Presnéji ve ¢tyfech — kromé partnera

avas s jesté nenarozenym miminkem

pustte do postele i kojici politit. Vyjma nepo-

-

otenského

CO VAS CEKA V DEVATEM MESICI? v poradné pro téhotné, kam v poslednich tydnech budete pravidelné dochazet, vam
vystavi veskerou dokumentaci o nastupu na materskou. « Lékaiské kontroly vas cekaji jedenkrat do tydne. Kontroluje se pokazdé
mog, tlak a vaha, probéhne i kardiotokografické vysetieni neboli monitor. Ten trva vétsinou dvacet minut a popisuje srdecni frekvenci
miminka, délozni tonus a pozdéji i prubéh kontrakci. LékaF bude zjistovat i stav délozniho ¢ipku. « Pokud nejste s partnerem manzelé,
méli byste jesté pred porodem zajit na méstsky trad, kde vyplnite formular o prijmeni ditéte a pfiznani otcovstvi.

64 | 75t 2019 | maminka.cz

s AT ST SRR e T

0 chtize. Procistite o
alend stieva a uZijete
ind, diky kterym se vam
da. A to uzza to stoji, ne? >
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Vyzkousejte vaginalni

naparku

Zptijemnit si posledni tydny
pred porodem muzete i pomoci vaginal-
ni naparky. Zvladnete siji ptipravit sama
doma nebo muzete oslovit porodni
asistentku ¢i dulu. , Jedinou podminkou
je ukonceny 38. tyden, kdy se t¢ho-
tenstvi povazuje za terminové a dite
za donosené,” vysvétluje dula a laktacni
poradkyné Mgr. Monika Valovd. Jde
vlastné o relax nad teplou vodni parou
piivani bylinek, béhem kterého se ak-
tivné uvoliwje napéti, jez se v téle zeny
s blizicim se porodem hromadi. Pro
nastdvajici maminku ma i dal$i benefity
jako prohiivani bii$ni oblasti a lepsi pe-
ristaltiku sttev, vlivem tepla také dochdzi
ke zvyseni cirkulace krve nebo snizovani
otoki1. Naparka uvoliwje svaly panevni-
ho dna, zvlh¢uje a ptipravuje porodni
cesty. V neposledni radé zvysuje elasti-
citu hraze. Pfizvazovani, zda naparku
ano, ¢ine, je tieba vzit v potaz kiecové
zily v oblasti vulvy nebo rozbéhnuty
kvasinkovy zénét.

Udélejte si bublinu
Ur¢ité neni tieba se zavirat sama
mezi ¢tyfmi sténami a ¢ekat

MORINGA je superpotravina,
kterd véam i miminku doda potiebné
Ziviny a antioxidanty. Viyzkouset ji m{-
Zete ve formé kapsli, ¢aje ¢i v lahodnych
pokrmech. Nebo mUzete pfimo zkusit
balicek pro téhotné, ktery obsahuje
moringovou bylinnou smés s medun-
kou, jahodové potéseni s medurikou
a porcovanou moringu v nalevovych
saccich, herbandme.cz, 368 K¢

POSLEDNI MESIC
TEHOTENSTV!
SIMUZETE
ZPRUEMNIT
| ZENSKOU
NAPARKOU.

na kyZzeny den D, spolecnost vim
naopak muze udélat dobte. Vybirejte
sijiale peclive. Pripravte se na to, Ze se
vis v$ichni kolem budu ptét, jestli ,uz’,
azaznii dal$i podobné otdzky, které vaim
na néladé rozhodné neptidaji. Obklopte
se proto jen lidmi, se kterymi je vam
dobte, udelejte si proste a jednoduse
kolem sebe bublinu (nebo vajicko,
cheete-li) a pustte do nijen toho, s kym
je vim fajn

Nechte si uklidit

Mozné vés posledni tydny pied

porodem piepadne takzvany
hnizdici syndrom. Budete mit potiebu
neustale néco uklizet, za¢nou vas na-
jednou $tvdt $pinavé stény, kterych jste

Ve

SMES NA BYLINNOU
NAPARKU npiisobi pozitivné na pti-
pravu porodnich cest. Bylinky uvolfuji
panevni dno, pomahaji udrzet posevni
sliznici v dobré zdravotni kondici,
usnadnuji pribéh porodu a uklidiuji
psychiku nastavajici maminky,
steamy.cz, 60 K¢

si predtim vibec nevsimla. Nedéste se,
je to normdlni. A rozhodné neni ostuda
pozvat si pomoc na uklid — myti oken

a dal$i ndro¢néjsi prace ur¢ité nemusite
délat vy sama a pro jednou vis to nezrui-
nuje. Za klid na dusi to rozhodné stoji!

Vsechno si predem

pripravte

Nejpozdéji posledni mésic pred
porodem si urcité nachystejte tasku
do porodnice i se vsemi potiebnymi
dokumenty v¢etné téhotenské prikaz-
ky. V klidu si ptipravte véechny véci pro
miminko, abyste pak mohla jen séhnout
po véem, co budete potiebovat. Kromé
toho se vaim bude hodit i uvareny a za-
mrazeny vyvar, ktery pak jen v kalupu

kolem miminka vytahnete z mrazaku.

Sosejte informace
Alejen ty spravné! Pokud
jste to jesté neudélala nebo

neabsolvovala predporodm kurz, zjistéte
si, jak poznate zacinajici porod ito, co
vis ¢ekd behem néj. Mate ¢as a prostor
sivklidu sepsat i svaj porodni plén.
Ur¢ité se Vyhnéte procitani interneto-
vych diskusi, které vas mohou psychicky

rozladit — jsou jen ztrétou ¢asu.m

TEHOTENSKY MASAZNI
OLEJ POUPATKO s majorankou
alevanduli ulevi od tvrdnuti bfiska,
pomoci maze i pfi potizich s bolestmi
a tlakem v prsech. Potirejte si jim
bfisko dvakrat az tfikrdt denné smérem
odspodu nahoru. A nezapomerte
na vydatny odpocinek!
eshop.nobilis.cz, 399 K¢
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