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těhotenství  porod

Patříte-li mezi ženy, 
které nechtějí nechat 
vše náhodě, je dobré 
své tělo předem infor-
movat o tom, co rození 

potomka bude znamenat: velký tlak 
na hráz, roztažení porodních cest 
a s tím i související bolest. Možností, 
jak snížit riziko poranění i bolesti, je 
spousta. Stačí si vybrat jen to, co vy-
hovuje právě vám. 

Balonek mezi nohama
Některé ženy na něj nedají dopus-
tit, jiné odrazuje už svým tvarem či 
způsobem použití. Aniball či Epi-no, 
nejznámější produkty, které slibují 
snazší porod bez nástřihu, dávají 
ženám možnost vyzkoušet si pocit 
podobný při porodu. „Pravidelně 
jsem s balonkem cvičila tři týdny 
před prvním porodem a dodnes mu 
děkuju za to, že mě uchránil před 
poraněním,“ svěřuje své zkušenosti 
dvaatřicetiletá Lucie. Velkým efek-
tem balonku je, že dává možnost si 
vyzkoušet i vytlačování v různých 
pozicích. „Prvorodičky se pak tolik 
nevyděsí při velkém tlaku do hráze 
a zároveň si lépe uvědomují oblast, 
do které bude směřovat tlačení,“ 
poznamenává dula Simona Lazzari 
(dula-simona.webnode.cz) a upozor-
ňuje, že ne pro všechny je balonek il
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Bolestem se při 
klasickém porodu 
sice vyhnout nedá, 
ale tělo se dokáže 
na velké finále dobře 
připravit. Jak na to? 
Text: Veronika Vlachová

Pomocníci
 k porodu… vhodný. „Doporučuji ho jen za před-

pokladu, že těhotenství je naprosto 
fyziologické – žádný nález v pochvě, 
předčasně se zkracující děložní hrdlo 
nebo dráždivá děloha.“ Ačkoli bu-
doucím maminkám pomáhá připra-
vovat tělo na porod, jak upozorňuje 
dula Adéla Lančová (www.porod-
sdulou.cz), jde hlavně o psychickou 
podporu. „Fyzicky je pak u porodu 
dost věcí jinak. Tělo je hormonálně 
stimulované, porodní cesty jsou více 
zvlhčené a podobně.“

Masáž „tam dole“
Pravidelná masáž hráze, tedy ob-
lasti mezi pochvou a konečníkem, 
některým ženám pomohla k větší 
elasticitě – a tedy je uchránila před 
jejím nástřihem. Bohužel na sku-
tečnou účinnost masáže neexistují 
žádné výzkumy, proto je na každé 
ženě zvlášť, zda se k této technice 
pravidelně uchýlí. Některým totiž 
nemusí vyhovovat. Stejně jako de-
větadvacetileté Marii. „Masáž mi 
doporučovaly dvě moje kamarádky, 
ale sama jsem si tam dolů sahat 
nedokázala.“ Naopak pětatřicetiletá 
Lenka do masírování zapojila i své-
ho partnera. „Chtěla jsem, aby se 
na přípravě podílel i budoucí otec. 
Samotná masáž sice nijak příjemná 
není, ale partner tak alespoň měl 
dobrý pocit, že se může zapojit.“ 
Pro masírování zvolte olej výhradně 
přírodní a v biokvalitě. A instruktáž 
vám ochotně sdělí porodní asistent-
ka nebo ji dohledáte na ověřených 
stránkách.  

Uvolnění dna
Efektivní metodou, jak své tělo při-
pravit na porod, je naučit se vědomě 
uvolňovat pánevní dno. „Za nejlepší 
považuji metodu 3x3 Renaty Skálo-
vé,“ radí dula Adéla Lančová. V čem 
je tato metoda jedinečná? Propo-
juje poznatky západní fyzioterapie 
s psychosomatikou a ženskou jógou. 
Lektorky této nově vyvinuté metody 

najdete po celé České republice. Více 
na www.skolapanevnihodna.cz 

Koncept Spinning 
Babies
Rychlejší a kratší porody slibuje 
i technika zvaná Spinning Babies, 
kterou vyvinula Gail Tully, porodní 
asistentka z Minnesoty. Při své dlou-
holeté praxi sledovala, jak se mimin-
ka v děloze stáčejí a jak přicházejí 
na svět, a vymyslela cvičební techni-
ku, která pomáhá nejen uvolnit pá-
nevní dno a vazy, ale také nasměrovat 
děťátko tak, aby byl porod jednoduš-
ší. A jelikož její workshopy sklízejí 
velké úspěchy po Americe, uchytily se 
nedávno i v Česku. 

Homeopatie 
Další možností je svěřit své obavy či 
problémy alternativnější oblasti. Na-
příklad třicetiletá Aneta na ni nedá 
dopustit. „Prvního porodu jsem se 
hodně bála. Nevěděla jsem, co mě če-
ká. A několik dní před termínem mě 
dokonce schvátil velký strach, proto 

jsem zašla k homeopatovi.“ Homeo-
patické kuličky se doporučují nejen 
před porodem, kdy přispívají k dobré 
funkci svalů a cév či jako likvidátor 
strachu a úzkosti, ale také během 
porodu. Dva týdny před termínem 
porodu by měla pomoci Arnica 
montana 9 CH či Gelsemium sem-
pervirens 15 CH. Jakmile se porod 
rozjede, homeopat by vám měl podle 
průběhu porodu doporučit například 
při nepravidelných, ale velice silných 
bolestech lék Actaea racemosa 5 CH. 
A pokud se děložní hrdlo neotevírá, 
zobněte si Caulophyllum thalictroi-
des 5 CH. 

Fytoterapie 
Hladký průběh porodu můžete svěřit 
i bylinkám. Například listy maliní-
ku se považují za výborné tonikum 
hladkého svalstva. Ačkoli se provedlo 
několik studií, které potvrzují pozitiv-
ní účinnost na zkrácení druhé doby 
porodní, stále se na odvary a čaje z té-
to rostliny hledí jako na šamanství. 
Stejně tak lněné semínko. Některé 
ženy ho před porodem polykají, aby 
zvýšily v trávicích i porodních cestách 
množství vazkého hlenu a usnadnily si 
tak svůj porod. Ovšem neplatí to vždy. 
Když Markéta, dnes již čtyřicetiletá, 
rodila své druhé dítě, stejně jako při 
prvním těhotenství konzumovala kaž-
dé ráno lněné semínko a pila čaj z ma-
liníku. „Nakonec se můj druhý porod 
protáhl až na 12 hodin, a dokonce se 
zvažoval i císařský řez,“ vzpomíná 
na svůj porodní zážitek Markéta. 

Hypnoporod
Ne, neznamená to, že porodíte 
v hypnóze. Jen se na proces zrození 
připravíte mentálně a podvědomě. 
Hypnóza před porodem slibuje vy-
těsnění bolestí a strachů, které finále 
těhotenství přináší. A výsledkem by 
pak mělo být větší fyzické i psychické 
uvolnění a s tím související rychlejší 
porod. Více se můžete dočíst napří-
klad na www.jemnezrozeni.cz  

Než přijde
onen den
 Přikloňte se k takové metodě, 

s níž vnitřně souhlasíte a které 
věříte. 

 Pátrejte po informacích u ově-
řených zdrojů a konzultujte vše 
s odborníky. 

 Nedělejte nic přes bolest nebo 
nepříjemný pocit. 

 Vykašlete se na zkušenosti 
svých kamarádek. Pokud něco 
fungovalo u nich, nemusí to platit 
u vás. A naopak. Řiďte se vlastní-
mi pocity. 

 Zakažte si diskuse. Přece si 
nechcete zbytečně vypěstovat 
strach, ne? V internetových dis-
kusích nikdy nevíte, kdo je sku-
tečně psal, jaké měl představy 
a zda jsou vůbec pravdivé!

Rychlejší a kratší porody slibuje i Spinning babies, což je 
cvičební technika, která pomáhá  
uvolnit nejen pánevní dno a vazy.


