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Dyichejte! Ted nedyichejte!
Prodyichejte si to! Bézné

je tak automaticky),

ten nds dech. A ptitom

s miminkem na cesté velkd
véda a pokynii kolem néj
pdr uslysite. I dech totiz
miize vjrazné ovlivnit
prubéh porodu. Pozitivné
i negativne.

PRIPRAVILA: TEREZA VICHOVA

taci sledovat pér tele-

viznich dokumentti

o porodech. Kromé

slova ,kontrakce” tu

o ,dechu” uslysi-

te kazdou chvili.

A uvidite maminky,

které dychaji rychle
a krétce. Taky maminky; které dlouuuu-
ze vydechuji a tieba i ty, které pti
vydechu vypoustéji dlouhé ,a3ad" ¢i jiny
zvuk. Urcité se tedy na dech soustredte
uz v téhotenstvi. Jesté 1épe ho trochu
nastudujte a trénujte predem. A tplné
nejlépe s nékym ,dechuznalym®, tieba
s lakta¢ni poradkyni Simonou Lazzari.
Nam vysvétlila teorii, do praxe uz se
vrhnéte sama.

Dech? Nic moc

,Budouci maminka dychd za dva, to vi
kazdy," fika Simona Lazzari tvodem.
,Ale malokdo si uvédomi, ze koncem
téhotenstvi se kapacita plic redukuje
témér o Y4 své V}’Ikonnosti. Rostouci
déloha, protlacujici se vzhiiru na ukor
zaludku, zptsobuje lehkou plicni nedo-
statecnost, i srdce je mirné dislokované
asvou funkci plni s velkym usilim.” Zni
to trochu désivé, ze? A to jesté pritlaci-
me. Jste typicka zena dneska? Sedavé za-
méstnani v uzavieném klimatizovaném
prostoru. Dlouhé chvile s telefonem
nebo sklonénd nad tabletem. Dychdte
Jtak néjak” — ¢ili povrchné, protoze
jinak jste se to nikdy neucila. Vysledek?

Nedostate¢né okysli¢eni vage i miminka.

,Mam-li pokracovat v lehce katastrofic-
kém modu, bohuzel nijak vzdaleném
nasi kazdodennosti, musim pridat, ze

i pitny rezim ovliviuje distribuci kysliku
v téle. A aby toho nebylo milo, t¢hotné
neziidka vykazuji niz$i hladinu zeleza,
které se podepisuje na horsim prokys-
liceni," dodava nevesela fakta Simona
Lazzari.

Dycham ti na pomoc

Zase se ale hned nedéste, ze je miminko
vnejaké tizi a vy s nim. Zhluboka se
nadechnéte a naordinujte si par véci,

nakteré je tieba
dbat jeste predtim, -
nez se budete ucit 4
dychat, porodn¢” SIMONA LAZZARI,
,Budouci ma- laktaéni poradkyné,
minka by méla dula-simona.

, . webnode.cz
do svych povin-
nostia pracovniho

programu zatadit a zvyraziovacem
podtrhnout jako prioritu dne pro-
chazku na ¢erstvém vzduchu, jakkoli to
zni zastarale,” doporucuje odbornice.
,Aalespon 1-2krit v tydnu sizacvicit.*
Cviceni a protahovani celého téla, zvlast
hrudniku, prsnich a mezizebernich
svali, udeld velky kus prace pro zvétseni
kapacity vasich plic. A diky tomu budete
mit vy i miminko dostatek kysliku.

Na talif si také nakladejte potraviny,
které jsou ptirozenym zdrojem zeleza,
protoze je bude télo Iépe absorbovat
avyuzivat.

,Védomé by se budouci maminka méla
nékolikrat za den zastavit a pofadné
protahnout hrudnik, vénovat par
sekund vydatnému nadechu a dlouhé-
mu vydechu,’ radi Simona Lazzari. ,Zni
to zvlastng, ale zkuste se zaméfit na to,
jak bézné dychate. Zjistite, ze nddech
avydech je povrchni a kratky, jako byste

is dechem méla naspéch”

Joga je nej

Pokud jste sportovné zalozend téhotna
(ato se po véech strankach vyplati),
cvicte i v téhotenstvi. Nabidka je pestrs,
takze hledejte vie s piizviskem ,tého-
tenské”. Z hlediska tréninku dechu je ale
¢islem jedna joga — tady je dech alfou

a omegou. Nic nezkazite ani cvi¢enim
pilates. .V prabéhu téhotenskych kurza
je samoziejmosti vénovat dechu také
pozornost,” zduraziuje Simona Lazzari.
,Spravné prodychané prekontrakee,
tvrdnuti brigka, tedy poslicky, a pozdéji
béhem porodu porodni kontrakee, jsou
vidy snesitelnéjsi a udrzitelnéjsi. Porod
samotny paki pfijatelnéjs$i a mozna
irychlejsi” Umét dychat je zkratka
nutnosti. A jak je vidét, miize vim to
pomoci mnohem vic, nez byste ¢ekala. »
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TEHOTENSTVI

Nau¢ mé dychat

Hluboky brisni dech by se mél stit jed-
nou z vasich vyzev béhem téhotenstvi.
Vyberte proto peclivé kurz, ktery budete
navstévovat, nebo péci té nejlepsi mozné
duly ¢i porodni asistentky.

NAUCIT SE
_HLUBOKY
BRISNI DECH JE
PRO SPOUSTU
Z NAS VELM
OBTIZNE.

,Pokud se maminka spoléhd na ndvody
na YouTube nebo zprosttedkované in-
formace, nemusi se ji to bohuzel podatit
zvladnout,” potvrzuje Simona Lazzari.
Jak se budete u¢it dychat na lekcich

a pro¢ by vas mél nékdo piimo sledovat
apomdhat vim dychat spravné?
,Protoze béhem lekei mohu maminky
peclivé kontrolovat, divat se, sahat jim
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na biisko a u¢it je, kam maji dech sme-
rovat,” vysvétluje Simona Lazzari. ,Jak
hluboce se nadechovat a vydechovat, kde
vsude se ptitom uvolnit. Je az piekvapivé,
kolik maminek viibec neumi dychat

do bricha, ajak je to pro nékteré ofisek se
to spravné naucit. Hluboky btisni dech
ptitom provézi fadu tydna téhotenstvi
ado velké miry i porod samotny:*

Asi po pulce tehotenstvi se pak muzete

do taju dechu ponotit jesté hloubéji —

u porodu miize mit dech razny rytmus,
tempo, hloubky. A vyssi divei” jsou pak
vizualizace, které jsou soucdsti hypno-
technik. Béhem nich si predstavujete, jak
pracuje déloha, jak se oteviraji porodni
cesty nebo jak miminko prochdzi porod-
nim kandlem. To vechno je velkou po-
moci ve chvilich fini$e pred narozenim.

Dech u porodu

Pro¢ je dech u porodu tak moc dulezity?
Zjednodusené to Simona Lazzari vysvét-
luje takto: ,Jsme-li ve stresu, obavéch,
kiecoviti, udychani, sotva popadame
dech, jsme v pohotovosti, co se nim
strasného stane. A tehdy aktivujeme
sympatikus: chystime se k boji, utéku,
¢iradéji uplnému znehybnéni? Nés
mozek vyhodnotil, ze jsme ve smrtelném

ZAPOJTE
PARTNERA

Partner, ktery se vétsinou
Ucastni porodu, by mél mit
moznost pochopit, jak je porodni
dychani dilezité, co s nim souvisi
a proc a jak ho Ize ovlivnit.

Je-li partner peclivy
pozorovatel a osvojil si informace
na kurzu, mdze poznat, kdy
Zena neni uvolnéna. I to pfimo
ovliviiuje, jak dobre, plynule
a hluboko dycha.

DO SVEHO DECHU

— J

KAMTO MUZE ZAJIT
sespatnym dychdnim?

1 | NEDOSTATECNE, SPATNE
DYCHANI C1 ZADRZOVANI
DECHU zpisobi nedostate¢nost
prokrven( a zésobent kyslikem
matku i miminko — od narugenf
prace délozni az po kolapsovité
stavy maminky a hypoxii
(nedostatek kysliku) plodu.

2| NEPROKYSLICENE TKANE
A SVALY budou ve zvyieném
napéti, a to piimo souvisi s vyssf
mirou porodnich bolestf.

3| ENDORFINY - TZV.

LIDSKE OPIATY, které ti& bolest
a oxytocin — hormon fidici délozni
kontrakce, nebudou uvolrovany
v dostate¢ném mnozstvi

a intervalech. Tim nebude

v souladu prace déloznich sval

a porodnich cest a porod se mdze
prodluzovat.

4| HYPERVENTILACE - rychlé,
hluboké dychani, které mdze
zpUsobit brnéni koncetin, bolest
hlavy, nauzeu azZ zvracen, celkové

GL nepffjemny stav matky.

MuZe se naucit i zviddnout
dychat se Zenou, aby ji byl
kompetentnim prdvodcem,
protoze i toto je pro zenu
béhem porodu velmi pfinosné.

Béhem skolenf pro partnery
k porodu by mél byt muz co
nejvice zapojovan, aby byl
pozdéji opravdovou soucasti
kazdé kontrakce a soustfedéné
Zené pomahal.

Pak ani nebude mit pocit
frustrace, ze je bezmocny, jen
piihliZi a Zené nemUze nijak
pomocdi.

FOTO: SHUTTERSTOCK.COM, ARCHIV

Zamérte se na klidné,
soustiedéné, védomé
prohloubené dychani.

Naucte se stridat dychani
do bricha, hrudniku, zkuste
zapojit i brani¢ni dychani.

Vyzkousejte jogovy dech -
prodychavejte rizné casti téla.

Predstavuijte si, Ze dychate

nebezpedi” Télo se tomu viemu musi
prizpusobit. A hrne krev tam, kde jije
treba. Do konéetin, aby byl mozny aték
nebo boj.

,V nasem piipadé rodici zeny se ale
odkrvi déloha a panevni dno, protoze ty
se boje neucastni, uvidi dile Simo-

na Lazzari. ,Nedostate¢né zdsobena
déloha, porodni cesty a celd oblast panve
vysild velmi bolestivé viemy zené i ditéti,
navic se nedokrvuje placentarni systém

KLIDNE,

SOUSTREDENE
DYCHANI

U PORODU VAS
DOSTANE DO
HARMONIE
A POHODY,

amiminko maze byt tzv. hypoxické —
nedokyslicené." Proto je dilezité dostat
se do stavu klidného, soustredéného,
rizné hlubokého dychéni, které kladnym
zpusobem ovlivituje parasympatikus.
,Ten nas dostava do harmonie, pohody
asynergické prace svala porodnich cest,’
popisuje Simona Lazzari. ,A z mého

k miminku, do délohy, délozniho
hrdla, do panve.

U vSeho byste méla byt
v pohodIné poloze, pfijemné
atmosfére, v klidu a teple.

Meditace spojena s pfirozené
prohloubenym dechem je pro
kazdého skvéla, regenerujici
aocistna.

dlouholetého pozorovani klientek u po-
rodu potvrzuji, ze tohle je cesta, jak
porod zvladnout [épe a ¢asto i rychleji.
A zaroven to Vysvétluj e, proc zeny

ve stresu a nezpracovan)’Im strachem
rodi mnohem hui a del$i dobu nez
zeny uvolnéné a klidné.*

Psi dychani. Ano, nebo ne?
,Musite dychat rychle a kratce, psim
dychdnim,” slysela jste mozna nékdy
univerzilni porodni radu. T kdyz se

v soucasnosti ¢asto mluvi o tom, ze se
od néj v praxi ustupuje, Simona Lazza-
ri ho nezatracuje. Univerzélni ale tento
typ dychdni neni.

,Psi dychdni by nemélo dominovat,
objektivné pripoustim, ze zvlast

v zdvéru prvni doby porodni muze

byt ndpomocné, stiida-li se v inter-
valu s klidnym hlubsim dychdnim,”
popisuje dula. ,Rikdm Zendm, ze tento
druh dychéni vnimam a z praxe vidim
jako nouzovy stav, kdy to jinak nejde.
Kazd4 zena je individualita, to je nutné
respektovat. Je jasné, ze i nejlepsi snaha
porodni asistentky, ktera nabada, jak
dychat, se nemusi promitnout do ulevy
rodicky. Proto maminky vedu k tomu,
aby vyzkousely, co zvladnou, a dychaly
piesné tak, jak jim to jde nejlépe a bez
nezidoucich potizi. Témi jsou tieba
brnéni koncetin, nauzea, bolest hlavy.
Piedpokladem také je, ze je miminko
v dobré zdravotni kondici, coz ukdze
monitor,” uzavird Simona Lazzari. m
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