dyzjsem se chystala

na svijj prvni porod,
nic mé nedésilo tolik,
jako predstava nastii-
hu hraze. Ze do mé
tam dole jako zaziva

stiihnou? Brr, to nevydrzim, fikala jsem si.

Ve findle k nému opravdu doslo, k mému
prekvapeni na tom ale byl nepifjemny
moznd jen tupy zvuk, ktery cely tenhle
rychly zakrok provézel. Jinak bych o ném
béhem porodu asi viibec nevédéla.
Bolest se ozvala az po presunu na oddé-
leni $estinedéli, ale s o to vétsi razanci.
Musim fict, Ze z nastiihu hréze jsem se
vzpamatovdvala celé Sestinedéli, ai kdyz
to zni neuvéfitelné, i dnes, kdy uz je syno-
vi Sest let, se pii zméné pocasi obcas jizva
ozve. A vzhledem k tomu, Ze pfi druhém
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PRIPRAVTE SVOU HRAZ

NA POROD

revence vétsiho natrZent, ne o ) zbytecny zdsah? Ndstiih
hrdze vyvoldvd u porodnikii a budoucich maminek
ozdilné ndzory. Dobrou zprdvou je, Ze k tomu, aby

lo tieba se k nému uchylovat, miiZete pomérné
omoct. Staci jen védeét, jak na to!

PRIPRAVILA: MICHAELA LACHOVA /

porodu uz potieba nebyl, bylo i celé
obdobi po ném zkritka nesrovnatelné.

A co tim v§im chci Fict? Predev$im to, ze
prevence proti tomu, aby nad tim, zda
nastiihnout, nebo ne, lékat vitbec nemu-
sel uvazovat, stojiza to. Bez nastfihu si
totiz mizete uSetiit spoustu nepiijem-
nosti, bolesti a patdlii. Treba jen tim, ze se
budete moct v klidu posadit na zidli ...

KDY ZACIT S PREVENCI?

Nisttih hraze neboli epiziotomie je maly
zakrok, ktery se provadi na konci druhé
doby porodni kvilli zvétseni vaginal-
niho otvoru, a tim padem k urychleni
porodu. Porodnik jej provadi ostrymi
nazkami, které se vlozi do vaginy a pii
kontrakei se misto nastiihne. Zastanci
tohoto zdkroku jej vidi jako prevenci

¢t$imu natrzeni, tedy kompli-
kovanéjsimu poranéni, ne7 je néstiih
samotny. Od}fki poukazujl’ na samotné
poranéni pii ndstrihu, které vyzaduje

siti a dlouhé hojeni. Pokud kazdopadné
cheete udélat néco, abyste se néstihu

i natrzeni vyhnula, muzete uz béhem
téhotenstvi zahdjit preventivni opatfeni.
Kdy s nim ale zacit? ,Vzhledem k tomu,
ze vevyjimecnych pripadech muze pu-
sobenim stimulace posevni hraze neboli
peritonea dojit k drézdivosti délozni

a dusledkem toho se muize za¢it dilatovat
délozni hrdlo, doporucuji, aby se za¢inalo
nejdiive ve 36.-37. tydnu,” vysvétluje
dula Simona Lazzari s tim, ze vzdy je
nutné zohlednit prabéh téhotenstvi, stav
délozniho hrdla a pochvy; ale i psychiku
téhotné. Takzvané cervix skore, tedy hod-
noceni délozniho hrdla, které mimo jiné
napovidd, jak se zéver tehotenstvi blizi,
by nemélo byt zvysené, na coz by vis
ptipadné mél upozornit vas gynekolog.
Délozni hrdlo by tedy nemélo byt pied-
casné zkrécené ani dilatované, déloha by
neméla byt vyraznéji drazdivé, posevni
sliznice naopak musi byt naprosto zdravé,
bez nalezu bakterii ¢i kvasinek.

K NA MASAZ HRAZE? ‘
yv porddku a citi

fe, mizete zacit s mechanickou masazi
posevni hraze nebo vyzkouset posevni
nafukovaci balonek Aniball, ktery si podle
navodu budete vkladat do pochvy. Mozna
je i kombinace obojtho. K manuélni ma-
sézi hraze budete pottebovat specidlni olej
na hréz a antibakteridlni mydlo na ruce.
,Masaz ¢i prace s pomiickou by méla
probéhnout idedlné jednou denng, vecer,
po dukladném osprchovéni genitalii,

po peclivé hydrataci a prohtiti téchto
partii. Pro vyhovéni vsech hygienickych
predpokladu a prevenci zavleceni infekce
do pochvy doporucuji kritce zasttizené
nehty a dakladné omyté ruce antibak-
teridlnim mydlem. Pro pouziti balonku
je dobré vidy pouzit novy prezervativ.
Jakna prsty (zatind se jednim prstem,
postupné v nésledujicich tydnech se pii-
d4vaji dals{), tak na balonek s prezervati-

S MASAZI HRAZE
NEZACINEJTE
DRIV NEZ
VE 36.-37. TYDNU
TEHOTENSTVI.

vem je tieba nanést dostate¢né mnozstvi
oleje, ktery osetii pevnou kuzi hraze
azasobi jilitkami, které podpoti elasti-
citu a odolnost partii,” popisuje. Pokud
budete zkouset cviceni s nafukovacim
balonkem, tidte se presné podle navodu.
Utinek balonku neni jen v lokalnim
o$etreni kize a sliznice hrdze, ma zaroven
i psychologicky aspekt. ,Budouci mamin-
ka se muze lépe naladit na pocit a misto,
kdyz bude hlavicka miminka vstupovat

a tlacit na hrdz, uvédomi si efektivnéji
stiedobod; ktery je nutné stale i behem
vypuzovaci fize porodu uvoliovat,”
doplnuje Simona Lazzari.

ROZHOVOR:
Simona Lazzari

Dula, laktacni a vyzivova poradkyné,
dula-simona.webnode.cz

Nahlizite vy osobné na nastiih
hraze jako na prevenci proti horsim
poporodnim poranénim, nebo spis
jako casto zbytecny zasah do prii-
béhu porodu?

Osobné se vzdy fidim aktualnim
stavem rodicky a ditéte. Z toho
vyvozuji i veskerd doporuceni, je-li ¢as
a vlle. Rozhodné si myslim, ze davno
minula doba, kdy se nastfih provadél
preventivné a rutinné. Pokud je béhem
porodu vse optimalni, plod vykazuje
uspokojivé ozvy a vstupuje pravidelné
do porodniho kanalu, hraz je prokr-
vena a prizpUsobiva, matka zvlada
svou roli béhem tlaceni, k nastfihu
jisté nedojde. Je-li situace jind, pak se
porodnik rozhoduje, a zalezi na tom,
zda je cas konzultovat nastfih s rodic¢-

kou, nebo musi jednat spontanné. Je
treba pfihlédnout k nékolika aspek-
tlm, které mohou zvedat procento
provedenych nastfihd, a to je nejcastsji
protrahovany porod, tedy Ze doba
tlaceni se nepfimérené prodluzuje,
svaly panevniho dna se nepfirozené
prodluzuji. U maminek 30+ ze studii
vyplyva, Ze tento fakt ma pfimou
vazbu na zvysené procento zen

s poporodni inkontinenci. Hrozi-li ne-
kontrolovatelné poranéni, které méze
zenu handicapovat po zbytek zZivota,
je-li nutné pristoupit k nastrojovému
porodu pri potizich u plodu...

Kdyz prece jen k nastrihu dojde, jak
se 0 jizvu po porodu spravné starat?
O hojici se rdnu je nutné se dobre
starat a pecovat okamZité po poro-
du. Pravidelné oplachovani, vétrani,
chlazeni, béhem dne i nékolikrat
sprchovani. Kdyz je zhojend, je vhodné
jizvu jemné masirovat, aby se obnovila
pruznost hraze a postupné se vratila
do plvodniho stavu.
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TEHOTENSTVI

HRAZ MUZETE
_ CILENE
,SETRIT" TAKE
U SAMOTNEHO
PORODU.

DO NICEHO SE NENUTTE!

Ackoli si pod nazvem ,masaz hraze*

mnozi predstavi pifjemnou proceduru,

casto tomu tak nent, zpoc¢itku vam to

naopak muze byt neprijemné. Nékteré

maminky s tim ale zddny problém ne-

maji. Jde o to vyzkouset, co vim nejvice
vyhovuje. Jestli chcete, mirzete poprosit

partnera, aby vam s masdzi pomohl,

pokud se na to citi. Jestli se z jakéhokoli

davodu na masdz necitite ani vy sama
nebo vam cokoli mentalniho brani,
rad&ji se do ni nepoustéjte. ,Dobrou
prevenci proti nasttihu je samoziejmeé
isouloz, radi dula. Takovou prevenci
V4§ partner urcité uvitd. Predporodni
pripravou ale moznd prevence nekondi,
mnohé maizete ovlivnit i u samotného
porodu. Miru poskozeni hréze muze
ovlivnit mnoho okolnosti, predevsim
nesetrné tladeni nebo poloha, kterou

v druhé dobé porodni zaujmete. Idedlni

protoje vzit sik porodu dulu nebo po-

rodni asistentku, které diverujete, kterd
znd vade pidni a povede vis k tomu, aby
$ramy nejenom na hrdzi byly co mozna
nejmens, idedlné zidné. m

Krok za krokem: Jak pripravit hriz na porod?

Pokud trpite na casté infekce, které jsou v téhotenstvi pomérné bézné, snazte se

je neprodlené Fesit se svym gynekologem. PomtiZzou lokalné aplikované pfiprav-

ky, ale i Giprava stravy - kvasinky si ,pochutnavaji” na sladkém a rady se za jeho

pFitomnosti mnozi. Pecujte proto o svou stievni mikrofloru, protoze z kone¢niku
se snadno infekce presune k pochvé, a dodrzujte peclivé hygienu.

SVALUM A TKANIM POSEVNI HRAZE
PROSPIVA VYVAZENA STRAVA 0BSAHU-
JiCi DOSTATEK BiLKOVIN, CERSTVEHO
OVOCE A ZELENINY.

>X< Pokud jste zdrava a neprovézeji vas
zadné kvasinky nebo jiné potize, a také
pokud se citite i po psychické strance
dobfe, mizete mezi 36.a 37.tydnem
téhotenstvi zahdjit masaz hraze. Provadi se
jemnymi krouzivymi pohyby na kizi mezi
pochvou a konec¢nikem. Ktomu mUzete
pouzit specialni olej, ktery by se ale nemél
dostat dal do pochvy, aby nezpUsobil
zanét. Pfi masirovani se prsty zavadi do va-
giny maximalné na prvni ¢lanek prstu.
Smyslem je masirovat prechod mezi kiizi
a sliznici a kGizi venku, nikoli vaginu zevnitf.
s Vyzkouset miizete i Aniball, ktery se
zavadi do pochvy, tam se mirné nafoukne
a vy se ho budete snazit vypudit. Postup-
né se balonek nafukuje o néco vice, az se
priblizite k velikost hlavicky miminka. Je
to i skvéla priprava k samotnému porodu
a tréninku panevniho dna.

Dobrou pfipravou hraze je také sex.

POKUD NAVSTEVUJETE NEJAKE CVICENI
PRO TEHOTNE, URCITE POSILUJETE
AUCITE SE VEDOME UVOLNOVAT
PANEVNI DNO. PRIMERENY POHYB

OBECNE V TEHOTENSTVi PROSPIVA -
0D PRAVIDELNE CHUZE PRES PLAVANI
AZ PO TEHOTENSKOU JOGU.

s V poslednim mésici téhotenstvi
mUzete pro zmékceni hraze pravidelné
pit také ¢aj z maliniku. Pro pruznost

a uvolnéni svalstva panevniho dna se
zejména ke konci téhotenstvi doporucuje
pit odvar z Inéného seminka nebo kazdy
den jednu ¢i dvé IZicky seminek dobre
rozzvykat a vydatné zapit.

sk Hraz mizete , Setit” i u samotné-
ho porodu. Neni dobfe tlacit na silu,
spi$ podle svych potieb a ideédlné v oka-
mziku, kdy télo v podstaté zacne tlacit
samo. Rizené tla¢eni miize zbyte¢né
poranit hraz. Dulezit4 je i poloha, lepsi je
nechat pUsobit gravitaci a zvolit polohu
vklece na vsech ¢tyrech, v podiepu
nebo na boku.

>X< Miizete také pozadat porodni
asistentku, aby pfi prdchodu hlavi¢-

ky pres hraz pridrzela na hrazi teply
obklad a tim podpofila uvolnéni tkani
hraze a zabranila pfilis rychlému vy-
klouznuti miminka ven.

VEZMETE SIS SEBOU K PORODU ASIS-
TENTKU NEBO DULU, KTERA ZNA VASE
POTREBY A PRANI.

v/ . \4
Co porzdzt pred porodem?
POSLEDNIi DEVATY (A CASTO NEKONECNE DLOUHY) MESICJETUAVY MUZETE ZAéI'T,,TRENOVA “HRAZ K PORODU.
CcOVAM MUZE POMOCT, ABYSTE PREDESLA JEJiMU PORANENi, NATRiENI', ALE | NASTRIZENI?

ANIBALL je pomiicka pro
predporodni a poporodni cvicen.
Predstavuje tu nejlepsi tréninkovou metodu,
jak se aspésné vyhnout nastiizeni hraze ¢i
poranéni pfi porodu, aniball.cz, 1240 K&

OLEJ k masazi hraze Motherlove
Birth & Baby Oil s jemnou levandulo-
vou viini je idedlni na masaz hréze pred
porodem a jako prevence poranéni pfi
porodu. Pasobenim ucinnych litek se
hréz stane pruznéjsi a bude pripravend
na o¢ekdvanou zatéz. Je vhodny rovnéz
pro masdz miminka, hodi se i pro
suchou pokozku a pomahd potlacovat
ekzémy, mamilla.cz, 295 K¢

CAJZ MALINIKU je

prostiedkem k usnadnéni porodu
PREDPORDDN azmirnéni porodnich bolesti. Ob-
sazené tifsloviny maji pifznivy vliv
na pribéh druhé doby porodni,
tedy na samotny porod. Mohou
také vyvolat stahy délohy a napo-
moci tak zejména zendm, jejichz
predpoklidany termin porodu uz
uplynul, eshop.nobilis.cz, 64 K&
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