TEHOTENSTVI POROD
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Bolestem se pri
klasickém porodu
sice vyhnout neda,
ale télo se dokaze

na velké finale dobre
pripravit. Jak na to?

Text: Veronika Vlachova

atrite-li mezi zeny,
které nechtéji nechat
vSe nahodgé, je dobré
své télo predem infor-
movat o tom, co rozeni
potomka bude znamenat: velky tlak
na hraz, roztazeni porodnich cest
a s tim i souvisejici bolest. Moznosti,
jak snizit riziko poranéni i bolesti, je
spousta. Staéi si vybrat jen to, co vy-
hovuje prave vam.

Balonek mezi nohama
Nékteré Zeny na néj nedaji dopus-
tit, jiné odrazuje uz svym tvarem ¢i
zpusobem pouziti. Aniball ¢i Epi-no,
nejznaméjsi produkty, které slibuji
snazsi porod bez nastrihu, davaji
Zenam moznost vyzkouset si pocit
podobny pri porodu. ,Pravidelné
jsem s balonkem cvicila tri tydny
pred prvnim porodem a dodnes mu
dékuju za to, Ze mé uchranil pred
poranénim,” svéruje své zkusenosti
dvaatricetileta Lucie. Velkym efek-
tem balonku je, ze dava moznost si
vyzkouset i vytla¢ovani v raznych
pozicich. ,Prvorodicky se pak tolik
nevydési pri velkém tlaku do hraze
a zaroven si lépe uvédomuji oblast,
do které bude smérovat tlaceni,”
poznamenava dula Simona Lazzari
(dula-simona.webnode.cz) a upozor-
nuje, ze ne pro vsechny je balonek
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RYCHLEJSI A KRATSI PORODY SLIBUJE I SPINNING BABIES, COZ JE
CVICEBNI TECHNIKA, KTERA POMAHA
UVOLNIT NEJEN PANEVNI DNO A VAZY.

vhodny. ,Doporucuji ho jen za pred-
pokladu, Ze téhotenstvi je naprosto
fyziologické - zadny nalez v pochvé,
predcasneé se zkracujici délozni hrdlo
nebo drazdiva déloha.” Ackoli bu-
doucim maminkam pomaha pripra-
vovat télo na porod, jak upozornuje
dula Adéla Lancova (www.porod-
sdulou.cz), jde hlavné o psychickou
podporu. ,Fyzicky je pak u porodu
dost véci jinak. Télo je hormonalné
stimulované, porodni cesty jsou vice
zvlh¢ené a podobné.”

Masaz ,.,tam dole*
Pravidelna masaz hraze, tedy ob-
lasti mezi pochvou a kone¢nikem,
nékterym zenam pomohla k vétsi
elasticité - a tedy je uchranila pred
jejim nastrihem. Bohuzel na sku-
te¢nou G¢innost masaze neexistuji
zadné vyzkumy, proto je na kazdé
Zené zvlast, zda se k této technice
pravidelné uchyli. Nékterym totiz
nemusi vyhovovat. Stejné jako de-
vétadvacetileté Marii. ,Masaz mi
doporucovaly dvé moje kamaradky,
ale sama jsem si tam dold sahat
nedokazala.” Naopak pétatricetileta
Lenka do masirovani zapojila i své-
ho partnera. ,Chté€la jsem, aby se

na priprave podilel i budouci otec.
Samotna masaz sice nijak prijemna
neni, ale partner tak alespon mél
dobry pocit, ze se mtze zapojit.”
Pro masirovani zvolte olej vyhradné
prirodni a v biokvalité. A instruktaz
vam ochotné sdéli porodni asistent-
ka nebo ji dohledate na ovérenych
strankach.

Uvolnéni dna

Efektivni metodou, jak své télo pri-
pravit na porod, je naucit se védomeé
uvolnovat panevni dno. ,, Za nejlepsi
povazuji metodu 3x8 Renaty Skalo-
vé,* radi dula Adéla Lancova. V ¢em
je tato metoda jedineéna? Propo-
juje poznatky zapadni fyzioterapie

s psychosomatikou a zenskou jogou.
Lektorky této nové vyvinuté metody

najdete po celé Ceské republice. Vice
na www.skolapanevnihodna.cz

Koncept Spinning
Babies

Rychlejsi a kratsi porody slibuje

i technika zvana Spinning Babies,
kterou vyvinula Gail Tully, porodni
asistentka z Minnesoty. Pt své dlou-
holeté praxi sledovala, jak se mimin-
ka v d¢loze staceji a jak prichazeji

na svét, a vymyslela cvicebni techni-
ku, ktera pomaha nejen uvolnit pa-
nevni dno a vazy, ale také nasmérovat
détatko tak, aby byl porod jednodus-
$i. A jelikoz jeji workshopy sklizeji
velké tspéchy po Americe, uchytily se
nedavno i v Cesku.

Homeopatie

Dalsi moznosti je svérit své obavy ¢i
problémy alternativnéjsi oblasti. Na-
priklad tricetiletd Aneta na ni neda
dopustit. ,Prvniho porodu jsem se
hodné béla. Nevédéla jsem, co mé ce-
ka. A nékolik dni pred terminem mé

dokonce schvatil velky strach, proto
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jsem zasla k homeopatovi.“ Homeo-
patické kulicky se doporucuji nejen
pred porodem, kdy prispivaji k dobré
funkei sval a cév ¢i jako likvidator
strachu a tzkosti, ale také béhem
porodu. Dva tydny pred terminem
porodu by méla pomoci Arnica
montana 9 CH ¢i Gelsemium sem-
pervirens 15 CH. Jakmile se porod
rozjede, homeopat by vam mél podle
pribéhu porodu doporuéit napriklad
pri nepravidelnych, ale velice silnych
bolestech 1ék Actaea racemosa 5 CH.
A pokud se délozni hrdlo neotevira,
zobnéte si Caulophyllum thalictroi-
des 5 CH.

Fytoterapie

HIladky pribéh porodu miizete svérit
ibylinkam. Napriklad listy malini-
ku se povazuji za vyborné tonikum
hladkého svalstva. Ac¢koli se provedlo
nékolik studii, které potvrzuji pozitiv-
ni ucinnost na zkraceni druhé doby
porodni, stale se na odvary a ¢aje z té-
to rostliny hledi jako na $amanstvi.
Stejné tak Inéné seminko. Nekteré
zeny ho pred porodem polykaji, aby
zvysily v travicich i porodnich cestach
mnozstvi vazkého hlenu a usnadnily si
tak svij porod. OvSem neplati to vzdy.
Kdyz Markéta, dnes jiz ¢tyricetileta,
rodila své druhé dité, stejné jako pri
prvnim téhotenstvi konzumovala kaz-
dé rano Inéné seminko a pila ¢aj z ma-
liniku. ,Nakonec se mj druhy porod
protahl az na 12 hodin, a dokonce se
zvazoval i cisarsky Fez,” vzpomina

na sviij porodni zazitek Markéta.

Hypnoporod

Ne, neznamena to, ze porodite

v hypnodze. Jen se na proces zrozeni
pripravite mentalné a podvédomé.
Hypnéza pred porodem slibuje vy-
tésnéni bolesti a stracht, které finale
tehotenstvi prinasi. A vysledkem by
pak mélo byt vétsi fyzické i psychické
uvolnéni a s tim souvisejici rychlejsi
porod. Vice se miizete do¢ist napri-
klad na www,jemnezrozeni.cz B
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