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CO SE OPRAVDU POTREBUJETE NAUCIT

PREDPORO

DNI KURZY

Nejpozdéji, kdyz se téhotenstvi prehoupne do druhé poloviny, zacinaji nastdvajici
maminky premyslet o absolvovdni predporodniho kurzu. Také pravé néjaky hleddte?
Pak potiebujete védeét, jaky by mél byt a co by vam mél skuteiné prinést.

okud uz jste zacala
brouzdat po internetu,
vite, ze nabidka pred-
porodnich kurzi je
obrovska. Nabizeji je casto
samotné porodnice, soukromé duly,
mateiska centra ... ajejich kvalita, ale
indpln, se dost lisi. Nékde se jede oprav-
du poctivé ,od podlahy*, a fesi se vsech-
no od prvnich piznaka téhotenstvi (coz
je uz na predporodnim kurzu trochu
ismévné), pres cviceni pro budouci
maminky nebo vyzivu v téhotenstvi.
Jinde se hlavn¢ klade draz na samotné
obdobi kolem porodu a po porodu,
na rozezndni za¢4tku prvni doby po-
rodni, na moznosti tlumeni bolesti pi
druhé dobé porodni, néstiihu hraze ...,
ale také se mluvi o bondingu, prvnim
prisati, kojeni nebo prabéhu sestinedeéli.
Obecné, je toho vlastné hodné. Moznd
najeden kurz az moc. A je dobré védét,
Ze pti prvotnim vybéru toho svého
predporodniho kurzu se mizete ridit
¢isté svym instinktem.

Vim, co uz vim, a co jesté
nevim...

Jak presné? Kdyz citite, Ze o prabéhu
téhotenstvi uz vite véechno, je vdm
dobfe, stravu i cviceni mate v mali¢-

ku, netrapi vis Zidné obtize spojené

s graviditou, bude logické se soustredit
na porod, zactky kojeni a $estined¢li,
tedy i hledat mezi kurzy, které vam praveé
takovd témata daji predevsim. Jestlize
jste ,zmatend” uz ze samotného t¢hoten-

PRIPRAVILA: JANA POTUZNIKOVA

Jde toibez kurzu?

Odpovédje jednoducha: jde.
Pfizndm se, Ze ani ja jsem na zad-
ném nebyla. Pravda, coby redak-
torka Maminky jsem teorii méla
nactenou a predstavu o porodu,
kojeni i pribéhu Sestinedéli dost
jasnou (a viibec to neznameng,
ze rGzovou!) Ale hlavné mé v teh-
dejsim hormonalnim rozpolo-
zeni nicila predstava ,spousty
kulatych brisek poskakujicich

na micich a rozplyvajicich se nad
mimisky”. Jsem introvert a zasad-
ni véci si potrebuju odzit sama.
Stejné tak jsem chtéla byt a byla
sama u porodu, jen se svou
porodni asistentkou, ktera jedina
se mnou pifmo v prostorach
porodnice béhem dvou tii se-
tkani probrala to, co v otazkach
porodu vidéla dulezité ona jako
profesional se spoustou zku-
Senosti... Délala jsem, co jsem
citila. A ani na vtefinu jsem o po-
rodu samotném nepochybovala.
Ajak uz vite, dlivéra v sebe je
nakonec to nejdulezitéjsi. To
potvrzuje i dula Simona Lazzari:
»Ano, kdyz na kurz nechcete,

tak nepUijdete, to je v poradku,
dulezité je, abyste si uméla
poradit, zvolite-li individudlni
pripravu s porodni asistentkou,
dulou nebo kamaradkou, ktera
vas nebude ni¢im désit. Jednejte
podle svého tsudku a pocitu.”

stvi (tieba proto, ze bylo neplanované),
bude logické volba kurzu, v némz si
projdete i viechno, co se gravidity tyce.
To je otdzka primérni. A co dal?, Kazda
maminka md také jiné ¢asové moz-
nosti i finance, a jde také o dostupnost
kurzu,” vypocitava dalsi ¢isté pragma-
tickd kritéria volby kurzu dula Simona
Lazzari (dula-simona.cz), kterd je sama
poradd uz 17 let (studioprotehotne.cz).
Pak pochopitelné uvazte, jestli chcete
chodit na kurz s partnerem, nebo bez
n¢j. A divejte se po referencich. A pozor,
zajimat by vas nemély primdrné ty, které
si chvali ptfjemnou atmosféru na kurzu
(jakkoli je dulezita), ale predevsim pat-
rejte po referencich maminek, které uz
porodily a maji redlnou zkusenost s tim,
jak jim ten ktery kurz pomohl s poro-

dem i tydny po ném nasledujicimi.

Jsou znalosti a znalosti
Chystite sizdpisniky, budete si nahravat
véechno, co vam feknou, a u¢it se na po-
rod jako na statnice? Opakovat ten zna-
my psi dech, trénovat porodni polohy,
odkoukévat pravidla maséze hraze nebo
zkouset si, jaké to je tlacit pii vypuzovani
tréninkového porodniho balonku, pro-
toze presné ty techniky jsou zasadni pro
prabéh porodu? Zklamu vds. Ano, védét
o tom véem potiebujete. Ano, budete
klidnéjsi, kdyz vstiebate veskerou po-
sloupnost prabéhu porodu, moznosti
tlument bolesti nebo si projdete mozné
porodni polohy, ¢i si zapamatujete
véechna predporodni vysetieni. ,I proto »
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dnes ty nejmilitantnéjsi budouci
maminky studuji pfed porodem také
zakony, svd prava v porodnici, peclivé
chystaji porodni plany... Chtéji mit
jistotu, ze jsou piipravené. Ale takova
piiprava neni to nejduleZitéjsi, “ vypo-
¢itava Daniela Luke$ovd, zakladatelka
plzeniského centra Freya (freya.cz), jez
nabiz{ celostni dvoudenni zazitkové
predporodni kurzy ,Porod jako jistota*
pro oba partnery. Pro¢ to nestaci?

Vérit v sebei porod

Z4dn4 z takto nabytych teoretickych
znalosti vis nepfipravi na to nejdalezi-
t¢j8i: nenaladi vas na to, ze porod je az
zazra¢nd zdleZitost odehravajici se mezi
vami a miminkem, mezi vasim télem

a dusi, a tak trochu mezi nebem a zemi,
podle zakonitosti, které nepotiebujete
studovat, ale nechat prirozené probihat
s davérou vné a vsebe samotnou.

,1 proto by podle mé méla piiprava

k porodu vést hlavné k narustajici
jistoté sama v sebe, presvédceni, ze mé
télo a miminko presné védi, co za véech
okolnosti maji délat, k predpokladu, ze
zdravé téhotenstvi povede ke zdravému
porodu,” fikd na rovinu také Simona
Lazzari. ,Maminkam casto fikiam: To,
ze jste piisly do jiného stavu, byl maly
zazrak, to, ze vase télo prijalo zarodek
avypiplalo az k absolutni dokonalosti,
je dalsi zdzrak, pro¢ by tento zamér
pokracovat vzdzracich, mél prerusit
porod? Porod je zmaterializovany
zazrak v pfimém pienosu, jehoz budete
soucdsti a idedlné vdécnym, pokornym
avytrvalym pozorovatelem.”

Soustredte se na sebe

A dal vstiebavejte fakta! Od toho vis
nikdo odrazovat nechce. ,Naopak,
dnes je mezi maminkami dokonce
vétsina - podle mé odhadem az 70 %
téch, které se na porod nepfipravuji
vabec s tim, Ze to prece zvladly vechny
zenské na svété, tak ony to taky néjak
daji. No ano, néjak, ale proto se pak

na kurzech setkdvam i s maminkami,
které se chystaji privést na svét uz druhé

120 | Kvéten 2019 | maminka.cz

nebo tieti miminko, a teprve jdou

na kurz, protoze ptipravu na predchozi
podcenily a nesou si z toho mnoha
emoc¢ni i fyzickd zranéni, potazmo
strach, uvadi Daniela Lukesova
véechno na pravou miru. Ze nad tim
mavnete rukou nebo si feknete, Ze se
doma, vklidu, sama na véechno jenom
intenzivné nacitite, je druhy extrém

k tém teoreticky ,pteinformovanym"
maminkam, které chtéji mit viechno
dusledné pod kontrolou. Anijedno
vim porod neusnadni. Peinformovand
zpanikatite hned, jakmile prestane

jit vsechno podle porodniho plinu
ana néjaké porodni polohy si ani
nevzpomenete. Neinformovand
zpanikatite velmi podobné uz ve chvili,
kdy vam praskne voda. Ano, zase tu
médme zlatou sttedni cestu: optimdlni
mnozstvi informaci s ohledem

nato, v ¢em se citite nejistd. A velky
duaraz nabudovini davéry v sebe,

télo i miminko, které bude pichdzet
nasvet!

Praktické minimum

Coje to to ,optimalni mnozstvi infor-
maci" si ted uz nejspi§ ur¢ite sama. , Ale
vzdkladu, vtom naprostém minimu,
by vés mél predporodni kurz naucit
poznat okamzik, kdy budete odjizdét
do porodnice, s diirazem na to, aby

co nejvétsi ¢ast prvni doby porodni
probéhla vklidu domova. Kurz by vas
mél naucit pracovat s télem a mysli
béhem porodu, zvladat stres, bolest,
nepohodu. Po¢itat s tim, ze takové oka-
mziky piijdou. A pak vam dat zéklady
kojeni," vypocitiva Simona Lazzari to
uplné nejzakladnéjsi minimum. A coze
je taprace s télem? ,V jejim zékladu by
mélo byt vkazdém piipadé dychani.
Ale nikoli ten jiz zminovany psi dech

k prodychévani kontrakei. Dech jako
pravodce klidnym porodem. Hluboké
dychéni, skrze néjz se zklidni maminka,
uvolni télo, [épe se oteviou porodni
cesty. Je to dychdni do zeber, do du-
tiny biisni, ba jesté hloubéji vedené

do podbrisku. A vétsina z maminek
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COBYVAS

MELNAUCIT
predporodni kurz?

Dula SIMONA LAZZARI pro vas
sestavila idealni seznam:

* Vnimat své télo, umét se doko-
nale uvolnit mentalné i fyzicky, pfi-
jmout fakt, Ze mezi nebem a zemi
funguiji véci, kterym nerozumime.
%k Pfipustit si, Ze intuice, instinkt
existuji a da se na né spolehnout.

* Pochopit, jak béhem porodu
pracuje v nas prospéch i mozek
a nervova soustava. Zpracovat
strach, stres, svalové napéti.

> Nauit se vyuzivat mentdlnich
dovednosti, jako jsou vizualizace,
konfirmace, dnes tak popularni
hypnotechniky, meditace.

drZeni téla, relaxacni a Ulevové
techniky, pomucky a mnoho dalsi-
ho, je samoziejmosti.

s} Pozornost by méla byt upfena

i na rozbihajici se porod doma, co
ma a mulze Zena délat, jaké potravi-
ny nejlépe konzumovat, co pit, jak
poznat, kdy odjet do porodnice, co
si sbalit do tasky.

* Znat taje administrativnich

a technickych procest i krok za kro-
kem rozebrat pobyt v porodnici

od vstupniho vysetfeni po pro-
pusténi s miminkem z oddéleni
Sestinedéli.

* Moznost a zpUsoby analgezie,
dirupce vaku plodovych blan,
podavani oxytocinu, jina
medikace, epiziotomie, okamzité
pfilozeni miminka bez separace,
dotepani pupecniku, osetieni
novorozence...

>} Otézky kolem bondingu a jeho
odlvodnéni. Zacatky a techniky
kojeni, poporodni péce o miminko,
véhovy ubytek po porodu, novoro-
zenecka Zloutenka, screeningova
vysetieni...

%k Polohy, pohyb, porodni dychani,
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ho opravdu neumi, piestoze by jim
samotny porod usnadnilo ... zminuje
jednu z nejzasadnéjsich ,drobnosti®
Daniela Luke3ova. Natrénovat se hodi
ur¢itd medita¢ni dovednost, abyste
béhem porodu dokézala zastat sou-
stfedénd na sebe — a nerozhodil vas
treba nékdo z personadlu, ktery vstoupi
s dotazem, jestli jde v§echno, jak
md... A ptipravit na porod potiebuje-
te béhem predporodniho kurzu i svij
doprovod, nejcastéji asi partnera.

Partner jako bariéra

Ale ani on nepotiebuje vstiebavat
v$echny mozné porodni polohy.
,Jeho role by méla byt ochranitelska.
Pottebuje se nau¢it maminku vnimat,
podporovat, registrovat jeji potieby
v dané fazi porodu a umét ji je zajistit,
i kdyby tieba jen zaviel prilis dlouho
oteviené okno. Partner ¢i jiny dopro-
vod by si mél z kurzu odnést védomi,

PRIPRAVA
K PORODU BY
MELAVEST
HLAVNE
K NARUSTAJICI
JISTOTE SAMA
V SEBE.

ze funguje jako ochrannd bariéra, ze
je tam od toho, aby maminka méla
prostor pro vnimdni sebe. Neni

tam od odpoctu mezi kontrakcemi
nebo k pasivnimu drzeni za ruku,’
poodhaluje Daniela Lukesové dalsi
dovednost, kterou by vam, potazmo
partnerovi ¢i jinému doprovodu mél
kurz dét. Nebo vam vabec fict, ze je
potieba ji mit. Coz ¢asto chybi napfi-

klad v kurzech vedenych porodnicemi,
které se béhem kurza soustedi na prak-
tické predani svych rutinnich postupy,
svych konkrétnich zvyklosti, medi-
cinskych zkusenosti. Ale pravé s télem

a ur¢itou atmostérou kolem porodu
nebo prabéhem Sestinedél, zacdtka ko-
lem kojeni uZ pracuji méné. A naopak
kurzy vedené mateiskymi centry zase
nékdy az prili§ akcentuji praci s télem

a opomijeji praktickou ,nemocni¢ni*
stranku véci. Takze je zase tteba balan-
covat, hledat a najit v dostate¢né mite
oboji. Stejné tak jako u partnera: jestlize
se boji, Ze pak to kiehounké miminko
nevezme ani do ruky, nechte hojit treba
na specidlni ,chlapské” predporodni
kurzy, aby sam za sebe jako budouci
tatinek ziskal stejnou sebejistotu, jakou
béhem tehotenstvi ziskdvate pomalicku
ivy! A na kurzu plném chlapi, bez
hormondlné ,nakopnutych® maminek,
mu to pajde moznd o dost lépe. m
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