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Milí nastávajúci rodičia! 
Dostáva sa vám do rúk publikácia 9 magických mesiacov, 
ktorú pre vás s radosťou pripravila redakcia časopisu 
MAMA a ja. 

Nájdete v nej základné informácie o tom, čo vás 
v nasledujúcom krásnom období čaká. Prevedieme vás 
každým mesiacom gravidity a veríme, že zodpovieme 
mnohé z otázok, ktoré vám časom napadnú. Upozorníme 
vás na to, čo by ste mali vedieť, na čo nezabudnúť,  
čo sa opýtať lekára, nad čím sa zamyslieť, ako sa zdravo 
stravovať... A nezabúdame ani na oteckov. Vieme, že  
i pre vás je toto obdobie nové, vzrušujúce i plné obáv. 

No najmä chceme, aby ste si každý deň tohto úžasného 
a neopakovateľného obdobia pamätali. Spoločne sa dávate 
na nádherné dobrodružstvo s tým najkrajším záverom 
a vlastne veľkým začiatkom. 

Je nám cťou byť vašimi sprievodcami a radcami. 

Tím redakcie MAMA a ja 

Pre rýchle pripojenie na www.mamaaja.sk kliknite  
na logo časopisu na každej strane dole. 
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Konečne som  
sa dočkala!
Čo vám našepká, že sa z vás stala tehuľka...
Zrána vám býva ťažko, cítite sa unavená, prsia sú citlivé.  
To je len zopár znakov, ktoré vám nesmelo našepkávajú,  
že je čas urobiť si „tehu“ test. Existuje však celý súbor  
príznakov tehotenstva, delíme ich na neisté a isté. 

Neisté znaky 
tehotenstva 
Najskôr vám ponúkame zoznam prvých trinásť príznakov, ktoré 
označujeme ako neisté príznaky gravidity, pretože sa môžu obja-
viť aj v období mimo tehotenstva:

l	Žalúdočná nevoľnosť, ranné zvracanie
Pokiaľ ste inak zdravá, náhly pocit pokazeného žalúdka vás môže 
zaskočiť hlavne vtedy, ak ešte s tehotenstvom nepočítate. V prípa-
de, že nevoľnosti neustupujú, prekontrolujte si menštruačný ka-
lendár. U mnohých žien sa tento príznak objaví hneď, ako im vyne-
chá menštruácia alebo krátko na to. Samozrejme, pocit nevoľnosti 
okolo žalúdka či zvracanie nemusia byť samy osebe vôbec prízna-
kom nevoľnosti – môžu sa vyskytnúť aj za úplne iných okolností.

l	Slinenie, zvláštna chuť v ústach
Hormóny v  počiatočnom štádiu tehotenstva spôsobujú, že žene 
sa v ústach tvorí väčšie množstvo slín. Slinenie sa vyskytuje aj pri 
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žalúdočnej nevoľnosti mimo gravidity. Podobne je to aj so zvlášt-
nou chuťou v ústach.

l	Nechuť do jedenia alebo chuť na určité jedlá
Nechuť jesť môže byť slabším bratom žalúdočnej nevoľnosti, prí-
padne ju sprevádza, hlavne v prípadoch, keď už len pomyslenie na 
jedlo vám rozkolíše žalúdok. Na druhej strane sa môže objaviť chuť 
len na určité, niekedy až zvláštne jedlá, ktoré ste doteraz nejedá-
vali. Ženy sa občas „priznávajú“ k mimoriadne bizarným chutiam, 
napr. k chuti na zubnú pastu, na omietku a podobne. Pri vyváženej 
strave (ak ju dokážete prijímať J) však bývajú chute na zvláštne 
jedlá len minimálne alebo sa vôbec nevyskytnú. Chuť na zvlášt-
ne jedlo je často spojená so snahou vyriešiť žalúdočnú nevoľnosť, 
pričom máte pocit, že práve „X“ by vám mohlo pomôcť – za „X“ si 
dosaďte čokoľvek, čo musíte „okamžite a  ihneď“ mať, či už sú to 
uhorky, zavináče alebo vločková kaša s mliekom a škoricou.

l	Vône a zápachy
Precitlivenosť na určité vône sa môže objaviť kedykoľvek počas 
života, zvyčajne v  spojitosti so žalúdočnými ťažkosťami. Málo-
kedy je táto precitlivenosť taká výrazná ako počas tehotenstva, 
keď sa obľúbené vône stávajú vaším nepriateľom, čo vám doteraz 
voňalo, náhle začalo páchnuť a naopak, môže sa stať, že to, čo ste 
doteraz považovali za zápach, vám odrazu zavonia. Zvyčajne však 
v tehotenstve platí, že čím menej vôní, tým lepšie.

l	Časté močenie
Ak si potrebujete odbehnúť na toaletu častejšie než doteraz, pričom 
nemáte príznaky zápalu močových ciest, môže ísť o  jeden z  tzv. 
neistých príznakov tehotenstva. Na príčine je zvýšené prekrvenie 
malej panvy, ktoré robí váš mechúr citlivejším, čím sa dostavuje 
častejšie nutkanie na močenie. Spravidla po prvej tretine tehoten-
stva časté močenie ustane, vrátiť sa môže v závere gravidity, keď 
plod viac tlačí na močový mechúr.



59 MAGICKÝCH MESIACOV

SPRIEVODCA TEHOTENSTVOM

l	Zápcha
Akoby častejšie močenie bolo vyvážené v inom smere – zápchou. 
Črevá totiž v tomto období trochu „zlenivejú“, pomalšie posúvajú 
potravu smerom k „východu“, čoho logickým dôsledkom je zá-
pcha. Samotná zápcha sa však za príznak tehotenstva nedá po-
važovať, hlavne nie u žien, ktoré s ňou majú problém dlhodobo.

l	Závraty, niekedy až mdloby
Občas sa vám zakrúti hlava, občas máte pocit, že sa vám chce 
omdlieť, a niekedy sa vám to aj „podarí“. Na príčine býva znížený 
krvný tlak. Situáciu zhoršuje aj prípadný boj so žalúdočnými ne-
voľnosťami – je známe, že ak má žalúdok nejaký problém, spotre-
bováva viac kyslíka, ktorý potom chýba mozgu.

l	Únava, spavosť
Organizmus, ktorý sa v ranom štádiu gravidity trochu „prelaďu-
je“, akoby potreboval viac síl, čo dáva najavo zvýšenou únavou 
a potrebou spánku. Samozrejme, niečo podobné sa môže objaviť 
aj v iných exponovanejších obdobiach života.

l	Smútok až depresívna nálada
Ak je žena v tomto období smutnejšia či depresívnejšia, je to spô-
sobené súhrou viacerých faktorov. Stačí, ak ju potrápia niektoré 
z  vyššie uvedených príznakov. Pocit, že niečo s  vaším telom (a 
teda zdravím) nie je v  poriadku, veru nikomu na dobrej nálade 
nepridá. Nepomôže ani to, keď už zaručene viete, že ste tehotná 
– mnohé príznaky sú natoľko nepríjemné, že žena sa len sotva 
dokáže tešiť zo začínajúceho sa tehotenstva. Ak vás však žiaden 
z  týchto príznakov netrápi, ešte stále sú tu hormonálne zmeny, 
ktoré prebiehajú vo vašom organizme. Práve tie majú na svedo-
mí zvýšenú precitlivenosť, plačlivosť, obavy, smútok, depresívnu 
náladu. (Dobrým liekom je primeraná fyzická aktivita, napr. pre-
chádzka.)
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l	Vynechanie menštruácie
Zvyčajne sa považuje za „zaručený“ príznak tehotenstva, ale nie 
je to tak. Je síce pravda, že u absolútnej väčšiny žien menštruá-
cia po otehotnení vynechá, stať sa tak môže aj z  iných dôvodov 
– vážnejšie ochorenie, stres a podobne. Na druhej strane sa môže 
krvácanie objaviť aj počas tehotenstva, spravidla v  dňoch, keď 
mala prísť menštruácia. Toto krvácanie však býva zvyčajne slab-
šie, pretože pochádza z krčka maternice. Objavuje sa asi u štyroch 
percent tehotných žien, ale iba u jedného percenta je toto krváca-
nie také silné, že pripomína menštruáciu.

! Nepravidelné krvácanie, zvyčajne v období šesť až osem 
týždňov od poslednej menštruácie, môže signalizovať 

mimomaternicovú graviditu. Akékoľvek krvácanie v čase 
tehotenstva môže byť signálom hroziaceho potratu alebo vo 
vyššom štádiu predčasného pôrodu.

l	Zväčšenie prsníkov
Mnohé ženy tomuto príznaku ani nevenujú pozornosť, pretože  
sa s ním stretávajú každý mesiac v období pred začiatkom men-
štruácie. V tehotenstve však býva tento príznak o čosi výraznejší 
(ale nemusí), niekedy môže byť spojený aj so zvýšenou citlivos-
ťou až bolestivosťou prsníkov. Samozrejme, s postupujúcou gra-
viditou sa budú prsníky ešte ďalej zväčšovať v rámci prípravy na 
budúce dojčenie v období po pôrode, postupne sa môže objaviť aj 
vylučovanie bielej tekutiny nazývanej mledzivo (kolostrum). Za-
vádzajúci môže byť tento príznak u žien, ktorým zvykne kolísať 
hmotnosť, napr. v rámci jo-jo efektu pri diétach.
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l	Zväčšenie obvodu brucha
Tohto príznaku sa nedočkáte hneď, zvyčajne sa objaví až vo štvr-
tom-piatom mesiaci. Samotné zväčšenie brucha je preto v ranom 
období gravidity veľmi nespoľahlivé, pretože naň ešte neexistuje 
dôvod. Zvyčajne sa objavuje u žien, ktoré mávajú problémy s udr-
žaním ideálnej hmotnosti, ale aj u žien, ktoré si tehotenstvo dlho-
dobo veľmi želajú.

l	Kožné zmeny
Ženám v tehotenstve sa občas na tvári i na iných častiach tela ob-
javujú pigmentové škvrny, stmavne farba bradaviek a vulvy (von-
kajších genitálií), zvyšuje sa pigmentácia na čiare medzi pupkom 
a lonovou kosťou. Jednotlivé príznaky sa však môžu objaviť aj mimo 
gravidity, napríklad pri ochorení pečene, po slnení a podobne.

Spomínané príznaky patria medzi neisté príznaky gravidity, 
hlavne ak sa objaví iba jeden či dva z nich. Ak sa objavia viaceré 
súčasne, dávajú žene najavo, že pravdepodobne v jej tele klíči 
nový život. Pokiaľ si však chce byť žena svojou graviditou 
istá, mala by absolvovať gynekologické vyšetrenie, ktoré jej 
tehotenstvo jednoznačne potvrdí alebo vyvráti. 

Nastavte si zasielanie  
tehotenského newslettera  

a každý týždeň od nás  
dostanete informácie,  
čo sa aktuálne „deje“  
vo vašom brušku na
www.mamaaja.sk.
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Isté znaky tehotenstva 
Okrem pozitívneho tehotenského testu, ktorý ste si kúpili  
v lekárni (percento spoľahlivosti je v súčasnosti veľmi vysoké) 
patria medzi isté príznaky gravidity:

l	Pretrvávajúca zvýšená teplota
Nemáme na mysli zvýšenú teplotu ako napr. pri chrípke, ale zvý-
šenú bazálnu teplotu. Tento príznak si dokáže zistiť žena samot-
ná, pokiaľ si pravidelne každé ráno, skôr než vstane z lôžka, meria 
bazálnu teplotu. Bazálna teplota je zvyčajne okolo 36,5 °C, v strede 
cyklu zvyčajne vystúpi o štyri až šesť desatín. Pokiaľ žena neo-
tehotnie, o  jeden-dva dni sa vráti späť do normálu. Pokiaľ žena 
otehotnela, zvýšená bazálna teplota pretrváva dlhšie ako 14 dní 
(spravidla zhruba prvé tri mesiace tehotenstva, potom sa vráti 
k normálu).

l	Pozitívny test na HCG
Ide o  test na prítomnosť tzv. tehotenského hormónu v  krvi te-
hotnej ženy. Hodnota HCG vypovedá (v závislosti od spôsobu 
spracovania krvi v  príslušnom laboratóriu) i o  dĺžke tehotnosti 
a dokonca aj o jej vývoji, pokiaľ sa krv na toto vyšetrenie odoberie 
opakovane. Robí sa tak spravidla pri podozrení na určité nepravi-
delnosti v gravidite (napr. mimomaternicová tehotnosť) alebo pri 
podozrení na určité ochorenia.

l	Ultrazvukové vyšetrenie
Už v 5.-6. týždni gravidity možno rozpoznať v maternici plodové 
vajce. Ultrazvukové vyšetrenie je veľmi dôležité aj pre posúdenie 
miesta, kde sa gravidita uchytila – umožňuje teda včas odhaliť 
mimomaternicovú graviditu alebo inak nevhodne uchytené plo-
dové vajce.
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l	Dôkaz akcie srdca plodu
Tento dôkaz sa získava ultrazvukom od desiateho týždňa gravidi-
ty, hoci moderné prístroje ho dokážu zachytiť podstatne skôr (aj 
od 5. týždňa). Neskôr môže bijúce srdiečko počuť aj samotná bu-
dúca mamička – buď pri ultrazvukovom vyšetrení, kde vďaka za-
budovaným reproduktorom možno tehotnej sprostredkovať tento 
úžasný zážitok, alebo pomocou špecializovaného prístroja (na 
princípe dopleru), ktorý dokáže ozvy srdca plodu reprodukovať.

l	Zistenie časti tela plodu
V minulosti sa tento dôkaz získaval pohmatom, v  súčasnosti je 
veľkým pomocníkom ultrazvuk, ktorý umožňuje jednotlivé časti 
tela aj zmerať a takto posúdiť vývoj plodu.

l	Pohyby plodu
Jeden z najkrajších príznakov gravidity – hlavne pre budúcu ma-
mičku, pretože plod svojimi pohybmi dáva vedieť, že žije, rastie, 
vyvíja sa. Pohyby tehuľka cíti a môže ich i sledovať pri ultrazvu-
kovom vyšetrení.

Tak ako, koľkokrát ste si pri  
jednotlivých bodoch povedali  
natešené „áno“? Alebo  
to už viete na 100 percent?  
Tak čítajte ďalej...  
Naše dobrodružstvo,  
ba vlastne, VAŠE  
dobrodružstvo  
sa predsa práve  
úspešne začalo. 
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Tehotenstvom  
mesiac po mesiaci
1.	mesiac tehotenstva 

V prvé dni či týždne si žena nemusí svoje tehotenstvo  
vôbec uvedomovať. Oneskorenie menštruácie  
pripisuje nepravidelnému cyklu, stresom, zmene  
životosprávy, ale stane sa tiež, že si popri všetkých  
povinnostiach ani nestihne uvedomiť, že už prišiel  
termín menštruácie a akosi aj prešiel... 

Spoľahlivým pomocníkom na zistenie tehotnosti preto býva teho-
tenský test. Väčšina súčasných testov je veľmi citlivých a ich pres-
nosť stúpa s počtom dní, ktoré uplynú od očakávanej menštruácie. 
Po ňom siaha, ako po prvej pomôcke, väčšina žien. Následne sa vy-
berú k lekárovi, ktorý tehotenstvo potvrdí ultrazvukom i krvným 
vyšetrením, ktoré je najpresnejšie. V  krvi sa zisťuje výška teho-
tenského hormónu (HCG). S potvrdením tehotnosti si mnoho žien 
uvedomí, že aj inak im telo signalizovalo radostnú udalosť – tzv. 
tehotenské chute, citlivosť na pachy a najmä nevoľnosť. 
Väčšina žien ju pociťuje ráno, kedy je najdlhšia pauza medzi dvomi 
jedlami. No sú i  také, ktorým nie je dobre podvečer, ba dokonca 
i celý deň. Pokiaľ vás nevoľnosť trápi ráno, skúste zmierniť nega-
tívne pocity tak, že si ráno dlhšie poležíte v posteli a na nový deň 
sa naštartujete ľahkými raňajkami (napríklad suchármi a  čer-
stvou šťavou či pohárom vody – pite po dúškoch a s pauzami). Po-
čas celého dňa sa snažte jesť menej a častejšie. Nie je vôbec zried-
kavé, že nevoľnosť vyvolá alebo zhorší určitá vôňa, a  to aj taká, 
ktorá bola dovtedy žene celkom príjemná. Nevoľnosť býva často 
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sprevádzaná slinením, ale v tomto období sa vôbec tvorí viac slín 
než obvykle. Ak sú však nevoľnosti veľmi nepríjemné, s úporným 
zvracaním, neodkladne sa poraďte s vaším lekárom. 

Návštevu gynekológa neodkladajte
Mnoho žien čaká do 7. – 8. týždňa tehotenstva, kým zvolia návštevu 
u lekára. S tou sa však otáľať neoplatí, pretože neslúži len na potvr-
denie gravidity, ale tiež doktor zistí, kde je plod uchytený a  vylúči 
tak prípadné mimomaternicové tehotenstvo. Lekár vám tiež urobí 
všetky ostatné potrebné vyšetrenia – odber krvi, moču, zmeranie 
krvného tlaku. Preberie s vami váš zdravotný stav, pokiaľ máte iné 
ochorenie, je nevyhnutné lekára tejto o  skutočnosti informovať. 
Rovnako, ak ste v úvode tehotnosti prekonávali virózu a podobne. 

Vypočítajte si dátum pôrodu!
Ak si chcete vypočítať dátum predpokladaného  
pôrodu, pripočítajte k dátumu začiatku poslednej  
menštruácie jeden rok, odpočítajte tri mesiace  
a pridajte 7 dní. Mimochodom, tehotenstvo  
trvá 40 týždňov, teda 10 lunárnych alebo  
9 kalendárnych mesiacov, čiže 280 dní. Počíta sa  
od prvého dňa vašej poslednej menštruácie.

A stal sa ZÁZRAK, zrodil sa ŽIVOT... �
Približne na 9. – 14. deň od začiatku poslednej menštruácie nastáva 
ovulácia, teda z jedného vaječníka sa uvoľní zrelé vajíčko. Vajíčko 
pomocou rias vajcovodu putuje do maternice, kde môže prežiť 
24 hodín. Ak sa na tejto ceste „stretne“ so spermiou, dochádza 
k oplodneniu. Spermia obsahuje látku, ktorá rozpúšťa vonkajší obal 
vajíčka, a tak doň môže vniknúť. Keď sa dostane do vajíčka, stráca 
bičík, čiže už nie je pohyblivá, a zahatá sa cesta ostatným spermiám. 
Ak dôjde k oplodneniu, vajíčko sa uhniezdi v maternici. Úspešná 

Vypočítaj si  
dátum pôdoru  

ONLINE!
mamaaja.sk/kalkulacky
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spermia zväčší svoj objem, splynie s vajíčkom a spolu vytvoria 
zárodočnú bunku. Zárodočná bunka sa začne okamžite deliť 
a postupne vytvára mnohobunkový organizmus. Kým sa dostane 
do maternice (asi 4. deň po oplodnení), je tvorená už približne zo 
100 buniek. Na začiatku sa oplodnené vajíčko vznáša v dutine 
maternice, ale ku koncu 3. týždňa dochádza k nidácii – vajíčko sa 
začína uhniezďovať v sliznici maternice. Keď sa zahniezdi, počatie je 
ukončené. Vonkajšie bunky oplodneného zárodku sa snažia napojiť 
na krvný obeh matky. Tieto bunky postupne vytvoria placentu. 
Z ďalších vonkajších buniek sa vyvinie pupočná šnúra, ochranná 
blana zárodku. Vnútorné bunky sa rozdelia do troch vrstiev, z ktorých 
sa vyvinú rozličné orgány a časti tela vášho budúceho dieťatka.

TIP 	 Začnite si písať tehotenský denník – bude to raz milé 
čítanie nielen pre vás, ale i pre vášho potomka. 

2. 	mesiac tehotenstva 
Prežívate 5. – 8. týždeň gravidity. Každým  
dňom sa vo vašom brušku deje niečo  
prevratné a každý deň ste o ďalší krok  
bližšie k svojmu vytúženému uzlíčku,  
aj keď – uznávame – je to teraz ešte  
pomerne vzdialená budúcnosť. 

Pokiaľ ste stihli návštevu gynekológa už do 4. týždňa gravidity, tak 
viete, že vás tento mesiac čaká opäť – a s ňou aj zmeranie tlaku, od-
ber krvi i moču a, samozrejme, gynekologická prehliadka (palpačné 
vyšetrenie maternice + vyšetrenie krčka maternice). Krvným vyšet-
rením lekár sleduje množstvo údajov: hladinu HCG, urobí základnú 
kontrolu krvného obrazu kvôli odhaleniu prípadnej chudokrvnosti 
či iných ochorení, hladinu cukru v krvi – prevencia tehotenskej cuk-
rovky, vyšetrenie na prítomnosť protilátok, ktoré vznikajú pri hepati-
tíde typu B, zistenie možných pohlavných chorôb a Rh faktora. 

Stiahnite si  
TEHOTENSKÝ  

DENNÍK
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Variabilný kočík.
Priestranná polstrovaná vanička pre väčšie 
pohodlie bábätka.
Predlžiteľná strieška chráni pred slnkom  
a vetrom. 
Jednoduchá manipulácia pri skladaní kočíka.
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Lekára tiež bude zaujímať váš hmotnostný prírastok, prípadné 
tehotenské nevoľnosti (či zvraciate, ako často a ďalšie nepríjem-
nosti s tým súvisiace), či sa u vás neobjavujú opuchy (ale tie sa tý-
kajú skôr neskoršieho obdobia). Po 6. týždni gravidity vám môže 
lekár urobiť vyšetrenie oziev plodu, čiže si vypočujete srdiečko 
svojho drobčeka! Teoreticky by ste už mohli dostať aj tehotenskú 
knižku, ale mnohí lekári počkajú až na záver 8. týždňa. Pokiaľ vás 
niečo trápi, neváhajte sa na to opýtať – napríklad užívanie liekov, 
vitamínových doplnkov, sex v tehotenstve...

TIP 	 Nezabudnite si vypýtať prvú „fotografiu“ svojho 
drobčeka, aby ste sa ňou mohli pýšiť v rodine i medzi 
kamarátkami. Ak je to možné, zoberte na ultrazvukové 
vyšetrenie aj budúceho otecka – bude to nezabudnuteľná 
chvíľa pre vás oboch.

Jedzte dvakrát kvalitnejšie, nie dvakrát viac!
Dnes už vieme, že rada, aby tehuľka jedla dvakrát viac, neplatí 
a treba jesť skôr dvakrát kvalitnejšie. Do svojho jedálnička pridaj-
te viac ovocia a zeleniny. Ak neviete, čo je „dosť“, tak by to malo 
byť minimálne päť hrstí ovocia i zeleniny denne. Jedlo si rozdeľte 
do 5 – 6 porcií. Na desiatu a olovrant voľte radšej ovocie, zeleninu 
či jogurt, ako čokoládky a keksíky (ale občas zhrešiť môžete J). 
Najmä večer sa vyvarujte ťažkých a vyprážaných jedál. Namiesto 
väčšej porcie prílohy, ako je ryža či zemiaky, si pridajte viac zele-
niny. Prednosť by malo mať čerstvé ovocie a zelenina, ale vhod-
né je i mrazené či sušené, nie konzervované. Nezabudnite ani na 
kyslomliečne výrobky, ryby, chudé mäsko, ale i oriešky.
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Baby friendly ovocie & zelenina
V prijímaní potravy je (najmä počas gravidity) dôležitá pestrosť. 
V tehotenstve je zvýšená potreba vápnika, horčíka, železa, jódu, 
zinku, vitamínu B6, B12 a kyseliny listovej. Vápnik sa nachádza 
v  mlieku a mliečnych výrobkoch, obilninách, strukovinách, va-
ječnom žĺtku, orechoch a listovej zelenine. Horčík sa nachádza 
v mäse, morských rybách, obilninách, strukovinách a orechoch. 
Železo v mäse, obilninách, orechoch, strukovinách (ktorých nad-
merná konzumácia však môže viesť k nafukovaniu), ale aj v bro-
kolici či cvikle. Železo sa veľmi často spolu s kyselinou listovou 
podáva tehotným ženám vo forme tabliet na zlepšenie krvotvor-
by. Jód sa nachádza v jodidovanej soli (pozor, so soľou opatrne!), 
vode a morských produktoch. Zinok je zastúpený v morských 
produktoch, mäse, mliečnych výrobkoch a obilninách. Zdrojom 
vitamínu B6 je pšenica, kukurica, mäso, pečeň. Zdrojom vitamí-
nu B12 mäso, mliečne výrobky a vajcia. Kyselinu listovú obsahuje 
zelená listová zelenina, brokolica, ale aj strukoviny, kvasnice, cit-
rusové plody (skúste si urobiť šťavu či smootie), pšeničných otru-
bách či celozrnných produktoch. 

i  Zásobáreň potrebného „Céčka“ i železa 
Veľa vitamínu C i železa je obsiahnutého v žeruche 

siatej. Semienka si ľahko zakúpite v hypermarkete alebo 
špecializovanej predajni so záhradkárskymi potrebami.  
Potom ich stačí dať na kúsok vaty uloženej v plochej nádobke 
a opatrne zaliať. Za pár dní vám vyrastie vitamínová bomba, 
ktorá výborne chutí na celozrnnom chlebíku s nátierkou.
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Uvarte si zdravé a mňam 
Výživoví špecialisti zo Sveta zdravia  
vám odporúčajú takúto dobrôtku: � www.svet-zdravia.sk

Kuracie prsia s avokádovo-kukuričnou salsou

Potrebujete (pre 4 osoby):
l	 550 g kuracích pŕs
l	 1 ČL morskej soli
l	 čierne korenie

Salsa:
l	 1/2 najemno nakrájanej červenej cibule
l	 1 konzerva sterilizovanej kukurice
l	 1 avokádo nakrájané na kocky
l	 šťava z 2 citrónov
l	 1/2 ČL morskej soli
l	 mleté korenie
l	 nasekaná petržlenová vňať

Najskôr si pripravte salsu, ktorá potrebuje trochu odležať. V mis-
ke zmiešajte cibuľu, kukuricu, citrónovú šťavu, soľ a  petržleno-
vú vňať. Zľahka primiešajte avokádo, okoreňte a odložte bokom. 
Kuracie prsia nakrájajte na plátky, ochuťte soľou a korením. Prí-
padne môžete použiť obľúbené korenie na prípravu mäsa. Plátky 
následne sprudka opečte z oboch strán na rozohriatom olivovom 
oleji určenom na tepelné spracovanie. Mäso rozložte na 4 taniere. 
Na vrch každej porcie naložte porciu salsy a podávajte.

TIP 	 Avokádo je bohatým zdrojom kvalitných rastlinných 
tukov a folátov. Tie chránia bábätko pred vrodenou 
poruchou nervovej trubice.
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Viac k téme zdravej výživy v tehotenstve  
i chutné a zdravé recepty môžete nájsť  

na www.mamaaja.sk/recepty. 
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„Boli ste ráno alebo večer?“ 
Je to možno trošku „citlivá“ či príliš osobná otázka, ale počas teho-
tenstva absolútne namieste a lekár vám ju zrejme položí v každej 
poradni. Pravidelné vyprázdňovanie stolice (1-krát denne) vám 
uľahčí výber stravy bohatej na vlákninu a  tiež dostatok tekutín 
(2 – 3 litre za deň). Pokiaľ máte problém, pomôcť vám môže pohár 
teplej vody nalačno alebo slivkový kompót či sušené slivky na-
močené v teplej vode. Ak máte problém s dostatočným príjmom 
tekutín, tak pite nápoj v pollitrovej alebo litrovej fľaške a tekuti-
ny si rozdeľte na celý deň – nedoháňajte požadované množstvo 
enormným príjmom večer. Tiež nezabúdajte, že do celkového 
príjmu tekutín sa započítavajú aj polievky, či ovocie bohaté na 
vodu (melóny...). 

TIP 	 Na olovrant či desiatu si dajte dve jablká – vláknina, 
ktorú obsahujú, podporuje peristaltiku čriev i ľahšie 
vyprázdňovanie. 

Koľko pribrať v tehotenstve?
Váhové prírastky sú postupné, týždeň po týždni, od začiatku te-
hotenstva až do jeho konca. Telesná hmotnosť sa v priebehu te-
hotenstva zvýši v priemere o 10 až 12 kg. Tento váhový prírastok 
zahŕňa asi 3 300 g hmotnosti donoseného plodu, 1 000 g plodovej 
vody, 500 g placenty, 1 000 g maternice, 500 g zväčšených prs-
níkov, 1 100 g plazmy, 2 500 g tkanivovej tekutiny a 2 500 g tuku. 
Veľké individuálne rozdiely medzi váhovým prírastkom jednot-
livých žien sú normálne. No sledovať hmotnosť počas tehoten-
stva je veľmi dôležité, a to nielen z estetických dôvodov. Ani malý 
váhový prírastok počas tehotenstva, ani viac ako 20 kg nemusí 
ešte znamenať ohrozenie alebo chorobu, pokiaľ sú zdravé obličky, 
srdce a cievy. Prognosticky je dôležitejšia rýchlosť, akou žena pri-
berá. V prvých týždňoch tehotenstva môžu niektoré ženy dokon-
ca schudnúť. Medzi 13. až 37. týždňom býva prírastok hmotnosti 
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pomerne stály – cca 500 g za týždeň. Prírastok väčší ako 500 g 
alebo jeho prudká zmena môžu signalizovať riziko pre ďalší prie-
beh tehotenstva.

TIP 	 Hore & dolu, sem i tam? 
	 Hormóny si z vás a vašich pocitov robia dobrý deň.  

Aj vy ste v jednu chvíľu prítulná mačička, vzápätí však 
zúrivá tigrica, ktorú o ďalších päť minút trápi, ako sa 
správala a má nevysvetliteľný strach o svoj vzťah? 
Spomeňte si na pravidlo – rozprávať, rozprávať, rozprávať! 
Hovorte o svojich pocitoch so svojím partnerom – isto 
bude mať pochopenie, ak bude vedieť, že to nie je nič  
proti nemu – jednoducho je to „mimo“ vás. A pokojne  
sa nechajte trošku „pomojkať“ a poľutovať, aké to tá 
príroda zariadila pre ženy náročné... 

Lekár o plode, vy o fazul
,
ke�

Odborníci v závere druhého mesiaca (v 8. týždni gravidity) 
hovoria o plode – odborne fetus, nie o zárodku. Pre vás je to však 
vaša malá fazuľka, drobček, miláčik, bambuliatko, jahôdka... A tak 
to má byť. Vaše potešenie by malo v druhom mesiaci narásť 
na dĺžku 2,5 centimetra a jeho váha je okolo 3 gramov. Má už 
vytvorené všetky hlavné orgány, aj keď ich podoba a umiestnenie 
sa budú ešte meniť. Práve sa mu vytvárajú vnútorné orgány ucha, 
ktoré sú zodpovedné za stav rovnováhy i sluchu. Tiež sa zvýrazní 
noštek, ktorý už veľmi dobre rozoznať, obe strany čeluste sa 
spoja a vytvoria ústočká. Dieťatko má dokonca jazyk. Zreteľne 
možno rozoznať ramená, lakte, kolienka. Pršteky sú zreteľnejšie, 
ale ešte stále sú spojené kožnou blanou. Drobček sa v brušku 
hýbe a mrví, ale vy ešte tieto pohyby cítiť nemôžete. 
Drobček je v tomto období veľký asi ako priemerná jahôdka. J
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3. 	mesiac tehotenstva 
V tehotenstve máte nárok na dve preventívne 
kontroly u zubného lekára. Ak ste tak ešte 
neurobili, je najvyšší čas zájsť za ním  
a dať si skontrolovať chrup.  
Pri objednávaní sa nahláste,  
že ste tehotná. 
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V poradni i prvý ultrazvuk
V poradni vás u vášho gynekológa okrem štandardných vyšetre-
ní (odber moču, krvný obraz, meranie a váženie...) čaká ultrazvu-
kové vyšetrenie, tzv. šijového prejasnenia (nuchal translucency). 
Sleduje sa pri ňom nahromadenie tekutiny v zátylku plodu, ktoré 
môže poukazovať na výskyt chromozómových odchýlok (napr. 
Downovho syndrómu). Vyšetrenie sa môže robiť na 3D/4D ul-
trazvuku – optimálny čas na prvé takéto vyšetrenie je práve me-
dzi desiatym a štrnástym týždňom.

Vplyvom hormónov majú močové cesty prekrvené sliznice a na 
močový mechúr nalieha zväčšujúca sa maternica. Z tohto dôvo-
du budete pociťovať častejšiu potrebu močiť, čo potrvá do konca 
3. mesiaca tehotenstva a tento stav sa znovu objaví v poslednom 
trimestri tehotenstva. 

! Nezamieňajte si však potrebu častejšieho močenia pri 
normálnom tehotenstve s podobnými prejavmi infekcie 

močových ciest. Naliehaním maternice totiž môže tiež vznikať 
zadržovanie (retencia) moču, a tým i väčšie riziko infekcie.  
Pri podozrení na infekciu navštívte svojho lekára!

V  závere tretieho mesiaca už môžete pozorovať zmeny svojich 
telesných proporcií – hlavne pŕs a dolnej časti tela. Ak je to vaše 
prvé tehotenstvo, približne v  12. týždni vám začne rásť bruško 
(ak čakáte druhé a ďalšie dieťa, „drobnučké“ bruško už pravde-
podobne máte). Vaše rastúce prsia môžu byť dôvodom, že nezap-
nete gombík na blúzke. Bazálny metabolizmus pracuje na plné 
obrátky, v období tehotenstva je to o 20 – 25 % viac než počas 
bežného života, ale nie dvojnásobne! 
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Stále unavená?
Ak ešte stále cítite únavu typickú pre prvý trimester, nevyhý-
bajte sa akejkoľvek možnosti oddychovať. Deň si podľa možnos-
ti rozdeľte na fázy aktivít a  odpočinku. Napríklad po príchode 
z práce, bez ohľadu na to, či musíte umyť riad, dať oprať bielizeň 
alebo navariť, si ľahnite a dajte si „zdravotnú polhodinku“. Budete 
sviežejšia a ľahšie zvládnete ďalšie povinnosti. Ak cestujete vla-
kom alebo autobusom, doprajte si spánok aj pri ceste do práce či 
z práce. Neváhajte spolucestujúcich požiadať o uvoľnenie sedadla 
(vyhovorte sa, že vám je nevoľno J). Pokúste sa tiež ísť do poste-
le o hodinku-dve skôr, možno potrebujete viac spánku a pokoja. 
Nuž a  ešte jedna pozitívna informácia – pomaly smerujete do 
druhého trimestra, kedy by ste mala byť bez únavy a plná ener-
gie. Mnohé tehuľky považujú toto obdobie za najkrajšie. Ranné 
nevoľnosti prestali a bruško ešte nie je také veľké, aby nastáva-
júcu mamičku priveľmi obmedzovalo.

Zacvičte si v obývačke!�
Aj v tehotenstve je dôležité byť fit a v pohybe.
Dožičte si prechádzky v prírode i zopár minút cvičenia.
Kliknite si na www.fitshaker.sk, kde nájdete kopec videí
s cvičeniami na doma, odporúčame vám Gravid jógu!

Zadajte pri registrácii PREMIUM členstva kód mamaajatehulky  
a automaticky od nás získate 10 % zľavu. A môžete začať!

Predcvičovať vám budú odborníci, ktorí vám namixujú cvičenie
vhodné pre budúce mamičky. Vy si vyberiete také, ktoré vám
bude vyhovovať a najmä, kedy vám to bude vyhovovať.



239 MAGICKÝCH MESIACOV

SPRIEVODCA TEHOTENSTVOM

TIP 	 Upokojte sa dýchaním do bruška
Ak vás v práci niekto naštve alebo sa potrebujete 
upokojiť po náročnom dni, skúste tzv. brušné dýchanie. 
Mimochodom, je to dýchanie, ktoré sa dá využiť i na 
začiatku pôrodu a ak ho budete prevádzať ráno, tak 
pomáha aj proti zápche. Ako na to? Ľahnite si na chrbát 
(alebo na bok, ak je vám to príjemnejšie). Zavrite oči, 
položte si ruky na bruško. Nadýchnite sa do bruška, 
čo znamená, že sa vám dvíha a zväčší táto oblasť, 
a nedvíhate ramená a kľúčne kosti. Vydychujte pomaly. 
Budete cítiť, ako sa vám oblasť bruška „zmenšuje“. 
Sústreďte sa na každý nádych i výdych. Opakujte asi 
3 – 5 minút. Doma si pustite aj relaxačnú hudbu. 

Starostlivosť o krásu
Mnohé mamičky sa obávajú zmien na koži a  najmä vzniku ne-
pekných strií. Proti nim je dôležité preventívne bojovať. Vznik 
strií súvisí s pomerne prudkým napínaním kože, ku ktorému do-
chádza vďaka rýchlo rastúcej maternici, nadmernému ukladaniu 
tuku v podkoží a zvýšenej hladine hormónu kortizolu. Namáha-
nými časťami je koža na brušku, prsiach, bokoch, zadočku i steh-
nách. Koža sa na postihnutých miestach naťahovaním stenčí tak, 
že presvitá podkožné tkanivo – preto majú strie ružovočervené 
až fialovočervené sfarbenie a nazývame ich „červené“ strie. 
Raz (ideálne dvakrát) denne si masírujte bruško (ale i zadoček, 
stehná a  nezabúdajte ani na  prsia) mastným krémom, telovým 
mliekom či olejčekom alebo prípravkami vyrábanými špeciál-
ne proti strám. Krém do pokožky vmasírujte krúživými pohyb-
mi zhora nadol a jemným poštipkávaním, pričom si dajte pozor, 
aby ste netlačili na bruško! Masáž musí byť veľmi jemná. S ma-
sážou treba skončiť zhruba dva týždne pred termínom pôrodu, 
aby nedošlo k zbytočnému podráždeniu. Ak máte problémy napr. 
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s  predčasnými sťahmi (tzv. tvrdnúce brucho), taktiež sa masá-
žam a  poštipkávaniu vyhnite. Obmedzte sa len na veľmi jemné 
krémovanie či olejovanie kože. Pokiaľ ste na svojom tele nejaké 
strie objavili, nič sa nedeje, časom ich ružovo-červené sfarbenie 
zbledne a  budú oveľa menej viditeľné. V  správnej starostlivosti 
o pleť však ďalej pokračujte. 

Tehotenstvo prináša aj pozitívne zmeny na pokožke – vďaka 
hormónom sa môžete zbaviť nepríjemného akné, pleť dostane 
krásny zamatový vzhľad a zlepší sa vám aj kvalita vlasov. 
Na konci 3. mesiaca je vhodné oznámiť váš stav i vášmu 
zamestnávateľovi, pokiaľ máte zamestnanie, kde by vás mali 
preradiť na inú prácu (napr. nepracovať na nočných smenách), 
informujte ho i skôr. 

Ako sa má diet
,
atko v brušku? �

Váš drobček je veľký asi ako priemerné jabĺčko. Jeho dĺžka 
je približne 7,5 – 9 cm a váži asi 30 gramov. Hlavička je viac 
odčlenená od ramienok, na tele sa objavuje ochlpenie. Očká má 
zavreté a prekryté viečkami, dokáže sa zamračiť. Na hlavičke 
sú zreteľné oči, uši, nos, brada. Plod však zatiaľ nemôže vidieť 
ani počuť, pretože nervová sústava ešte nie je dostatočne 
vyvinutá. Srdiečko už má všetky štyri časti a bije asi 160-krát za 
minútu. Na prštekoch má nechtíky a rúčkami viac hýbe, dokonca 
vie zatnúť rúčku v päsť. V ústočkách, ktoré dokáže zatvárať 
a otvárať, sa buduje základ pre mliečny chrup, chuťové bunky 
i potrebný sací reflex. Váš poklad už dokonca ciká! A nastáva  
ešte jedna dôležitá zmena, a to v spôsobe vyživovania plodu  
– placenta je úplne vyvinutá a plne preberá vyživovaciu funkciu 
dieťatka. Všetky potrebné látky (živiny, vzduch i ochranné 
látky) sa k dieťatku dostávajú prostredníctvom pupočníka, ktorý 
zároveň slúži aj na vylučovanie odpadových látok bábätka.
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“Bi-Oil je jedným z tých výrobkov, 
ktoré v mojej kúpeľni nesmie 
chýbať. Keď som otehotnela, 
začala som ho používať každý 
deň. Spôsobuje pocit hlbokej 
hydratácie, ktorá prináša veľa 
ďalších pozitívnych účinkov. 
Tým chcem povedať, že nie 
som vedec, takže neviem, 
ako funguje, ale takto to cítim. 
Používala som ho denne 
a strie sa u mňa neobjavili, 
takže myslím, že by si ho 
každý mal vyskúšať 
na vlastnej koži."

Sarah s Finlay

Bi-Oil ® pomáha znižovať pravdepodobnosť vzniku tehotenských strií zvyšo-
vaním elasticity pokožky. Mal by byť aplikovaný dvakrát denne po začiatku 
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Individuálne výsledky sa môžu odlišovať.
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4. 	mesiac tehotenstva 
Štvrtým mesiacom tehotenstva nastávajú celkom nové  
časy – mnohým tehuľkám sa uľaví, pretože sú za 
náročnou hranicou citlivých prvých troch mesiacov, 
ranné či celodenné nevoľnosti sú na ústupe (bohužiaľ,  
nie všetky majú toto šťastie) a navyše v sebe objavujú 
množstvo energie a životnej sily. Cítia sa spokojné, 
šťastné a maximálne fit. 

U gynekológa v ambulancii je to už ako u starého známeho – gy-
nekologická prehliadka, vyšetrenie moču, meranie krvného tla-
ku i sledovanie hmotnosti. A taktiež odber krvi na tzv. doubletest 
alebo tripple-test, prípadne quadruple-test. Sleduje sa v ňom 
AFP – alfa-fetoproteín, čiže bielkovina, ktorá sa vytvára v žĺtko-
vom vaku embrya, neskôr priamo v pečeni plodu. Zvýšené hod-
noty AFP signalizujú napr. problémy vo vývoji obličiek či možný 
rázštep, naopak, znížené hodnoty sa spájajú s určitými chro-
mozómovými odchýlkami. Keďže AFP je súčasťou dvoj-, troj- či 
štvortestu, okrem AFP sa pri týchto testoch sledujú aj ďalšie (jed-
na, dve či tri) látky, ktoré vyšetrenie AFP dopĺňajú a spresňujú. 
Pred vyšetrením je potrebné urobiť ultrazvukové vyšetrenie – ak 
ste 3D/4D ultrazvuk absolvovali už skôr, postačí aj „obyčajný“ ul-
trazvuk, pri ktorom sa spresní týždeň tehotnosti na základe me-
raní veľkosti plodu. Len v tomto kontexte je totiž možné výsledky 
z uvedených testov dostatočne zodpovedne posúdiť. 

Srdcové záležitosti
Počas tehotenstva pumpuje vaše srdce o 30 až 50 % viac než ob-
vykle, aby sa kyslík a živiny dostali ľahšie k plodu. Telo produkuje 
viac krvi, aby stihlo zásobovať srdce, čím zároveň tvorí rezervu 
pre prípadnú vyššiu stratu krvi počas pôrodu. Pretože srdce pra-
cuje oveľa ťažšie, nie je nič neobvyklé, ak sa u tehotnej ženy objaví 
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na srdci šelest. Napriek tomu, že to lekári pokladajú za normál-
ne, viac si ju všímajú. Väčšina žien síce znáša zvýšené množstvo 
prietoku krvi relatívne bez ťažkostí, no jej výsledkom môžu byť 
dva časté javy v tehotenstve: kŕčové žily a hemoroidy (čo je vlast-
ne kŕčová žila pri konečníku). Po skončení tehotenstva sa tieto 
problémy zvyčajne zmiernia či ustúpia.

Páli, veru páli...
Pálenie záhy dokáže byť veľmi nepríjemné, navyše naň takmer 
nič nepomáha, resp. mnohé účinné prípravky tehuľky nemô-
žu užívať. Príčinou je návrat žalúdočnej kyseliny do pažeráka, čo 
spôsobuje pocit pálenia. Pálenie záhy sa môže vyskytnúť aj na 
počiatku tehotnosti, čo spôsobuje uvoľnenie pažerákového zvie-
rača (ide o sval, ktorý uzatvára spojenie pažeráka so žalúdkom) 
vplyvom progesterónu. Zvierač je pootvorený a  šťavy tak môžu 
ísť späť až do pažeráka, čo cítime ako štípanie a  pálenie. Oveľa 
častejšie je však v 2. a 3. trimestri tehotenstva, pretože rastúca 
maternica tlačí na žalúdok a vytláča tak jeho obsah smerom hore. 
A navyše, hormóny vylučované v tehotenstve spôsobujú spoma-
lenie tráviacich procesov, takže žalúdku trvá dlhšie, kým sa vy-
prázdni. Cieľom tohto spomalenia je poskytnúť živinám dosť času, 
aby sa dostali k dieťatku. 

Čo vám môže pomôcť pri pálení záhy? 
l	 Jedzte menšie porcie a častejšie, aby žalúdok nebol preplnený, 

ani prázdny.
l	 Nespite vo vodorovnej polohe, ale zvýšte si o čosi opierku 

hlavy alebo si dajte na seba dva vankúše. 
l	 Niekedy môže pálenie záhy spustiť aj psychika a stres. Ak je 

to váš prípad a je to čo len trochu možné, skúste sa stresovým 
situáciám, nepríjemným ľuďom a napätiu vyhnúť. 

l	 Po konzultácii s lekárom vyskúšajte prípravky proti páleniu 
záhy vhodné pre tehotné! 
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l	 Z  babských receptov sa odporúča vypiť pohár mlieka, no 
môže vám pomôcť na veľmi krátky čas – upokojí pažerák, ale 
v  žalúdku môže podporiť tvorbu kyselín. Taktiež sa vyhnite 
cmúľaniu mätových cukríkov, ale i sladeným, najmä colovým 
nápojom, ktoré majú rovnaký účinok. Vyskúšajte radšej tzv. 
zásadité minerálky. V lekárni sa môžete poradiť, ktoré bylinky 
(alebo bylinné zmesi) sú pre vás vhodné na upokojenie „roz-
hádzanej“ záhy. 

Chutí, chutí? 
Niektoré mamičky sa nevedia dojesť v  prvom trimestri, na iné 
to (aj kvôli počiatočným nevoľnostiam) príde teraz. Opäť si zopa-
kujme, že jesť by ste mali dvakrát kvalitnejšie, nie dvakrát viac! 
J Pozor si treba dať aj na množstvo prijímanej soli. Jej nadmerné 
množstvo nie je všeobecne pre zdravie prospešné a  v  tehoten-
stve to platí dvojnásobne. Podporuje totiž zvýšenie krvného tlaku 
i zadržiavanie vody v  tele. Opatrná buďte aj pred tzv. „skrytou“ 
soľou, ktorá sa nachádza v  potravinách – bryndzi, olivách, úde-
ninách, pekárenských výrobkoch, tvrdých i  tavených syroch, 
konzervovaných rybách, ale i dochucovadlách (kečup, koreniace 
zmesi na mäso)...

Psychoprofylaxia (príprava na pôrod)
V tomto období je správny čas poobzerať sa po vhodnom kurze 
pre tehuľky, kde vás nielen pripravia na pôrod (takýto kurz po-
núkajú aj mnohé pôrodnice formou jedného či viacerých stretnu-
tí na sklonku gravidity), ale vás naučia aj základnú starostlivosť 
o bábätko a poinformujú vás o dojčení. Zistite si vopred, čo vám 
školitelia ponúkajú, aké sú skúsenosti prednášajúcich, odbor-
nosť, renomé a čo všetko je zahrnuté v cene kurzu.
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TIP 	 Častým problémom v tehotenstve je vznik kŕčových žíl. 
Môžete tomu zabrániť tým, že si pri každej príležitosti 
vyložíte nohy čo najvyššie. Odporúčame vám podložiť 
si nohy i počas spánku, napr. dvoma väčšími vankúšmi. 
Taktiež vám pomôžu prechádzky a ľahšie cvičenie – 
napríklad krútenie chodidlom do oboch strán, stúpanie 
spôsobom päta-špička...
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Ako sa má diet
,
atko v brušku? �

Dieťatko sa stále viac podobá na malého človiečika.  
Telíčko sa pokrýva drobnými chĺpkami, ktoré sa nazývajú  
lanugo, dokonca sa môžu ojedinele objavovať aj vlásky na hlave. 
Na tváričke sa mu postupne rysujú riasy a obočie. Srdiečko 
pracuje jedna radosť – pumpuje krv do celého telíčka, a to 
mimoriadne usilovne, keďže počet tepov je oproti dospelému 
človeku zhruba dvojnásobný. Ústa, žalúdok a črevo pokročili 
vo svojom vývoji riadne dopredu – teraz sú už vzájomne pekne 
prepojené. Nohy a ruky sú vyvinuté, na končatinách sa vytvorili 
kĺbiky a vyvíjajú sa pevné kosti.

Aj drobček už všeličo dokáže!
Rozširuje sa škála aktivít malého chrústika – otvára a zatvára 
pästičky, ohýba a vystiera končatiny, cmúľa si palčeky alebo má 
štikútku. Postupne sa vyvíja i nervová sústava, takže už dokáže 
vnímať vaše dotyky, zvuky, ktoré mu púšťate, svetlo, ale aj 
bolesť. 

V tomto období nie je možné spoľahlivo určiť, aké je pohlavie 
plodu, no už sa vyvíjajú vaječníky u dievčat a vajíčka u chlapcov. 
Koža pôsobí vráskavým dojmom, keďže jej chýba podkožný tuk, 
ale to sa neskôr zmení. Zatiaľ je priehľadná a vidno ňou cievny 
systém. Dĺžka dieťatka je na konci mesiaca okolo 14 – 16 cm, 
váži asi 160 – 200 gramov.
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5. 	mesiac tehotenstva 
Návšteva v poradni vás neprekvapí, čaká vás: 
gynekologická prehliadka, vyšetrenie moču,  
váženie, meranie krvného tlaku. 

Práve vyšetrenie moču a  krvného tlaku však ako prvé signali-
zujú, či by vás mohol trápiť nejaký problém. Keďže obličky musia 
denno-denne filtrovať stále rastúci objem krvi, môže sa to podpí-
sať pod zvyšujúci sa krvný tlak a výskyt opuchov. 

Rýchlo rastúca hmotnosť zasa môže napovedať, že buď „tehuľ-
ka“ zje viac, ako je potrebné, alebo je to prvý náznak cukrovky 
– u  mnohých žien sa často po prvýkrát objaví práve v  tehoten-
stve. Diagnózu však pomôže spresniť vyšetrenie hladiny cukru 
v krvi. V tejto súvislosti treba opäť prízvukovať význam správnej 
a vyváženej stravy. Mimoriadnu pozornosť treba venovať potra-
vinám, ktoré organizmus potrebuje, napr. potraviny bohaté na 
vápnik či železo, ale zabúdať netreba ani na potraviny s dostatoč-
ným obsahom vlákniny. 

i  Keďže tehotenstvo zhoršuje znášanlivosť cukrov, okolo 
22. až 24. týždňa sa robí tzv. Glukózový záťažový test 

(oGTT), ktorý zisťuje hladinu cukru v určitom intervale po požití 
stanovenej dávky roztoku glukózy. 

Ak máte problémy s dýchaním, ľahnite si na bok, vtedy nebude 
maternica tak tlačiť na bránicu, a dlhšie dýchajte pomaly, zhlboka. 
Tehotenstvo je viditeľné, bruško opäť o čosi väčšie, a to sa môže 
odraziť aj na vašej pohyblivosti. Keď sa potrebujete zohnúť, radšej 
si čupnite a pri predklone ohýbajte skôr kolená než chrbát. Boles-
tiam chrbtice predídete správnym cvičením (o vhodnosti cvikov 
sa poraďte s lekárom alebo sa prihláste na cvičenie pre tehuľky), 
vyhýbajte sa tiež noseniu ťažkých predmetov. 
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i  Môže sa stať, že vám z bradaviek začína vytekať  
prvé mlieko – tzv. kolostrum. Nevytláčajte si ho,  

ale zaobstarajte si do podprsenky špeciálne vložky, ktoré 
zabránia presakovaniu mlieka cez podprsenku. Dostanete ich  
v lekárni či drogérii.

Kŕče v nohách
Počas tehotenstva sa môžete stretnúť s  tým, že vás zo spánku 
zobudia kŕče v  nohách, často sa objavujú najmä v  lýtkach. Naj-
častejšou príčinou je nedostatok horčíka – magnézia, tehuľka si 
ho môže rýchlo doplniť v tabletkovej forme (dostať aj šumivý) – 
o vhodnej forme i dávkovaní sa však radšej poraďte so svojím gy-
nekológom. Preventívne si môžete dopriať minerálne vody s ob-
sahom magnézia. 

Správna podprsenka
Zväčšujúce sa prsníky sú jedným z prvých signálov tehotenstva, 
takže predpokladáme, že tehotenskú podprsenku už kúpenú 
máte. Pokiaľ to ešte nie je potrebné, tak dbajte na to, aby ste si 
obliekali podprsenku so širšími ramienkami – nebudú sa vám 
vrezávať pri ťažších prsiach do kože, širším zakončením pod 
prsiami, aby boli prsníky lepšie podopierané, a zapínanie je naj-
vhodnejšie vzadu. 

Pri výbere tehotenskej podprsenky dbajte na to, že: 
l	 v prvom rade by ste si nemali mýliť tehotenskú podprsenku 

s podprsenkou na dojčenie (tá sa vyberá až v 9. mesiaci a na 
košíkoch sa rozopína),

l	 obvod podprsenky by mal byť o číslo väčší, ako ste zvyknu-
tá (keďže bruško neustále rastie, obvod tela v okolí pŕs sa tiež 
zväčšuje),

l	 samozrejme, pri vhodnom výbere je dôležité zvoliť si košíčky 
tiež o číslo väčšie,
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l	 správne si nastaviť ramienka, ktoré sú široké, mäkko podlo-
žené, nezarezávajú sa a odľahčujú oblasť ramien i šije, svojou 
pevnosťou prsia držia, čím sa zabraňuje napätiu a vzniku strií,

l	 všímajte si prsnú podperu zapracovanú v košíčkoch, dookola 
prechádzajúcu do ramienok,

l	 všimnite si zadný diel, ktorý je elastický, nastaviteľný do troch 
polôh a hrubší pre väčšiu stabilitu pŕs.

Ako sa má pokladík v brušku? �
Pokiaľ je budúca mamička zdravá, rovnako by to malo byť aj 
u drobčeka, ktorého nosí v brušku. Do konca piateho mesiaca by 
mal mať okolo 25 cm, prípadne aj trochu viac. Adekvátne tomu sa 
zvyšuje i jeho hmotnosť – na konci mesiaca sa odhaduje okolo 
400 – 450 gramov. Je taký veľký, že si budúca mamička môže 
maternicu aj sama nahmatať – siaha asi 2 cm pod pupkom.

Koža plodu je stále dosť priesvitná, ale doteraz „chudý“ človiečik 
si v tomto období začína ukladať podkožný tuk – nejaký čas však 
ešte potrvá, kým dosiahne typicky zaoblený bábätkovský vzhľad.

Okrem toho si stále viac a viac dieťatko precvičuje jednotlivé 
časti tela – napríklad vďaka tomu, že sa mu už vyvinuli 
mimické svaly, začína robiť akési grimasy. Zatiaľ sú to však len 
neuvedomelé pohyby. 

Aj keď si to mnohokrát neuvedomujeme, práve v tomto období 
začína plod intenzívnejšie vnímať vonkajšie podnety – napríklad 
oči reagujú na svetlo, hoci sa zatiaľ ešte neotvárajú. A keďže 
bábätko už má vyvinutý sluch, je dôležité, aby ste mu púšťali  
„do bruška“ príjemnú hudbu. Niektoré mamičky dokonca 
spozorujú, aká hudba sa ich drobcovi páči, aká nie, ktoré pesničky 
ho „rozbláznia“ či upokoja. Stáva sa, že ak obľúbenú príjemnú 
hudbu počuje dieťatko aj po narodení, skutočne sa upokojí. 
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TIP 	 Všimli ste si, kedy je aktivita vášho dieťaťa najvyššia? 
Podľa odborníkov hodinu až dve po jedle. Možno  
máte pocit, že najviac sa hýbe vtedy, keď sa chystáte 
spať... Keď si ľahnete, dieťaťu vraj prekáža vaša  
chrbtica (prípadne náhlou zmenou polohy iné  
orgány či „prekážky“ vo vašom tele), a tak si hľadá 
v maternici pohodlnejšiu polohu a vrtí sa tak dlho,  
kým si ju nenájde...

Zázrak motýlích krídiel 
Či jete veľa alebo primerane, do svojho pôvodného oblečenia 
sa už pravdepodobne nezmestí žiadna tehuľka. V týchto 
týždňoch sa bude niekoľkonásobne zvyšovať objem 
plodovej vody, čo má vplyv na veľkosť vášho bruška.
Niekedy medzi 16. a 21. týždňom „pocítite“ svoje bábätko. 
Už to len nebude len myšlienka, že ste dvaja, už to budete 
aj cítiť. Postupne každým dňom častejšie a jasnejšie. 
Zapamätajte si tento deň, pretože sa vás naň budú pýtať 
v poradni, ale ruku na srdce – dá sa naň zabudnúť? J  
 
Odborníci prvé pohyby označujú pomerne sucho – prvé 
pohyby plodu. Mamičky majú opis oveľa krajší a iste aj 
výstižnejší – prvé pohyby bábätka označujú ako dotyky 
či „ševelenie“ motýlích krídiel, bublinkovanie v brušku, 
jemné chvenie, hmýrenie, klopkanie či pohladenie zvnútra 
roll-onom. Oboje však znamenajú veľký zázrak a dôležitú 
informáciu pre vás – budete mama a váš drobček vám 
hovorí: „Mami, je mi tu dobre a mám sa fajn!“ 
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6. 	mesiac tehotenstva 
	V poradni vás tentokrát nečaká len obligátna 
gynekologická prehliadka, vyšetrenie moču, váženie,  
či meranie krvného tlaku. Lekár tiež zmeria rast  
vášho bruška (pravdepodobne ho zmeral už aj minule)  
– pod skratkou SF (symfýza – fundus) nájdete  
v tehotenskom preukaze údaj, koľko centimetrov  
je od lonovej kosti po vrchol tela maternice. Toto 
pravidelne vykonávané meranie dáva lekárovi 
predstavu, ako napreduje rast vášho bábätka. Údaj  
sa zaznamenáva do grafu v tehotenskom preukaze, 
podľa čoho sa dá posúdiť váhový prírastok plodu.

V tomto mesiaci vám odoberú viac krvi, pretože sa z nej robí  
aj viacero dôležitých vyšetrení, ku ktorým patria:
l	 krvný obraz – v tomto období je dôležitý predovšetkým 

hemoglobín (červené krvné farbivo), ak je nízky, spravidla 
treba doplniť železo, aby vaše červené krvinky dokázali uniesť 
dostatok kyslíka nielen pre vás, ale aj pre vášho drobčeka;

l	 vyšetrenie cukru v krvi;
l	 prítomnosť protilátok, ak máte krvnú skupinu s faktorom  

Rh-mínus;
l	 vyšetrenie na syfilis i test HIV;
l	 príp. ďalšie, napríklad vyšetrenie pečeňových testov, 

vyšetrenie hladiny kyseliny močovej v krvi a biochemické 
vyšetrenia, ak je podozrenie na vznikajúcu gestózu či iné 
ochorenie.

„Vykúka“ vám pupček? 
Práve v tomto období si môžete všimnúť vyčnievajúci pupček na 
brušku. Keď sa zdurená maternica začne tlačiť dopredu, pupok 
sa zvykne vyklenúť von. Je to celkom normálny jav, po pôrode 
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sa vráti do pôvodnej polohy, hoci môže byť o trošku širší. Možno 
ste si na svojom brušku všimli ešte jeden jav – časté svrbenie. Je 
to tiež úplne normálne a spôsobuje ho napínanie kože. Preto platí 
– natierať, natierať, natierať! Hydratovanej a vyživenej pokožke sa 
uľaví a je to tiež prevencia proti striám. A ešte čosi – pekná pleť je 
aj z dostatočného príjmu tekutín! Tak, na zdravie! J

Au, to bolelo!
Nuž, nielen „závan motýlích krídel“, ale aj riadny buchnát do ža-
lúdka či rebier vám vie ten váš malý chrobáčik uštedriť. A neču-
dujme sa, veď každým dňom rastie, dozrieva a skúša, čo všetko 
dokáže. Navyše v tomto období má v brušku ešte dostatok mies-
ta, takže môže krásne „vyvádzať“. Ak mu budete chcieť dať ve-
dieť, že už toho má mamička dosť, zmeňte polohu. 

Ako sa má diet
,
atko v brušku? �

Drobček je veľmi aktívny a dáva vám to často najavo svojím 
odvážnym kopkaním a aktivitou takou intenzívnou, až môžete 
nadobudnúť pocit, že sú tam minimálne dvaja... Dieťatko počuje 
hudbu i váš hlas. Dokonca štikúta aj kašle. 

Práve v tomto období začína „otvárať“ očičká, pretože očná 
štrbina by už mala byť prerezaná. Rastú mu i riasy, obočie, 
objavujú sa vlásky a začína si ukladať podkožný tuk. Ten má po 
narodení veľký význam – udržiava teplotu tela a chráni vnútorné 
orgány. V pokožke sa tvoria potné žliazky. 

V pľúckach rastú nezrelé priedušky a pripravujú sa na dýchanie 
po pôrode. Ostatné orgány sú už celkom dobre vyvinuté.  
Čo sa týka čísiel, tak bábo by malo merať asi 30 – 33 centimetrov 
a vážiť zhruba jeden kilogram. Po ukončenom 23. týždni 
tehotenstva už môže dieťatko prežiť aj mimo maternice, ale jeho 
šance sú pomerne nízke.
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7. 	mesiac tehotenstva 
Siedmy mesiac znamená, že sa žena – obrazne povedané 
– zahryzla do poslednej tretiny svojho tehotenského 
koláčika. Je to koláčik sladký, pretože ide o najkrajšie 
očakávanie v živote ženy. V tomto období sa však môže  
tu i tam objaviť symbolické horké zrniečko obáv 
z blížiaceho sa pôrodu.
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V tomto období už len málokto nespozná, že má pred sebou bu-
dúcu mamičku – bruško sa celkom pekne zväčšilo, aby mal jeho 
rastúci podnájomník dostatok miesta. Samozrejme, zvyšujúca sa 
záťaž sa prejavuje rôznym spôsobom – u niektorých žien takmer 
vôbec, u iných sa môžu objaviť menšie či väčšie problémy. Nárast 
hmotnosti plodu i  tehotnej ženy – to nie je len svalová hmota či 
tuk. Ide o  zvyšovanie objemu tekutín, ktoré kolujú v  tele – na-
príklad výrazne stúpa objem krvi, čo kladie zvýšené nároky na 
krvný obeh aj na obličky, ktoré musia deň čo deň prefiltrovať stá-
le viac a viac krvi. Treba skonštatovať, že obličky patria k najviac 
zaťaženým orgánom matky v čase gravidity. Možno preto pova-
žovať takmer za zázrak, ako dokonale túto situáciu zvládajú. Hoci 
nároky na ich činnosť stúpajú prakticky zo dňa na deň, dokážu 
odlíšiť a pri filtrovaní zadržať v tele látky, ktoré by inak z tela odišli 
zároveň s ďalšími odpadovými látkami. 

Poradňa v 7. mesiaci
V poradni vám určite skontrolujú prírastok hmotnosti, krvný tlak 
i moč. Lekár skontroluje ozvy a uloženie bábätka. 
Pozornosť musí venovať krvnému tlaku mamičky – práve v tom-
to období začína niektorým ženám stúpať, čo môže signalizovať 
začínajúcu preeklampsiu. V tejto súvislosti si treba všímať aj opu-
chy, ktoré sa objavujú prakticky u  každej tehotnej ženy na dol-
ných končatinách. Ak sú opuchy výraznejšie a nestrácajú sa ani 
po odpočinku, príp. sa rozširujú aj na iné časti tela, treba to kon-
zultovať s lekárom v poradni. Už sme spomínali, že lekár kontrolu-
je priebežne aj rast bábätka meraním vzdialenosti medzi sponou 
lonovej kosti a vrcholom maternice. Aj tentoraz túto vzdialenosť 
zaznamená vo vašom tehotenskom preukaze, na základe čoho 
posúdi, ako vaše dieťatko rastie. 
V 30. týždni vás čaká aj tretie ultrazvukové vyšetrenie. Je možné, 
že už ste ho absolvovali na sklonku predošlého mesiaca alebo ho 
podstúpite začiatkom tohto mesiaca – závisí to od toho, ako máte 
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rozplánované návštevy poradne. Pri USG vyšetrení vám lekár 
skontroluje veľkosť plodu, množstvo plodovej vody, prekontroluje 
funkčnosť placenty – a možno vám aj povie (ak ste sa to doteraz 
nedozvedeli), v akej farbe máte chystať výbavičku.

Rastúce bruško núti mamičku k  trochu inému držaniu tela – 
zväčšuje sa prehnutie v drieku, niektoré ženy sa začínajú trochu 
hrbiť v oblasti hrudnej chrbtice. Jemným cvičením a uvedomova-
ním si držania tela však môžete tieto problémy pomerne úspešne 
eliminovať.

TIP 	 Neležte na chrbte, ťažká maternica môže v tejto polohe 
tlačiť na dutú žilu, čo môže viesť k nepohodliu a mdlobám. 
Môže sa tiež zvýšiť riziko tvorby opuchov dolných 
končatín a objaviť sa dýchacie problémy. Lepšie je ležať 
a spať na boku. 

Časté návštevy WC
V  tomto období (alebo v  ďalších mesiacoch) sa môže dostaviť 
zvýšené nutkanie na močenie. Kým v  počiatkoch tehotenstva 
bolo na príčine zvýšené prekrvenie panvy, v  tomto období je to 
práve neustále rastúci plod, ktorý môže – niekedy až nepríjem-
ne – tlačiť na močový mechúr, takže si žena každú chvíľu musí 
„odskočiť“ na toaletu.

Pokiaľ nemala podobné problémy pred graviditou, dá sa predpo-
kladať, že ide len o dočasný stav (časté močenie sa môže prechod-
ne objaviť aj krátko po pôrode), ktorý sa po narodení dieťatka za-
krátko upraví. Určite však žena, u ktorej sa takýto problém vysky-
tol, neurobí chybu, ak sa s ním zdôverí svojmu lekárovi v poradni. 
Aj keď sa každý mesiac kontroluje moč, lekára to môže upozorniť 
na riziko infekcie, ktoré sa môže do močových ciest preniesť napr. 
z vonkajších pohlavných orgánov (čo nie je zriedkavosťou).
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Čerstvý vzduch  
– to je to pravé!
Pravidelný pohyb na 
čerstvom vzduchu  
patrí neoddeliteľne 
k správnej životospráve 
budúcej mamičky. 
Predovšetkým  
pravidelné prechádzky 
pomáhajú tehuľke  
jednak udržiavať  
kondíciu a tiež okysličiť 
organizmus, čo osoží  
aj dieťatku v brušku. 
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Pri pobyte vonku treba dbať na pohodlné a zdravé oblečenie i na 
vhodnú obuv. V zime by ste nemali mrznúť a v lete by vás obleče-
nie malo chrániť pred silnými slnečnými lúčmi. Čo sa týka obuvi, 
vyberajte si takú, v ktorej sa budete pohybovať isto a bezpečne, 
ale ktorá je vhodná aj zo zdravotného hľadiska – primerane voľná, 
odpružená, s oporou pre klenbu. Na prechádzku zoberte aj svoj-
ho partnera – je celkom fajn mať ho pri sebe. Prechádzkové tem-
po pomáha prečistiť myšlienky, upokojiť, ľahšie sa tu diskutuje 
o  rôznych veciach, ktoré si potrebujete vyriešiť alebo sa o  nich 
len tak porozprávať. Nezanedbateľný je fakt, že vaše puto a spolu-
patričnosť sa takto krásne upevňujú, a to vašej psychike a nálade 
v tomto náročnom období len prospieva. 

Ako sa má chrobáčik v brušku?�
Ak je všetko v poriadku, orgány dieťatka sa ďalej vyvíjajú – 
výrazne rastie mozog. Vytváranie nervových spojení je veľmi 
dôležité a tento vývoj potrvá aj po narodení. Môžeme si to 
vysvetliť tak, že ak chce mozog dať pokyn nohám, aby kráčali 
vpred, túto správu musí niekto od mozgu k nohám dopraviť 
– nervové spojenia fungujú doslova ako superdiaľnice, ktorými sa 
tieto informácie bleskovo prenášajú nielen z mozgu k jednotlivým 
častiam tela, ale aj opačne. Začiatok tohto procesu už teda 
zdarne začal a pokračuje. Povrch tela plodu je pokrytý belavým 
mazivom. Drobček tiež cíti bolesť, môže otvárať i zatvárať oči, ba 
dokonca vie rozlíšiť sladkú, kyslú i horkú chuť. V tomto období 
mu už začína byť v maternici o čosi tesnejšie – no hoci mu vďaka 
nárastu veľkosti ubúda priestor na pohyb, zo svojej pohybovej 
aktivity vôbec neuberá. Krásne môžete vnímať, kedy dieťatko 
„spinká“ a kedy „bdie“. V závere mesiaca by sa mal drobec 
priblížiť k dĺžke tela 42 cm a vážiť by mal okolo 1 700 až 1 900 g. 
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8. 	mesiac tehotenstva 
Predposledný – teda ôsmy mesiac tehotenstva.  
Nielenže ideme z kopca, ale cieľová rovinka je už 
na dohľad. Ak by sa stalo, že si váš malý princ či 
princeznička v brušku pomýlili „hore“ a „dole“,  
čiže nie sú otočení hlavičkou nadol, zatiaľ sa nič  
nedeje. Do pôrodu ešte majú čas ujasniť si tieto 
skutočnosti a zvyčajne sa otočia správne. 

Bruško je krásne viditeľné a  bábätko v  ňom dáva o  sebe vedieť 
zreteľnými pohybmi. Niekedy má nastávajúca mamička pocit, že 
nosí budúceho úspešného futbalistu či kickboxera, ktorý výkopy 
trénuje pre istotu už teraz. Uštedrené kopance sú však pre ma-
mičku príjemným znamením, že sa má dieťatko k svetu. Pozor na 
situácie, keď vám „kopance“ budú pripadať príliš prudké – môže 
to znamenať, že sa bábätku niečo „nepáči“. V  takom prípade sa 
treba čo najskôr vybrať za lekárom, ktorý dieťatko popočúva 
a skontroluje ultrazvukom, či je v poriadku. 

!  Rovnako si treba všímať, či sa bábätko neprestalo hýbať. 
Samozrejme, ak to trvá len krátko, pravdepodobne len 

oddychuje alebo spí pred ďalším „tréningom“. Ak však absencia 
pohybov trvá dlhšie než obvykle, treba sa obrátiť na lekára. 

V poradni už ako doma
Veru, sestrička i lekár vás zdravia ako starú známu a okruh va-
šich známych sa pravdepodobne rozšíril o  budúce mamičky, 
s ktorými sa v čakárni poradne tu a tam stretnete. 
Mnohé vyšetrenia v  poradni už beriete ako rutinu – kontrola 
krvného tlaku, hmotnosti, moču, krvi, meranie SF (symfýza – 
fundus, čiže vzdialenosť od lonovej kosti po najvrchnejší bod ma-
ternice). Lekár skontroluje aj uloženie dieťatka v maternici – snaží 
sa zistiť, kde má uloženú hlavičku, kde nožičky a zadoček. 
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Ak by sa stalo, že si váš malý princ či princeznička v brušku po-
mýlili „hore“ a „dole“, čiže nie sú otočení hlavičkou nadol, zatiaľ 
sa nič nedeje. Do pôrodu ešte majú čas ujasniť si tieto skutočnosti 
a zvyčajne sa otočia správne. Samozrejme, určité percento detí si 
postaví hlavu a  na hlavu sa just nepostaví J – ostane sedieť na 
zadočku alebo sa dokonca uloží priečne. V súčasnej dobe to však 
nepredstavuje žiaden závažný problém, len sa zmení spôsob ve-
denia pôrodu. V  36. týždni, čiže na konci ôsmeho mesiaca, vás 
čaká ultrazvukové vyšetrenie, pri ktorom sa lekár zameria hlavne 
na správne fungovanie placenty, ktorá ešte musí celý mesiac až do 
pôrodu svoju funkciu perfektne plniť, aby vášmu dieťatku v ma-
ternici nič nechýbalo – ide o tzv. meranie prietokov, ktoré sa môže 
doplniť aj záznamom srdiečka plodu (CTG – kardiotokogram).

V tomto období je veľmi dôležitý výter z pošvy na vylúčenie alebo 
potvrdenie prítomnosti baktérie beta-hemolytického streptoko-
ka, ktorý pri pôrode môže spôsobiť ťažkosti dieťatku aj rodičke. 
Ak je výter z pošvy na prítomnosť tejto baktérie pozitívny, je po-
trebné tento údaj zreteľne zaznamenať do tehotenského preuka-
zu. Pôrod sa vedie v clone antibiotík. V prípade, že by sa objavili 
určité problémy s placentou, počítajte v ďalšom mesiaci s častej-
šími ultrazvukovými vyšetreniami. Lekári sa snažia, aby plod vy-
držal v maternici v poriadku až do termínu, to je však možné len 
vtedy, keď placenta plní svoju funkciu. Pokiaľ by placenta prestala 
fungovať, je plod ohrozený – zachrániť ho možno len okamžitým 
ukončením tehotenstva, a to aj operačnou cestou.

Ledva dýcham!
Tak tento povzdych vykĺzne z úst nejednej tehuľky. Krásne veľké 
bruško totiž môže prinášať aj určité ťažkosti. V  ôsmom mesiaci 
tehotenstva je položené najvyššie, takže sa dotýka rebrových ob-
lúkov a vytláča nahor orgány uložené v brušnej a hrudnej dutine. 
Tým sa uberá priestor pre žalúdok i  pľúca. Kým žena stojí alebo 
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chodí, ešte to celkom ujde. Keď si však ľahne, môže mať nepríjem-
ný pocit, že sa nemôže poriadne nadýchnuť. V ľahu totiž prestáva 
pomáhať zemská gravitácia – už neťahá bruško smerom nadol, 
takže tlak na pľúca je ešte výraznejší. Okrem takej samozrejmos-
ti, akou je dobre vyvetraná miestnosť pred spaním, pomôže aj je-
den-dva vankúše pod hlavou navyše. Pre tehotnú ženu to môže 
byť trochu nezvyčajné, hlavne ak doteraz bola zvyknutá spávať 
len na nízkom vankúši. Vyššie položený trup v spánku však po-
môže, aby sa dýchaniu uľahčilo. 

Už zasa musím...
Veľké bruško sa niekedy prejaví aj tým, že donúti budúcu mamič-
ku častejšie navštevovať toaletu. Rastúca maternica stláča ostat-
né orgány v brušnej dutine, takže aj pre močový mechúr ostáva 
menej miesta. Stačí teda menej moču než obvykle a už sa dostaví 
nutkanie na močenie. Okrem toho na mechúr pôsobí aj samotná 
váha maternice a plodu, čo v kombinácii so zvýšeným prekrve-
ním celej panvy taktiež vyvoláva častejšie nutkanie na moče-
nie. Môže sa dokonca prihodiť, že žene nejaká tá kvapka unikne 
skôr, než dobehne na záchod. Netreba sa hneď vyľakať, že bude 
trpieť močovou inkontinenciou (únikom moču) – spravidla ide 
o prechodný stav spojený s tehotenstvom, ktorý sa zakrátko po 
pôrode vo väčšine prípadov vráti do „normálu“. V tejto súvislosti 
však treba posúdiť, či nejde o zápal močových ciest alebo zápal 
pohlavných orgánov.

Ach, tie ťažké nohy!
Cievny systém matky sa prekonáva, no zväčšený objem krvi cir-
kulujúcej v tele matky a jej zvýšená hmotnosť mu dávajú skutoč-
ne zabrať. Nie je preto vôbec zriedkavé, ak sa začnú na nohách, 
ale i ďalších častiach tela, objavovať opuchy, tehuľka môže mať 
preto pocit, že má ťažké nohy. Pokiaľ nie sú opuchy veľmi roz-
siahle, spravidla sa po dostatočne dlhom odpočinku stratia. Ak sa 
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však rozšíria z dolných končatín aj na iné časti tela, treba o tom 
informovať lekára – mierne opuchy na prstoch rúk či dokonca 
ráno na viečkach nemusia signalizovať nič zlé, ale ak sa objavujú 
aj inde na tele, a to pomerne skoro v priebehu dňa, prípadne vôbec 
neustupujú, treba sa poradiť s  lekárom. Môžu totiž signalizovať 
problémy s obličkami či iné ohrozenie zdravotného stavu matky 
i dieťaťa.

Poslíčkovia...
V  tomto období sa môžu objaviť falošné kontrakcie, tzv. poslíč-
kovia. Ale ako odlíšiť „planý“ poplach od skutočných pôrodných 
sťahov? Pri pravých príznakoch sa kontrakcie dostavujú v pravi-
delných intervaloch, objavujú sa stále častejšie a  intenzívnejšie. 
Kontrakcie začínajú zväčša v krížoch a prechádzajú až do bruška. 
Oproti tomu falošné kontrakcie sú nepravidelné a  nezvyšuje sa 
ich počet ani intenzita. Bolesť pravdepodobne nebude vystreľovať 
z krížov, ale pocítite ju najmä v brušku. 

Pokiaľ môžete, snažte sa veľa oddychovať, vyhýbajte  
sa stresovým situáciám, doprajte si občas malú radosť 
(napríklad si kúpte pekné CD, požičajte si film alebo 
dokúpte čosi do výbavičky – to predsa vždy poteší, nie? J). 
K pokojnejšiemu spánku vám pomôže  
podoprenie bruška či chrbtice  
malým vankúšikom. Niektoré  
tehuľky si však, naopak,  
pochvaľujú spánok na dvoch  
(i troch) vankúšoch, lebo sa  
im ľahšie dýcha. Vyskúšajte si,  
ktorá alternatíva vám  
prinesie úľavu. 

Čo sa deje v brušku? 
Zistíte veľmi ľahko!  
Stačí zadať dátum  

predpokladaného pôrodu  
a ihneď sa vám ukážu  
potrebné informácie.



PRAKTICKÁ TAŠKA PLNÁ 
HODNOTNÝCH PRODUKTOV PRE  

DETI AJ ICH RODIČOV V HODNOTENOVINKA
OD

JANUÁRA 2017

Šetríme čas uponáhľaným rodičom a BabyBox vám  
zadarmo doručíme priamo k vám domov.

Bližšie informácie a podmienky na získanie BabyBoxu nájdete  
na www.dovera.sk alebo na infolinke lekárne Dr.Max 0800 60 60 70.
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Riešte práve teraz!
Na čo nezabudnúť? 
Vaše tehotenstvo sa dostáva do finále, a práve toto je čas, kedy 
treba vyriešiť zopár dôležitých vecí, alebo mať aspoň premysle-
né, „čo a ako“... 

Výber pediatra 
Vybrať si „toho svojho“ pediatra a dohodnúť sa na starostlivosti 
o vaše dieťatko sa musíte ešte pred pôrodom. S vybraným leká-
rom podpíšete dohodu o poskytovaní zdravotnej starostlivosti 
a dohodnete si aj predbežný termín prvej návštevy. Pediatra mu-
síte mať zazmluvneného, pretože jeho meno budú od vás chcieť 
už v  pôrodnici a do 24 hodín po prepustení z pôrodnice mu tiež 
musíte (zväčša je to úloha pre novopečených oteckov či starých 
rodičov) zaniesť Správu o novorodencovi. 

TIP 	 Pri rozhodovaní sa vám môžu pomôcť názory 
a skúsenosti iných mamičiek, ale niet nad osobný 
kontakt – pýtajte sa lekára, či a ako podporuje dojčenie, 
ako prebiehajú jednotlivé v ambulancii, pokiaľ je pre 
vás dôležité, napríklad, či uznáva homeopatiu, tak sa 
pozhovárajte aj o tejto forme liečby. A najmä, dajte na  
svoj inštinkt! 
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Preukaz poistenca 
Vybaviť zdravotný preukaz dieťaťa je potrebné do 60 dní od jeho 
narodenia. Do tejto doby môžete predkladať svoj preukaz (čiže 
matky). Pokiaľ ide o samotnú voľbu zdravotnej poisťovne, v žiad-
nom právnom predpise nie je ustanovené, ktorú zdravotnú pois-
ťovňu si rodičia majú zvoliť. Tento výber je výlučne na nich, takže 
nasledujúce záverečné týždne tehotenstva môžete venovať aj 
skúmaniu výhod a bonusov v jednotlivých zdravotných poisťov-
niach. K vystaveniu zdravotného preukazu je potrebné predložiť 
rodný list dieťaťa.

Ako sa darí drobčekovi? �
Usilovne pokračuje vo vývoji – ďalej sa vyvíjajú jednotlivé  
orgány, mozog, nervová sústava, dieťatko ešte stále rastie.  
Ďalšie zvyšovanie hmotnosti má svoj význam – dostatočná 
hmotnosť po narodení pomáha pri hospodárení s teplom 
a energiou, silnejší plod je spravidla schopný lepšie prijímať 
potravu, a to mu dáva predpoklady pre prežitie po narodení. 
Vďaka vyššej hmotnosti rastie aj vrstva podkožného tuku, ktorá 
prispieva k ochrane pred tepelnou stratou. Tenulinká tuková 
vrstvička postupne obaľuje aj nervové vlákna (ako vidieť, nervy 
si obaľujú aj deti v maternici, nielen my dospelí J), čo pomáha 
ich správnemu fungovaniu. Na konci mesiaca plod meria okolo 
45 – 48 cm a váži v priemere asi 2 700 – 2 800 g. Ako sme 
už spomenuli, bruško je v tomto období najvyššie – dotýka sa 
rebrových oblúkov, čo niekedy spôsobuje budúcej mamičke 
problémy s dýchaním. Úľava príde zakrátko – v priebehu 
deviateho mesiaca, keď bruško zostúpi trochu nižšie,  
problémy s dýchaním ustúpia. Máte sa teda na čo tešiť.  
Ale to už pôjdeme do finále!
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Zabezpečte  
budúcnosť svojho dieťaťa 
Každá matka sa bojí o svoje deti a chce pre ne len to najlepšie. 
Detské poistenie Moja Farbička v Allianz – Slovenskej poisťovni 
vám v prípade choroby vášho dieťaťa pokryje celú liečbu 
a v prípade trvalých následkov im bude vyplácať dôchodok. 
Poistenie navyše umožňuje poradiť sa o liečbe s viacerými 
lekármi nielen u nás ale aj z nemocníc v zahraničí.
Poistenie detí Moja Farbička nielen zabezpečí vašu ratolesť v prípade ne-
predvídaných udalosti ako je úraz alebo choroba, ale je aj zaujímavou for-
mou zabezpečenia budúcnosti vašich detí, keďže dáva možnosť investo-
vania do investičných fondov. O výhodách tohto produktu sa presvedčili 
už desaťtisíce Slovákov. Allianz – SP eviduje už viac ako 84-tisíc zatvore-
ných zmlúv na detské poistenie so sumou ročného poistného takmer 22 
miliónov eur. Väčšina malých klientov je poistená už do prvého roka ich 
života. Najčastejšie uzatvárajú poistenie matky a otcovia, ako darček ho 
však často volia aj starí rodičia. Súčasťou detského poistenia je aj úrazové 
poistenie, ktorého výška sa nemení pokým dieťa nedosiahne vek 25 rokov 
a ani v prípade, ak sa dieťa začne profesionálne venovať športu.
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Program Moja Farbička dáva rodičom možnosť vybrať si širokú škálu pois-
tení pre prípad úrazu, choroby, invalidity pre dieťa a rodiča. Napríklad pripo-
istenie kritických chorôb dieťaťa, ktoré má chrániť dieťa a pomôcť rodičom 
zabezpečiť dostatok finančných prostriedkov na liečbu, lieky či rehabilitácie 
pre svoje dieťa v prípade jeho choroby. V rámci tohto programu môžu vybrať 
rodičia aj poistenie Allianz Best Doctors, pri ktorom môžu využiť liečenie die-
ťaťa u špecialistov na konkrétne diagnózy v zahraničí. Program ďalej ponúka 
poskytnutie druhého lekárskeho názoru, pri ktorom získa rodič overenie 
diagnózy dieťaťa v zdravotníckom zariadením v zahraničí. Užitočné je aj po-
istenie pre prípad zodpovednosti za škodu na zdraví, majetku či ušlom zisku. 

Program Moja Farbička myslí aj na ochranu rodičov. Jeho výhodou je mož-
nosť poistenia dospelej osoby, a tým zabezpečenie dieťaťa v prípade straty 
či invalidity rodiča. Dieťaťu je v takomto prípade vyplácaný ročný dôchodok 
až do konca poistnej doby alebo jednorazovo vyplatená dohodnutá suma. 
V prípade úmrtia dospelej osoby pri nešťastí, akým je dopravná nehoda, vy-
platí poisťovňa poistenému dvojnásobok dohodnutej poistnej sumy. Môže ísť 
o ktoréhokoľvek účastníka dopravnej nehody – chodcu, cyklistu či motoris-
tu. V rámci programu si rodič ďalej môže zvoliť poistenie nezamestnanosti, 
ktoré mu pomôže udržať slušnú životnú úroveň v prípade straty práce vy-
plácaním mesačných dávok počas celého roka kedy je nezamestnaný alebo 
oslobodenie od platenia poistného v prípade, že dieťa utrpí vážny zdravotný 
hendikep, a to až do dovŕšenia 25 rokov. Rodič môže tiež uzavrieť poistenie 
pracovného úrazu s  následkom smrti, keď dieťaťu vyplatíme jednorazovú 
dávku vo výške maximálne 12-násobku dohodnutej poistnej sumy.

Vďaka možnostiam prispôsobenia je Moja Farbička vhodná pre široké  
vrstvy obyvateľstva, ako pre mladé rodiny, tak aj pre náročnejších  
klientov. Môžu si vybrať skladbu produktu podľa vlastného  
želania tak, aby zabezpečili všetky svoje potreby. 

Allianz – SP má pre všetkých malých klientov aj darček.  
Je to Baby karta, ktorá obsahuje poistenie liečebných  
nákladov v zahraničí a trvalých následkov úrazu pre dieťa  
až do veku 15 rokov. Poistenie Moja Farbička si môžete uzatvoriť  
na všetkých pobočkách poisťovne a u obchodných zástupcov.

PR
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Viac informacii  
najdete na  

www.allianzsp.sk
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9. 	mesiac tehotenstva 
A ste v cieľovej rovinke! Počiatočné nevoľnosti,  
ktoré vystriedalo obdobie eufórie a energie,  
aby ste sa opäť „upokojili“, možno i trošku unavili, 
pretože bruško je skutočne čoraz väčšie, a to je  
neklamný znak, že sa blížite k nádhernému finále. 

Do poradne častejšie
Poradňa vás tento mesiac čaká častejšie, možno i  každý týž-
deň. A v nej obvyklé vyšetrenia – kontrola moču, krvného tlaku, 
hmotnosti, meranie SF (vzdialenosť od lonovej kosti po vrchný 
bod bruška), prípadne laboratórne vyšetrenie krvi. Určite vás 
čaká aj ultrazvukové vyšetrenie, pri ktorom sa lekár zameriava 
zvlášť pozorne na kontrolu tzv. prietokov. Ide o kontrolu funkč-
nosti cievneho prepojenia medzi matkou a  dieťatkom v  oblasti 
placenty. Táto kontrola je mimoriadne dôležitá hlavne v  prípa-
doch, že vás trápi cukrovka, vylučovanie bielkovín obličkami do 
moču, vyšší krvný tlak alebo iné ochorenie, ktoré môže negatívne 
ovplyvňovať stav ciev. 

Ak lekár zistí, že dochádza k obmedzeniu prietoku krvi cez cievy, 
je nutné tehuľku intenzívne sledovať, pretože môže dôjsť k zhor-
šeniu výživy plodu. Ak takáto situácia nastane, plod sa dostáva 
do určitej tiesne, čo sa môže prejavovať prudkými alebo veľmi sla-
bými pohybmi, zaostávaním v raste. V takom prípade je potreb-
ná hospitalizácia pacientky, kde sa môže vykonávať ultrazvuko-
vá kontrola prietokov podstatne častejšie a taktiež sa kombinuje 
s  CTG vyšetrením (kardiotokograf) oziev srdiečka plodu. Kom-
binácia týchto dvoch vyšetrení zvyčajne poskytne lekárovi od-
poveď na otázku, čo viedlo k zhoršeniu prietokov – i keď všetky 
odpovede ešte ani dnes nepoznáme. Pokiaľ by dochádzalo k ďal-
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šiemu zhoršovaniu v  zásobovaní plodu živinami, je niekedy po-
trebné pristúpiť k ukončeniu gravidity aj pred termínom pôrodu. 

V optimálnom prípade sa dieťatko narodí zopár dní pred alebo po 
vypočítanom termíne pôrodu – za normálnu odchýlku sa pova-
žuje 10 až 14 dní v oboch smeroch. Berie sa totiž do úvahy možný 
posun pri oplodnení vajíčka, ku ktorému nemusí dôjsť vždy pres-
ne v strede cyklu.

Pre budúcu mamičku v 9. mesiaci je dobré: 
l	 Rešpektujte únavu, veľa oddychujte, spite, relaxujte, napr.  

pri čítaní knihy, ktorá sa vôbec nemusí týkať tehotenstva  
či materstva (v tejto fáze tehotenstva toho  
máte určite už naštudovaného až-až).

l	 Opuchy členkov možno zlepšiť 
vyložením nôh na vyvýšené miesto 
a miernym cvičením, výtoku možno 
predísť nepoužívaním mydla či 
vaginálnych dezodorantov.

l	 Pokiaľ ste niekedy v živote či počas 
tehotenstva trpeli hemoroidmi,  
takmer určite sa po pôrode objavia 
znovu. Preto si nezabudnite  
kúpiť v lekárni čapíky či  
krémy určené na hemoroidy  
a pribaľte si ich do tašky  
prichystanej do  
pôrodnice.
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Ako sa má vaše bábätko? 	�
Dieťatko ďalej rastie – na konci tehotenstva je dlhé asi 48  
až 52 cm, váha sa pohybuje okolo 3 000 až 3 400 g (opäť tu 
existujú odchýlky v oboch smeroch vzhľadom na váhu a výšku 
predkov dieťaťa). Tvárička plodu i jeho telíčko sú krásne zaoblené 
až okrúhle, nie však tučné. Už dávnejšie mu narástli mihalnice, 
obočie, vlásky, zato lanugo (mierne ochlpenie na telíčku) sa 
prakticky stratilo – môže sa ojedinele objaviť na niektorých 
častiach tela – medzi lopatkami, na uškách a podobne, ale aj 
to krátko po narodení zanikne. Stále ešte „dozrievajú“ pľúca, 
nervová sústava i srdiečko, ktoré dobre plní svoju funkciu, i keď 
bije takmer dvojnásobne rýchlejšie, ako je tep jeho matky, čiže 
dosahuje 110 až 150 tepov za minútu. Dieťatko otvára očká, 
cmúľa si prstíky a vo väčšine prípadov sa stavia na hlavu – 
doslova. Dokonca aj deti, ktoré majú v maternici inú polohu, 
než je tá pre pôrod najoptimálnejšia, napr. zadočkom nadol, sa 
často tesne pred pôrodom rozhodnú „zmeniť názor“ a otočia 
sa hlavičkou dole. Aj keď sa budúcej mamičke môže zdať, že 
tehotenstvo už trvá pridlho, treba trpezlivo vyčkať až do termínu 
a neskúšať žiadne „zaručené“ návody na včasnejší pôrod.  
Treba zdôrazniť, že len riadne donosené dieťa má dostatok času 
zavŕšiť svoj vývoj v optimálnom prostredí – v tele matky. 
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Zorientujte sa  
v tajomstvách  
tehotenskej knižky
Je vzácnejšia než tá, ktorá sa nazýva vkladná. Tehotenská  
knižka, či – presnejšie – tehotenský preukaz, je potvrdením,  
že tehotenstvo je skutočné. Ale čo je v nej vlastne zapísané?

Tehotenský preukaz má iba zopár strán, musia sa tam však 
zmestiť všetky potrebné informácie počas celého tehotenstva, 
a to od momentu potvrdenia tehotenstva lekárom až do pôrodu. 
Údaje v tehotenskom preukaze sú zapisované tak, aby ich mohol 
kedykoľvek v prípade potreby dešifrovať aj iný lekár, a to čo naj-
rýchlejšie, ak by to situácia vyžadovala. 

Na prvej strane
sú uvedené základné identifikačné údaje – priezvisko (aj rodné) 
a meno, zamestnanie, bydlisko, rodné číslo, číslo zdravotnej pois-
ťovňe a pečiatka lekára, ktorý tehotenský preukaz vystavil. Je tu 
niekoľko riadkov na údaje o predchádzajúcich pôrodoch, pričom 
sa vyznačia i prípadné komplikácie počas gravidity alebo pôrodu. 
Pod nimi nájdete dve skratky: 
l	abort – údaj o samovoľných potratoch,
l	UPT – umelé prerušenie tehotenstva.

Aj keď sa údaje o týchto skutočnostiach asi žiadnej žene neuvá-
dzajú ľahko, sú potrebné, pretože môžu súvisieť s  prípadnými 
komplikáciami v  práve prebiehajúcom tehotenstve, príp. môžu 
byť dokonca indikáciou pre tzv. rizikové tehotenstvo.
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V  kolónke anamnéza sa zaznačia najdôležitejšie údaje o  týchto 
skutočnostiach:
l	RA – rodinná anamnéza (uvádzajú sa tu ochorenia 

a zdravotné komplikácie v rodine),
l	OA – osobná anamnéza (ochorenia a zdravotné ťažkosti 

budúcej mamičky),
l	alergie – alergia na lieky alebo potraviny,
l	detské ochorenia – bežné detské ochorenia, ktoré tehuľka 

prekonala,
l	operácie – údaje o prekonaných operáciách.

Na druhej strane
- resp. dvojstrane – sa začína údajmi o  dĺžke menštruačného 
cyklu a  dĺžke menštruačného krvácania. Zároveň sa vyznačí, 
či bol cyklus pravidelný alebo nepravidelný. Napr. pri pravidel-
nom cykle údaj 28/4 znamená, že cyklus trval 28 dní (začiatok 
menštruácie bol každých 28 dní) a samotné krvácanie 4 dni. Ak 
bol cyklus mierne nepravidelný, môže záznam vyzerať aj takto:  
28 – 32/4-5, čiže dĺžka menštruačného cyklu kolísala medzi 28 
až 32 dňami a krvácanie trvalo 4 alebo 5 dní. 

Pokiaľ je cyklus nepravidelný, vyznačí sa tento údaj s približnou 
dĺžkou trvania cyklu aj krvácania, pokiaľ výkyvy v trvaní men-
štruačného cyklu nie sú až také výrazné, údaj o ich trvaní stráca 
zmysel.
l	PM – uvádza sa dátum začiatku poslednej menštruácie. V sú-

vislosti s dĺžkou menštruačného cyklu slúži pre orientačné ur-
čenie dĺžky tehotenstva a predpokladaného termínu pôrodu.

l	IVF-ET – skratka IVF znamená „in vitro fertilisation“ (in vitro 
fertilizácia), čo je umelé oplodnenie, a ET značí „embryo trans-
fer“. Ide o dátum, kedy došlo k umelému oplodneniu – je to asi 
jeden z mála prípadov, keď poznáme úplne presný začiatok te-
hotenstva, takže podľa neho možno pomerne spoľahlivo určiť 
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predpokladaný termín pôrodu, pokiaľ bude tehotenstvo pre-
biehať bez komplikácií.

l	PP – ďalší dôležitý údaj pre určenie predpokladaného termínu 
pôrodu – ide o tzv. prvé pohyby, ktoré prvorodička pocíti v po-
lovici tehotenstva, viacrodička o dva týždne skôr. Určenie ter-
mínu podľa prvých pohybov je pomerne presné. Samozrejme, 
skutočný termín pôrodu sa môže od toho predpokladaného 
odchyľovať.

Vyznačí sa tu nástup na MD (materskú dovolenku), výška 
a  hmotnosť budúcej mamičky v  čase vystavenia tehotenského 
preukazu, príp. aj pred otehotnením – podľa toho sa posudzuje 
nárast hmotnosti počas tehotenstva. 

Taktiež sa tu uvedú rozmery panvy, ktoré lekár zisťuje pomocou 
pelvimetra. Treba však povedať, že panva sa v priebehu tehoten-
stva mení, takže aj u žien s veľmi úzkou panvou sa zvyčajne pan-
vové kosti trochu „rozostúpia“, aby sa vytvorili podmienky pre 
prirodzený pôrod. Preto sa veľkosť panvy premeriava opakovane, 
a  to hlavne vo vyšších štádiách tehotenstva. Treba podotknúť, 
že iba veľmi málo žien má aj v čase pôrodu takú úzku panvu, že 
je to indikáciou pre tzv. cisársky rez. Za pravdu nám určite dajú 
napr. veľmi útle ženy, ktoré počas tehotenstva mali iba minimál-
ny hmotnostný prírastok, porodili normálne – a aj napriek tomu, 
že sa hmotnosťou vrátili v rekordne krátkom čase do „normálu“, 
ešte nejaký čas po pôrode sa nezmestia do džínsov, ktoré nosili 
pred otehotnením.

Do tabuľky sa uvedú do riadku príslušného týždňa výsledky vy-
šetrení v tehotenskej poradni:
l	TK – tlak krvi,
l	hmotnosť,
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l	moč – výsledky vyšetrenia moču, pričom B znamená, že sú 
v moči prítomné bielkoviny, C – cukor, H – krvné farbivo, 
U – žlčové farbivo (urobilinogén). Množstvo týchto látok sa 
vyznačí počtom krížikov podľa výsledkov na papieriku, ktorý 
sa ponorí do moču. Žiaden krížik znamená, že sa daná látka 
v moči nevyskytla, výskyt danej látky sa podľa závažnosti 
vyznačí od jedného po 4 krížiky.

l	opuchy – vyznačia sa opuchy nôh, príp. na iných častiach tela 
(ruky, tvár),

l	pohyby – odo dňa výskytu prvých pohybov plodu sa sem 
značí, či tehotná žena cíti pohyby plodu,

l	naliehanie – udáva sa, ktorou časťou tela plod nalieha na 
pôrodné cesty, čiže ktorou časťou tela je otočený nadol. 
Zvyčajne je to hlavička, ale môžu to byť aj nožičky, zadoček, 
alebo môže byť dieťatko uložené naprieč brucha, čo sa 
zvykne označovať ako „priečka“ alebo priečne. S polohou 
plodu je to tak trochu ako s rozmermi panvy – do pôrodu 
sa môže ešte zmeniť. Z pôrodníckej praxe poznáme nemálo 
prípadov, keď žena mala z dôvodu nevhodnej polohy plodu 
plánovaný cisársky rez, nakoniec porodila prirodzene, pretože 
dieťatko sa na poslednú chvíľu otočilo hlavičkou nadol.

l	OP – ozvy plodu, čiže prítomnosť úderov srdiečka plodu. 
Môže sa značiť obyčajným znamienkom plus (čo značí, že 
pôrodník, príp. aj tehotná žena pomocou špeciálneho prístroja 
počuli zvuky bijúceho srdca plodu), zvyčajne sa však uvádza 
číslo, ktoré udáva počet úderov srdiečka plodu za minútu. 
Nevystrašte sa, ak sa vám tento údaj zdá privysoký, pretože 
srdiečko plodu bije zhruba dvojnásobne rýchlejšie ako srdce 
matky.

l	subjektívne ťažkosti – vyznačia sa individuálne ťažkosti 
tehuľky, ktoré sa „nezmestia“ do žiadnej z predchádzajúcich 
koloniek.
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Cervikálne skóre slúži pre hodnotenie stavu krčka, pričom sa 
hodnotia jeho jednotlivé parametre – dĺžka tela krčka, jeho di-
latácia (rozšírenie otvoru krčka), orientácia krčka – jeho poloha, 
resp. naklonenie vo vzťahu ku pošve, konzistencia tela krčka, 
cerviko-korporálny uhol – uhol, ktorý zviera krček a  telo ma-
ternice a nakoniec naliehanie plodu na bránku krčka. Jednotlivé 
parametre sa bodujú od 0 do 2 a súčet týchto bodov sa posudzuje 
vo vzťahu k maximálnej tolerancii, ktorá je uvedená pri každom 
týždni gravidity, a to osobitne pre „primi“ (primipara, prvorodič-
ka) alebo „multi“ (multipara, multirodička). 

Pokiaľ je súčet bodov cervikálneho skóre vyšší než maximálna 
tolerancia (CI nad MT), je potrebné tehotnú ženu odoslať na kon-
zultáciu do ambulancie pre RG, čiže do poradne pre rizikovú gra-
viditu.

Tretia dvojstrana
Je rozdelená na dve časti – pravá je vyhradená pre poznámky 
z prípadnej hospitalizácie tehotnej ženy, v ľavej sa vyznačí:
l	vstupné vaginálne vyšetrenie – je to dátum prvého vyšetrenia, 

kedy (alebo odkedy) bola prvýkrát potvrdená gravidita,
l	kolposkopia dňa – vyšetrenie povrchu krčka maternice 

špeciálnou lupou pri vstupnom vaginálnom vyšetrení, príp. 
počas tehotenstva, ak začne žena krvácať z krčka maternice, 
(nemusí sa robiť v každom prípade),

l	OC dňa – cytologické vyšetrenie krčka vo forme 
cytologického steru na začiatku tehotenstva (takéto sa robí 
aj pri pravidelnej preventívnej prehliadke mimo obdobia 
tehotenstva),

l	fundus – spona v cm – vzdialenosť medzi horným okrajom 
lonovej kosti a bodom, pokiaľ siaha maternica – meria 
sa obyčajným krajčírskym metrom a údaj sa zaznačí na 
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priesečník príslušného týždňa tehotenstva a stupnice 
v centimetroch (pre lepšiu orientáciu je farebne vyznačené 
pole, v ktorom by sa mal údaj nachádzať, v súčasnosti sa už 
viac orientujeme podľa ultrazvukových meraní, ktoré sú 
omnoho presnejšie).

Štvrtá strana – ultrazvukové vyšetrenia
Strana je rozdelená na stĺpce, v ktorých je označenie obdobia gra-
vidity, v ktorých sa vyšetrenia vykonávajú – existuje viacero ty-
pov tehotenských preukazov, takže niekde sú tri stĺpce označené 
ako 10. t., 20. t., 30. t. – čiže desiaty, dvadsiaty a tridsiaty týždeň, 
alebo štyri stĺpce, kde je sú prvé tri stĺpce označené intervalmi 10. 
– 14. t., 20. – 24. t., 30. – 32. t. a posledný je označený ako 36. týždeň.

Je to dané tým, že napríklad prvý ultrazvuk sa nemusí vykonávať 
presne v desiatom týždni gravidity, ale je tam dovolená určitá to-
lerancia. Lekári to síce vedia, ale tehuľky môžu byť znepokojené, 
že nemali ultrazvukové vyšetrenie urobené presne v  desiatom 
týždni – preto je vhodnejšie označenie stĺpcov pomocou uvede-
ných intervalov. Do jednotlivých riadkov sa potom v príslušnom 
stĺpci zaznamenáva:
l	dátum vyšetrenia,
l	týždeň podľa PM – predpokladaný týždeň gravidity  

pri výpočte podľa dátumu poslednej menštruácie, 
l	CRL – dĺžka plodu od hlavičky po zadoček  

(meria sa do cca štvrtého mesiaca gravidity),
l	NT – šijové prejasnenie (nuchal translucency), doslova 

„priesvitnosť šije“, ale uvádza sa aj šijová riasa, šijový  
záhyb alebo presiaknutie šije. Meria sa nahromadenie 
tekutiny pod kožou v záhybe zátylku plodu. Pokiaľ toto 
nahromadenie presiahne určitú hodnotu, môže  
signalizovať niektoré vývojové poruchy plodu.
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Máte už vybraté  
meno pre bábätko? 

Ak nie, možno  
vám pomôžeme.
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l	BPD x FOCD – priečny (vzdialenosť medzi spánkovými 
kosťami) a pozdĺžny rozmer hlavičky (od čela ku kosti 
záhlavia), slúži pre posúdenie, či plod rastie primerane  
štádiu tehotenstva.

l	TAD x APD – rozmer bruška – pri pohľade „spredu“  
(šírka medzi bokmi bruška) a „zboku“ (vzdialenosť  
medzi chrbátikom a prednou časťou bruška).

l	FL – dĺžka stehnovej kosti,
l	frekvencia srdca – zmeria sa počet úderov srdiečka za 

minútu, príp. sa iba znamienkom plus vyznačí prítomnosť 
akcie srdca plodu,

l	poloha plodu – ako je plod v maternici uložený (pozdĺžne, 
priečne), ktorou časťou je nasmerovaný k pôrodným cestám,

l	pohyby plodu – vyznačí sa, či sú pohyby plodu prítomné  
alebo neprítomné,

l	pohlavie plodu,
l	cervix dĺžka – dĺžka krčka maternice,
l	cervix vezikulácia – kontroluje sa, či nedochádza k otváraniu 

krčka od vnútornej bránky,
l	placenta lokalizácia – udáva sa, v ktorej časti maternice je 

placenta umiestnená,
l	placenta grading – zrelosť placenty, mení sa v priebehu 

gravidity a hodnotí sa stupňami 0 až 3. Riziko predstavuje 
„predčasne zrelá“ placenta, ktorá nedokáže plniť svoju 
funkciu, pretože sú v nej zhoršené prietoky krvi, čiže výmena 
látok medzi plodom a matkou. Zrelosť placenty sa posudzuje 
vždy v kontexte ďalších vyšetrení.

l	hydramnion – množstvo plodovej vody, predpona oligo- značí 
„málo“, predpona poly- značí veľa plodovej vody,

l	RI v a. umbilicalis a SD v a. umbilicalis – ide o tzv. prietoky, 
čiže meranie cievnej rezistencie. Ultrazvukom sa meria 
rýchlosť toku krvi v pupočníkovej tepne, vďaka čomu možno 
odhaliť poruchy výmeny medzi placentou a plodom, resp. 
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kedy si placenta „prestáva“ plniť svoju funkciu. Zvýšenú 
pozornosť prietokom treba venovať hlavne v poslednom 
mesiaci gravidity.

l	morfológia – hlavne v úvodných štádiách gravidity má 
pomôcť zistiť hrubé vývojové chyby,

l	hmotnosť plodu – odhad hmotnosti plodu na základe 
ultrazvukových meraní,

l	zodpovedá g. t. – údaj o tom, ktorému týždňu gestačného 
veku plodu zodpovedajú výsledky ultrazvukového 
vyšetrenia plodu (porovnáva s predpokladaným týždňom 
gravidity podľa poslednej menštruácie alebo podľa dátumu 
umelého oplodnenia, pričom sa pripúšťajú určité odchýlky 
v hmotnosti plodu), 

l	záver – lekár zhrnie výsledky vyšetrenia.

Piata strana
V ľavej časti je miesto na poznámky lekára, v dolnej časti sa uvá-
dzajú výsledky OGTT skríningu GDM, čo sú výsledky orálneho 
glukózového tolerančného testu (OGTT) pri vyhľadávaní cuk-
rovky v  tehotenstve (GDM – gestačný diabetes mellitus). Tento 
test sa robí u  tehotnej ženy v  rozmedzí 24. až 28. týždňa, u  žien 
s rizikovými faktormi ihneď po zistení gravidity, opakuje sa (aj pri 
negatívnom výsledku prvého testu) taktiež v 24. až 28. týždni.
Údaj o anti-GAD hovorí o výsledkoch špecializovaného testu pri 
diagnostike tehotenskej cukrovky.

EKG v  1. a  3. trimestri – zaznačia sa sem výsledky srdcového 
vyšetrenia pomocou EKG, ktoré sa vykonáva u  tehuľky v  prvej 
a tretej tretine gravidity.

V spodnej časti je miesto pre záznam o návšteve psychoprofylak-
tického predpôrodného kurzu a údaj o tom, či si budúca mamička 
žiada prítomnosť otca pri pôrode.
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V  pravej časti je priestor pre špeciálne laboratórne vyšetrenia, 
pričom k  základným patrí vyšetrenie KS (krvnej skupiny) a  Rh 
faktora budúcich rodičov. Pri určitej kombinácii krvných skupín, 
resp. Rh faktora, kde prichádza do úvahy ohrozenie plodu alebo 
ženy, sa vykonajú testy na tvorbu protilátok v jednotlivých obdo-
biach gravidity a ich výsledky sa sem zaznačia.
Okrem toho je tu miesto aj pre výsledky vyšetrenia KO (krvného 
obrazu) v jednotlivých týždňoch gravidity:
l	Leu – leukocyty – počet bielych krviniek,
l	Ery – erytrocyty – počet červených krviniek,
l	Hb – hemoglobín – množstvo červeného krvného farbiva,
l	Htk – hematokrit – pomer medzi množstvom červených 

krviniek a objemom celej krvi, čiže vlastne udáva, aký podiel 
z celkového množstva krvi predstavujú červené krvinky,

l	Tromb – trombocyty – množstvo krvných doštičiek,
l	RRR+TPPA – test na syfilis, môže byť označený aj iným 

spôsobom (napr. Lues), toto označenie vychádza z typu 
použitého testu,

l	HBsAg – zistenie protilátok proti hepatitíde typu B, 
l	Anti HIV 1, 2 – prítomnosť protilátok proti HIV,
l	Anti HCV – protilátky proti hepatitíde typu C,
l	rubeola IgG – imunoglobulíny, ktoré sa vyskytujú po 

očkovaní proti rubeole alebo sú v organizme prítomné po 
prekonaní tohto ochorenia,

l	rubeola IgM – imunoglobulíny, ktoré sa vyskytujú v čase 
prebiehajúceho ochorenia na rubeolu,

l	toxoplazmóza – prítomnosť protilátok proti toxoplazmóze – 
opäť sa posudzuje, podobne ako pri rubeole, či ide o protilátky 
získané po absolvovaní ochorenia alebo pri prebiehajúcom 
ochorení,

l	MOP-pH pošvy – MOP znamená mikrobiologický obraz 
pošvy, čiže kontrola vnútorného prostredia pošvy 
v kombinácii s pH pošvy.
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V časti Prenatálna diagnóza v I. a II. trimestri môžete nájsť tieto 
skratky:
l	CRL – dĺžka plodu od hlavičky po zadoček,
l	PAPP-A – marker na skríning vrodených vývojových chýb 

plodu v prvom trimestri,
l	free-beta hCG – hladina tehotenského hormónu,
l	NT – šijové prejasnenie (nuchal translucency),
l	MS-AFP – alfa-fetoproteín – zvyčajne sa vyšetruje 

v kombinácii s ďalšími ukazovateľmi, vďaka čomu dokáže 
zachytiť výskyt vrodených vývojových chýb plodu, 

l	BPD – priečny rozmer hlavičky,
l	estriol – hormón, hladina ktorého taktiež pomáha indikovať 

výskyt vrodených vývojových chýb plodu.

Úplne dole ešte nájdete riadok, do ktorého sa zaznačí výsledok 
vyšetrenia na Streptoccocus agalactiae v 36. týždni gravidity. Ak 
je tento výsledok pozitívny, mal by pôrod prebiehať v clone anti-
biotík, aby sa predišlo infekcii plodu.

Môžete sa stretnúť s niekoľkými typmi tehotenského preukazu, 
ktoré sa síce môžu v drobných detailoch líšiť, ale v zásade musia 
obsahovať všetky potrebné údaje. Napriek tomu, že preukazy 
často vydávajú rôzne firmy, dodržiavajú určitú štruktúru 
tehotenského preukazu, ktorá je zaužívaná a mení sa len 
s ohľadom na postupujúci vývoj vo vyšetreniach. V prvom rade 
je totiž dôležité, aby sa každý lekár, na ktorého sa v prípade 
potreby tehuľka obráti, dokázal okamžite v tehotenskom 
preukaze zorientovať a nájsť potrebné údaje. Hádam ani 
netreba zdôrazňovať, že práve preto by mala mať tehotná žena 
tehotenský preukaz neustále pri sebe.
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Tehotenské perličky 
* 	Viete, na čo vlastne slúži pupočná šnúra? 

Tvorí životne dôležité spojenie medzi plodom a placentou. Pupoč-
ná šnúra má dve tepny a  jednu dlhú žilu, pri narodení dosahuje 
väčšinou dĺžku 50 – 60 cm (ale môže i od 30 do 130 cm). Každých 
30 sekúnd sa živiny a bohato okysličená krv transformujú z pla-
centy do plodu pupočnou žilou a vracajú sa späť do placenty dvo-
ma tepnami. Táto dômyselná metóda prírody zabezpečuje stálu 
dodávku filtrovaného vzduchu a živín a  zároveň necháva krv 
matky separovanú od krvi dieťaťa.

* 	Koľko „D“ má mať správny ultrazvuk?
K bežnému vybaveniu gynekologicko-pôrodníckej ambulancie 
dnes patrí 2D ultrazvuk. Áno, to sú tie čierne snímky s bielymi 
machuľami, na základe ktorých lekár dokáže určiť, v akom stave 
je váš plod, aký je veľký, koľko asi váži ap.

3D a  4D ultrazvuk umožňujú trojrozmerné zobrazenie plodu 
v maternici, ktoré vzniká vďaka rýchlemu spájaniu jednotlivých 
dvojrozmerných snímok. Pri 4D ultrazvuku bol k 3D-obrazu pri-
daný štvrtý rozmer – čas. Vďaka rýchlemu počítačovému spra-
covaniu totiž možno vidieť nielen jeden trojrozmerný obraz, ale 
plynulý 3-rozmerný pohyb plodu v čase. Takto vzniká plastic-
ký, aj bežnému laikovi rozoznateľný obraz. Rodičia sa teda môžu 
pozrieť do tváre svojho dieťatka skôr, ako sa narodí, dokonca si 
záznam pohybu a snímky plodu odniesť nahrané na CD.
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V súčasnosti sa ako rovnocenné označenie používa 3D aj 4D, príp. 
aj 3D/4D ultrazvuk, hoci spravidla ide o 4D ultrazvuk. 3D/4D ul-
trazvuk „klasický“ 2D ultrazvuk nenahrádza, skôr ho dopĺňa.
Táto pokročilá technológia je v súčasnosti pomerne široko využí-
vaná, pretože umožňuje nielen 3D-zobrazenie celkového vzhľadu 
plodu, ale aj jednotlivých orgánov. Vyšetrenia sa robia spravidla 
medzi 18. až 26. týždňom gravidity (špecializované pracoviská aj 
medzi 11. až 14. týždňom), čiže v období, ktoré sa považuje pre zo-
brazenie plodu za optimálne. Samozrejme, ak to situácia vyžadu-
je, možno vyšetrenie urobiť aj mimo tohto časového rámca. 
Hlavný význam využitia 3D/4D ultrazvuku z medicínskeho hľa-
diska spočíva v možnosti dokonalejšieho posúdenia stavu a vý-
voja plodu, čo má význam pre zistenie niektorých vrodených 
vývojových chýb plodu – vyšetrenia sa zameriavajú hlavne na 
kostru a srdcový sval.

* 	TTTs
Transfúzny syndróm alebo tiež syndróm feto-fetálnej transfúzie 
(známy pod skratkou TTTs, angl. twin-to-twin transfusion 
syndrome) je závažná komplikácia viacpočetných tehotenstiev.
Objavuje sa len v  prípadoch, keď majú plody spoločnú placentu. 
Najčastejšie sa teda s TTTs stretávame u jednovaječných dvojčiat.
TTTs syndróm má svoj pôvod v placente. Príčinou je nevyvážený 
tok krvi medzi plodmi v dôsledku abnormálnych cievnych spojok 
v placente. Vďaka nim dochádza k tomu, že určité množstvo krvi 
jedného dvojčaťa (tzv. darcu) neustále prechádza cez placentu k 
druhému dvojčaťu (toho nazývame príjemca).
Ak sa TTTs objaví, predstavuje vážne riziko pre zdravie a životy 
oboch dvojčiat. Našťastie, v súčasnej dobe už existujú liečebné 
postupy, ktoré výrazne zvyšujú šance dvojčiat na prežitie a zni-
žujú riziko poškodenia.
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Aby bolo možné aplikovať zodpovedajúcu liečbu, je potrebné 
tento syndróm včas odhaliť – diagnóza sa stanovuje na základe 
ultrazvukového vyšetrenia.

* 	
3-krát vyššia je spotreba minerálnych látok 
u ženy počas tehotenstva ako mimo neho.

* 	Z čoho sa skladá plodová voda? 
Číra tekutina, ktorá sa s blížiacim sa pôrodom jemne zakaľuje, 
je spolu s plodom umiestnená v plodovom vaku vo vnútri 
maternice.
Asi z 99 % je tvorená vodou, zvyšok obsahuje glukózu, bielkoviny, 
minerálne látky, ale aj bunky z  povrchu kože ešte nenarodené-
ho bábätka. Spočiatku sú zdrojom plodovej vody orgány matky 
a procesy v nich, neskôr si ju „vyrába“ plod sám zo svojho moču. 
Približne každých 24 hodín sa obmieňa, ku koncu tehotenstva 
ešte častejšie.
Je isté, že bez plodovej vody by nebol život. Chráni dieťatko pred 
nárazmi, ktoré môžu vzniknúť chôdzou matky, jej pohybmi pri 
športovaní ap. Pri pôrode po odtečení zvlhčuje pôrodné cesty 
a napomáha tak bábätku dostať sa von. Možno vás prekvapí in-
formácia, že plodová voda svojím zložením napomáha aj pri vý-
voji svalov, končatín, ale tiež pľúc či tráviaceho ústrojenstva ešte 
nenarodeného dieťaťa. Z jeho odpadových častí (napr. lupienkov 
pokožky, mazu, chĺpkov ap.) je možné pomocou amniocentézy 
zistiť, či plod netrpí nejakým genetickým ochorením. Primerané 
množstvo plodovej vody je cca 1,5 až 2 litre. Ak je jej viac alebo 
menej (zistí sa to ultrazvukovým vyšetrením stanovením tzv. AFI 
– angl. amniotic fluid index), môže to signalizovať (ale aj nemusí) 
rôzne ochorenie matky alebo plodu.
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*  Drobci v brušku sú poriadni akrobati! 
Najčastejšie sa bábätká rodia hlavičkou napred. Táto poloha sa 
považuje za optimálnu pre pôrod. No nie je jediná. Kým je v ma-
ternici dostatok miesta, čiže zhruba do 6. mesiaca, plod sa v plo-
dovej vode akoby vznáša a  bez námahy mení polohy. Keď však 
narastie a začne mu byť trochu tesno (v poslednom trimestri), už 
je to inak.
Základné typy polôh plodu v maternici:
l	 hlavičkou nadol (najčastejšie),
l	 koncom panvovým nadol (zadočkom alebo nožičkami),
l	 priečna poloha,
l	 šikmá poloha.

V niektorých prípadoch, ak plod zotrvá v nevhodnej polohe až do 
pôrodu, je nutné pristúpiť k cisárskemu rezu. Často sa však do-
slova v poslednej chvíli „zvrtne“ do správnej polohy a pôrod pre-
behne bez problémov „klasicky“.

*  Odtlačky prstov ovplyvňuje „pobyt“ v brušku
Slúžia ako identifikačný prostriedok na overovanie totožnosti 
človeka. Najmä v kriminálnych seriáloch sú často kľúčom 
k vyriešeniu rôznych záhad.
Vedeli ste, že hoci sú u  každého človeka jedinečné, nie sú pod-
mienené iba genetikou? Na ich vznik má vplyv aj prostre-
die a podmienky, aké má dieťa počas svojho prenatálneho života 
v maternici. Dokonca sú ovplyvnené  i  výživou matky, jej krvným 
tlakom, ale aj polohou plodu v maternici, či tým, ako rýchlo rastie.
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Tehotenstvo v číslach
Možno ste sa už tiež stretli s tým, že ktosi povedal, že gravidita 
trvá nielen 9, ale aj 10 mesiacov? Ako je to možné? Aké ďalšie 
dôležité čísla a číselné údaje potrebujeme vedieť a čo sa za nimi 
skrýva?

? 	Koľko je teda tých mesiacov?
Áno, môže to byť mätúce – zvyčajne hovoríme o 9 mesiacoch te-
hotenstva, ale lekári (a tí by to mali vedieť lepšie J) hovoria o 10 
mesiacoch. Ako môže vzniknúť takýto rozdiel? Mesiac je v tomto 
prípade predsa dosť dlhé obdobie, aby sme si ho podľa ľubovôle 
pridávali alebo uberali.
Pravdu majú obe skupiny – aj tí, čo hovoria o  9, aj  tí, čo hovoria 
o 10 mesiacoch. Rozdiel je v tom, že sa zvyčajne hovorí o 9 kalen-
dárnych mesiacoch (ktoré majú rôzne počty dní od 28 do 31). Ak 
myslíme na 10 lunárnych mesiacov, dĺžka 1 lunárneho 
mesiaca predstavuje konštantne 28 dní.

? 	Termín pôrodu
Predpokladaný termín pôrodu sa vypočítava od 
1. dňa poslednej menštruácie. Ak vychádzame 
z toho, že žena má pravidelný 28-dňový menštru-
ačný cyklus, k tomuto dňu sa pripočíta 9 mesiacov 
a jeden týždeň – alebo k nemu pripočítame 40 týždňov, čo pred-
stavuje 10 lunárnych mesiacov (alebo ak chcete, tak 280 dní).
Celkom logicky sa na tomto mieste vynára otázka, ako sa vypočíta 
termín pôrodu v prípade, že má žena cyklus dlhší alebo kratší než 28 
dní. Aj vtedy sa pri výpočte postupuje rovnako, len sa odpočíta od 
tohto termínu počet dní, o ktoré má žena cyklus dlhší oproti 28-dňo-
vému cyklu, a naopak – pri kratšom cykle tento rozdiel pripočíta.

Vypočítajte si  
termín pôrodu  

on-line!
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Ak má žena nepravidelný menštruačný cyklus, termín pôrodu sa 
určuje na základe ultrazvukového vyšetrenia plodu.

? 	Dva týždne plus/mínus? Niekedy áno...
Ak hovoríme o  predpokladanom termíne pôrodu, s  ohľadom na 
niektoré drobné odchýlky v cykle ženy a vo vývoji plodu, sa za 
pôrod v termíne považuje pôrod, ktorý sa uskutoční od 38. do 42. 
týždňa gravidity. 
Pokiaľ dôjde k  pôrodu v  rozmedzí od 28. do 38. týždňa tehoten-
stva, hovoríme o predčasnom pôrode. Pokiaľ táto udalosť nastane 
pred 28. týždňom, ide o  potrat. Treba však povedať, že v  súčas-
nosti sa vzhľadom na možnosti modernej medicíny začína posú-
vať hranica medzi potratom a predčasným pôrodom z 28. na 24. 
týždeň. 
Pre úplnosť treba dodať, že veľmi dôležitá je v  tomto prípade 
hmotnosť novorodenca – hlavne v prípadoch, keď je stanovenie 
termínu pôrodu problematické, kritériom predčasného pôrodu sa 
stáva pôrodná hmotnosť, kde je ako hranica stanovená pôrodná 
váha novorodenca 2 500 gramov.
Pokiaľ tehotenstvo trvá viac ako 42 týždňov, ide o  prenášanie. 
Plod aj matku treba starostlivo sledovať, aby nedošlo k  poško-
deniu zdravia či ohrozeniu života dieťatka, prípadne aj matky. 
Rizikom je zhoršenie funkcie placenty, ktorá „starne“ a postupne 
prestáva plniť svoju funkciu pri zabezpečovaní výživy dieťatka 
a odvodu odpadových látok z tela bábätka do tela matky. 
Pri zhoršovaní funkcie placenty vzniká syndróm prezretého no-
vorodenca – takéto dieťa máva určité typické znaky, medzi ktoré 
patrí strata kožného mazu, žltohnedé zafarbenie kože a  pupoč-
níka, pričom koža môže byť šupinatá, macerované ruky (pripo-
mínajú ruky človeka, ktorý ich dlho máča vo vode), začervenanie 
vonkajších častí pohlavných orgánov. 
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U  prezretých novorodencov stúpa riziko zvýšenej úmrtnosti – 
jednak vo vnútri maternice, jednak po narodení. Po narodení sa 
u nich môže zvýšiť chorobnosť, takže im po narodení treba veno-
vať zvýšenú pozornosť.

? 	Tretiny či trimestre?
Tehotenstvo sa delí z  časového hľadiska na tri tretiny – každá 
v trvaní zhruba 3 kalendárnych mesiacov. Je jedno, či hovoríme 
o tretine alebo trimestri, lebo stále je reč o tom istom. 

? 	Prvé pohyby – 18. či 20. týždeň?
Prvé pohyby sú významným medzníkom  
počas gravidity. Prvorodička ich cíti o čosi  
neskôr ako viacrodička, a to v 20. týždni  
gravidity. U viacrodičky je to o dva týždne  
skôr, takže prvé pohyby pocíti už  
v 18. týždni gravidity.
Prvé pohyby majú veľký význam pre  
spresnenie predpokladaného termínu  
pôrodu – u prvorodičky treba pridať  
ešte 20, u viacrodičky 22 týždňov  
odo dňa prvých pohybov.
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Dôležité čísla u dieťatka v brušku!
? Najpresnejšie sa dá veľkosť plodu zistiť na základe ultrazvu-

kového vyšetrenia, pričom lekár zmeria určité časti tela 
plodu. Na základe týchto meraní dokáže lekár posúdiť, či sa plod 
vyvíja v súlade s daným štádiom tehotenstva. Laikovi však po-
stačí aj približná predstava, pričom veľkosť – resp. jeho dĺžka sa 
dá odvodiť podľa lunárneho mesiaca, a to ľahko zapamätateľným 
výpočtom.
l	 Počas prvých piatich mesiacov sa dĺžka plodu vypočíta tak, 

že číslo mesiaca umocníte na druhú. Takže napríklad  
na konci 4. mesiaca by mala byť dĺžka plodu približne  
42 = 16 centimetrov.

l	 Od 6. do 10. mesiaca postupujeme tak, že príslušný mesiac 
vynásobíme piatimi. Takže na konci 7. mesiaca by mala  
byť dĺžka plodu 7 x 5 = 35 centimetrov.

Pravdaže, ide iba o jednoduchú pomôcku, aby sme si vedeli pred-
staviť, ako drobček napreduje v  raste. Len tak pre zaujímavosť 
– s hmotnosťou je to ešte o čosi zložitejšie než s dĺžkou a plod sa 
začne na bábätko „podobať“ až vtedy, keď sa mu začne vytvá-
rať a  ukladať podkožný tuk, čo je zhruba od polovice tehoten-
stva. Nech už počítame akokoľvek, pôrodná dĺžka a  hmotnosť 
dieťatka sa môže značne líšiť od týchto všeobecných prepočtov. 
Dĺžka a hmotnosť novorodenca sa totiž dedia po rodičoch, takže 
zvyčajne urastenejší rodičia mávajú väčšie dieťatko a opačne. Ak 
sa však dieťa narodí predčasne, jeho hmotnosť i dĺžka môžu byť 
podstatne nižšie.
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? 	A čo hmotnosť tehuľky?
Už niekoľkokrát sme upozorňovali, že byť tehotná neznamená, že 
treba jesť za dvoch – dôraz treba klásť skôr na pestrosť stravy než 
na zvýšené porcie jedla.

Skúsme si predstaviť, čo všetko sa môže podieľať na zvýšení 
tehuľkinej hmotnosti v závere gravidity:

Novorodenec 2,5 – 3,5 kg
Placenta 0,5 kg
Plodová voda 1,5 kg
Nárast objemu krvi 1,5 kg
Nárast niektorých orgánov (prsia, maternica) 
a zadržiavanie vody v tele 2,5 kg

Spolu 8,5 – 9,5 kg

Samozrejme, existujú odchýlky smerom nahor aj nadol, ktoré sú 
úplne v poriadku – odvíjajú sa od hmotnosti novorodenca, od fy-
ziognómie ženy a od mnohých ďalších faktorov. Celkovo by však 
hmotnosť ženy nemala prekročiť viac ako 11 až 15 kilogramov. 
Treba podotknúť, že hmotnosť tehuľky je v  poradni pomerne 
„prísne“ sledovaná, a to z jediného dôvodu – ženy s vyššou hmot-
nosťou alebo s rýchlo rastúcou hmotnosťou môžu mať predispo-
zíciu na cukrovku (práve rýchlo rastúca hmotnosť môže na túto 
chorobu upozorniť). 
Mimochodom, zvýšená hmotnosť tehuľky môže spôsobovať aj 
iné problémy – napríklad pôrod môže byť pre takúto ženu omno-
ho ťažší a nepríjemnejší než pre ženu s „normálnou“ hmotnosťou.

Ako vidíte, s číslami sa nemusíme stretávať len na účtoch 
a cenovkách, ale môžu nám pomôcť zorientovať sa aj v oblasti, 
ktorá súvisí s príchodom nového človiečika na svet. J
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Ach, tie hormóny!
Hoci sme už v predošlých riadkoch načrtli, že v tehotenstve je 
to s hormónmi búrlivé, povieme si podrobnejšie, ako to s nimi 
vlastne je a ako „hormonálnu hojdačku“ zvládnuť s gráciou...

V jednej chvíli ste tá najšťastnejšie žena na zemi, smejete sa, 
vaše vízie do budúcnosti hrajú tými najpastelovejšími farbami. 
O pár minút nato sa vám zrúti cely svet, najradšej by ste sa nie-
kam ukryli, slzy máte na krajíčku a manžel vám lezie pekelne na 
nervy. Nie, nebojte sa, nezbláznili ste sa. Celý tento „cirkus“ majú 
na svedomí hormonálne zmeny, ktoré so sebou prináša tehoten-
stvo. A ak chcete vedieť, ako to celé prežiť, utrite si slzy (či už od 
smiechu alebo plaču) a čítajte ďalej...

l	 Hormóny majú v našom organizme veľmi dôležitú úlohu. 
V období tehotenstva nás môžu aj poriadne potrápiť. 
V ženskom tele odrazu nastane „hormonálna revolúcia“  
– už od prvého dňa začínajú hormóny pripravovať podmienky 
pre vývoj dieťatka tak, aby mu nič nechýbalo.

l	 Prakticky všetky žľazy s vnútornou sekréciou (s vnútorným 
vylučovaním) v tehotenstve zvyšujú svoju činnosť 
a produkcia hormónov rastie.

l	 Mliečna žľaza sa na laktáciu pripravuje už v období 
tehotenstva (vplyvom hormónov estrogénu a progesterónu 
a ďalších).
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l	 Hormonálne zmeny spolu s hmotnostným prírastkom 
a cievnymi zmenami majú za následok tvorbu opuchov 
na dolných končatinách, a to hlavne v druhej polovici 
tehotenstva.

l	 Nadmerná únava, spavosť počas dňa a vyčerpanosť je 
spôsobená zvýšenou hladinou hormónov (progesterón a HCG), 
ktoré pôsobia utlmujúco.

l	 Ranné vracanie v prvom trimestri má tiež „na svedomí“  
HCG hodnoty,  ktoré stúpajú od prvých dní tehotenstva. 
Začiatkom druhého trimestra začínajú klesať a vtedy  
ustúpia aj ranné nevoľnosti spojené s vracaním.

l	 Krvácanie ďasien majú na „svedomí“  estrogény – zvýšenie  
ich hladiny v tehotenstve je „veľmi neprajným obdobím“  
pre ďasná.

l	 Hormóny tiež súvisia s látkovou výmenou a trávením  
– napr. ženy v období tehotenstva pomalšie spracovávajú 
glycidy a zvýšená hladina cholesterolu v krvi tiež nie je 
výnimkou.

l	 Aspoň jedna dobrá správa – hormonálne zmeny 
v tehotenstve spôsobujú menšie vypadávanie vlasov, ako 
je obvyklé (po pôrode a v čase ukončenia dojčenia je však 
situácia opačná a vlasy vypadávajú vo väčšom množstve).

l	 Často býva ovplyvnený najmä psychický stav nastavajúcich 
mamičiek. Môže sa objaviť strach, úzkosť, citová nestálosť, 
niekedy až depresia, plačlivosť a nespavosť.

l	 Veľká chuť na niektoré jedlá (alebo naopak odpor) 
a neobyčajné kombinácie jedál sú tiež častým prejavom 
hormonálnych zmien.
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S čím všetkým sa môžete počas 
tehotenstva stretnúť a ako si pomôcť?
Podceňovanie sa, nedôvera vo vlastné sily
„Ja a matka? Neviem si to vôbec predstaviť! Čo ak sa nebudem 
vedieť o dieťatko postarať?“ 

RADA
	Nebojte sa, takéto myšlienky neobišli snáď ani jednu 
budúcu mamičku a všetky to napokon zvládli. Už po pár 
dňoch sa naučíte „rozumieť“ potrebám vášho bábätka, 
budete intuitívne vedieť, kedy je hladné, kedy potrebuje 
prebaliť, kedy pritúliť a vaši blízki vám tiež pomôžu 
a poradia, keď bude treba.

Toto nesmiem robiť, ublížim tým bábätku
Veľa budúcich mamičiek sa úplne izoluje od okolitého sveta  
zo strachu, že by niečo mohlo ublížiť bábätku v brušku.  
So slovami: „Na výlet ísť nemôžem, mohla by som spadnúť, 
bicyklovať sa už tiež radšej nebudem... a v kine je nahlas 
pustený zvuk,“ privádzajú manželov a priateľov do vytrženia.

RADA
	Ak práve nebudete skákať bungee jumping a neprihlásite 
sa na maratón, môžete úplne normálne pokračovať 
vo väčšine aktivít, ktorým ste sa venovali pred 
tehotenstvom. Práve tie pôsobia na psychiku budúcej 
mamičky veľmi povzbudivo a nijako neohrozujú vaše 
dieťa. V otázkach, v ktorých si nie ste úplne istá, sa poraďte 
so svojím gynekológom.

Citová nestálosť, podráždenosť, zmeny nálad 
a následný strach z partnerskej krízy
Áno máte pravdu, všetko toto môže váš vzťah s partnerom 
dohnať až ku kríze, no predtým ako začnete opäť plakať  
a obávať sa rozchodu, prečítajte si našu radu.
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RADA
	Porozprávajte svojmu partnerovi podrobne o svojich 
pocitoch a vysvetlite mu, že je to pre tehotenstvo 
celkom normálny jav (väčšina mužov to už má podrobne 
naštudované z literatúry o tehotenstve). Nebojte sa,  
on to s vami tých niekoľko mesiacov  
prežije. Ako odmenu mu skúste  
občas uvariť jeho obľúbené jedlo.
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Strach z pôrodu
Strašidelné historky z pôrodnej sály, ktoré vám priateľky 
porozprávajú na počkanie, za vlasy pritiahnuté filmové pôrody, 
strach z neznámeho, strach o dieťa i o svoje zdravie. To všetko 
môže vyústiť do veľkého strachu až depresie z pôrodu.

RADA
	Strašidelné historky nepočúvajte a radšej sa zapíšte 
do predpôrodného kurzu, kde vám podrobne vysvetlia, 
„do čoho idete“. Na psychiku výborne pôsobí aj špeciálne 
cvičenie pre tehotné – nadobudnete pocit väčšej kontroly 
nad vlastným telom aj celou situáciou.

Veľa žien má pozitívnu skúsenosť s hypno pôrodom,  
          vďaka ktorému priviedli dieťatko na svet s radosťou, �  

v pokoji a harmónii s vlastným telom.  
Ak o ňom chcete vedieť viac, kliknite na www.mamaaja.sk.

Vyzerám ako prerastená slonica...
Veľa žien priam mučí pohľad do zrkadla na tehotenstvom 
zmenenú postavu. Hlavne v druhej polovici tehotenstva,  
keď je váhový prírastok značnejší, ich ovládne panika a strach, 
že už nikdy nebudú vyzerať „normálne“.

RADA
	Kto vám povedal, že tehotná žena je neatraktívna?! 
Samozrejme, je potrebné, aby sa upravila a starala  
o svoj zovňajšok. A že ste pribrali? Tým sa netrápte.  
Opäť schudnete. Teraz pekne ukážte svoje bruško, nech 
ho všetci obdivujú. A hor sa na prechádzku – pravidelná 
chôdza vás aj v tehotenstve udrží vo forme a zabráni 
nadmernému váhovému prírastku.
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Čo ešte môže pomôcť?
l	Rozprávajte, rozprávajte
	 Pokojne, najlepšie s humorom sa zdôverte priateľom a rodine. 

Ak si pred nimi aj sama priznáte, že sa s vami „niečo čudné 
deje“, budú vám vašu náladu s nadhľadom tolerovať a vyhnete 
sa tak zbytočným konfliktom.

l	Pokúste sa akceptovať fakt, že každé tehotenstvo má svoje 
ružové aj zamračené chvíle

	 Naozaj je dôležité, aby ste sa s touto skutočnosťou aj vy 
sama vyrovnali. Jednoducho je to tak. Niekedy sa budete cítiť 
perfektne a potom príde deň, keď budete unavená, mrzutá, 
priam alergická na všetko a všetkých. No nerobte si preto 
žiadne výčitky, nebo sa opäť vyjasní...

l	Pomôžte sama sebe, naučte sa oddychovať
	 Ak vám nič nebráni v tom, aby ste pravidelne cvičili, stačí si 

zaradiť do denného programu každý deň 15 minút vyhradených 
na cvičenie – nemusí to byť nič namáhavé, postačí pár 
naťahovacích a uvoľňujúcich cvikov. Po cvičení si na 20 – 30 
minút ľahnite, vyložte si nohy a odpočívajte. Niekedy je to práve 
chvíľka odpočinku, ktorá vám úplne vylepší náladu.

l	Trochu čokolády nezaškodí
	 Opäť sa sťahujú mračná? Pomaškrťte si – kúsok čokolády 

urobí svoje.

l	Prechádzka v prírode
	 Pobyt v prírode je tiež výborným „zaháňačom“ smútku 

a vašej postave to len prospeje.

l	Buďte pekná!
	 Čo takto objednať sa ku kaderníčke, zájsť na kozmetiku 

a masáž? Pocit, keď sa žena páči sama sebe, je na 
nezaplatenie.
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Sme v  tom!  
Ja budem tato!!!�

TIPY 
PRE BUDÚCICH 

OTECKOV

Veríme, že našu publikáciu čítate spolu s budúcimi oteckami. 
Tieto riadky sú určené špeciálne pre nich. 

l	Pýtajte sa, pýtajte sa, pýtajte sa 
Zdravotníckeho personálu, detských lekárov, pôrodníkov a hoci-
koho, kto už deti má a všetko, čo vás ešte len čaká, má už tak-
povediac za sebou. Či už vás zaujíma správna technika výmeny 
plienky, kúpanie bábätka, či jeho odgrgnutie, hlavná myšlienka 
tohto prieskumu je získať z okolitých zdrojov čo najviac informá-
cií. Výhoda je v tom, že postup opísaný v knihe vám podajú prija-
teľnejším spôsobom a pridajú aj pár rád z vlastných skúseností. 
Čím viac otázok položíte, tým budete lepšie pripravený. 

RADA
	Pridajte sa k partnerke na predpôrodný kurz – jednak 
tam nebude sama (veľa mužov už totiž absolvuje tieto 
kurzy s manželkami) a tiež to bude zaujímavé aj pre vás!  
Veď my vieme, že tento „nový stav“ je krásny, ale 
zároveň jemne „desivý“ i pre budúceho tata.   

l	Inštinkt 
Dôverujte svojim prirodzeným ľudským inštinktom, ony vám 
našepkajú čo robiť a ako to robiť. Možno budete prekvapený, ako 
ľahko sa vám podarí prispôsobiť vášmu novorodeniatku a pocho-
piť jeho svet potrieb a pocitov.

l	Nacvičujte 
Neexistuje lepšia škola, ako si niečo na vlastnej koži vyskúšať. Ak 
máte v rodine malé dieťa, vyskúšajte si ho prebaliť, alebo ponosiť 
na rukách. Ak sa vám podobná šanca nenaskytne, nevadí. Budete 
mať dostatok priestoru pocvičiť sa s vaším vlastným dieťatkom. 
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Čo vám nepôjde prirodzene, budete musieť spoločne natrénovať. 
Takže si vyhrňte rukávy a hurá do praxe. Vedecká metóda: pokus 
– omyl. Prípadne vám môže v začiatkoch asistovať manželka.

l	Trpezlivosť 
Nestrácajte optimizmus, zásobte sa ním na dlhý čas. Rím tiež ne-
postavili za jeden deň. Buďte trpezlivý a myslite pozitívne. Snažte 
sa vo veciach a situáciách vidieť kladnú stránku a podporujte tiež 
svoju partnerku. Naozaj to potrebuje... 9 mesiacov nosí v sebe die-
ťatko, v bolestiach ho porodí a potom vpadne rovnými nohami do 
každodennej starostlivosti oň. Je ťažké slovami vyjadriť, aké poci-
ty a emócie sprevádzajú tieto životné zážitky.

l	Nedajte sa odradiť 
Nedovoľte okoliu, babkám, tetkám a ostatným odstrkovať vás do 
ústrania od vášho dieťaťa. Muži zvyknú robiť veci odlišne, keď prí-
de na spomínanú výmenu plienok, či kúpanie. Je to váš spôsob. 
Ak máte pocit, že podobný problém by mohol u vás nastať, poroz-
právajte sa o tom otvorene so svojou partnerkou.

l	Privítanie 
Určite rozmýšľate o chvíli, keď po prvýkrát stretnete svojho po-
tomka a hlavne vám víria myšlienky, čo by ste mu povedali v tej-
to jedinečnej chvíli. Povedať mu môžete čokoľvek, čo vás v danej 
chvíli napadne, ale nezabudnite na očný kontakt. Bábätka zbož-
ňujú pozerať sa do očí a myslíme  si, že si tiež zamilujete chvíľu, 
keď budete môcť len tak sedieť a hľadieť do jeho nádherných očí.

l	Užívajte si rodičovstvo 
Otcovstvo je niečo, z čoho by ste sa mali určite tešiť od prvej chvíle 
ako sa dozviete, že vaša partnerka je tehotná. Užite si potešenie 
s  vaším malým drobčekom, ktorý vám každý deň pripraví veľa 
zábavy a nové prekvapenia. Od prvého kopnutia, ktoré pocítite, 
keď položíte ruku na bruško svojej partnerky, až po prvý pohľad, 
či úsmev.

www.skoda-auto.sk

SME ŠŤASTNÍ, 
           KEĎ MÁTE 
                   RADOSŤ.
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Príchod na svet...
Ako si vybrať pôrodnicu?
Keď si vyberáte  pôrodnicu, nevyberáte si často len dĺžku cesty 
alebo preferovaného lekára. Na dôvažok robíte aj rozhodnu-
tie, v akom prostredí príde vaše dieťa na svet, ako bude vedený 
pôrod, ako a či vám pomôžu s dojčením a ako spolu strávite prvé 
spoločné hodiny i dni. 

!  Preto by ste skôr, než sa do takéhoto rozhodovania pustíte, 
mali poznať nielen svoje predstavy o pôrode, ale aj svoju 
pôrodnicu.

Zdrojov informácií môže byť niekoľko:

l	 Sprievodca pôrodnicami, kde nájdete informácie o každej 
pôrodnici v SR s podrobným dotazníkom vyplneným priamo 
pôrodnicou, hodnotením mamičiek a ich skúsenosťami  
(viac na www.sprievodcaporodnicami.sk);

l	 internetové diskusie – tie však čítajte obozretne, aby vás skôr 
podporili, ako vystrašili;

l	 psychoprofylaktická príprava, ktorú organizuje pôrodnica; 

l	 skúsenosti vašich priateľov a ambulantného gynekológa; 

l	 vaša predchádzajúca skúsenosť v tehotenstve a samozrejme 
osobná obhliadka pôrodnice

l	 a v neposlednom rade aj časopis MAMA a ja či web stránka 
www.mamaaja.sk. J
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i  Rátajte s tým, že informácie budú aspoň čiastočne 
protichodné a veľmi pekné správy budú poprekladané 

katastrofickými scénami. Každá rodička je iná a o svojom 
tehotenstve a pôrode má každá iné predstavy a aj iné kritériá. 
Takže nevešajte hlavu a skúste si v prvom rade stanoviť 
svoje priority, zobrať do úvahy svoj zdravotný stav a prípadné 
komplikácie, limity cestovania do vzdialenejších miest  
– a potom už môžete začať s výberom a hľadaním.

Pôrodnica
1.	 Ako dlho vám trvá cesta do pôrodnice? Máte na trase 

problémové úseky? Viete, ako sa im vyhnúť?
2.	 Ak si vyberáte pôrodnicu mimo vášho bydliska, koľkokrát 

tam pred pôrodom budete musieť prísť na kontrolu? 
Ktorá pôrodnica vo vašom okolí bude záložná v prípade 
komplikácií?

3.	 Má pôrodnica perinatologické centrum?
4.	 Má pôrodnica zmluvu s vašou poisťovňou? 

Pred pôrodom
1.	 Poskytuje pôrodnica predpôrodnú prípravu? 
2.	 Môžete ísť do pôrodnice na prehliadku pôrodných sál 

a oddelenie šestonedelia?
3.	 Potrebujete špeciálne vyšetrenie alebo poučenie 

k epidurálnej anestézii?
4.	 Treba pôrodnici oznámiť, že tam chcete rodiť?
5.	 Je potrebné tam chodiť posledné štyri týždne do 

gynekologickej poradne?
6.	 Existuje odporúčaný zoznam, čo si treba do tejto konkrétnej 

pôrodnice doniesť? 
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Bábätko
1.	 Môžete požiadať o položenie bábätka bezprostredne  

po pôrode na brucho mamičky, podporu bondingu,  
podporu samoprisatia?

2.	 Kde a kedy prebieha prvé ošetrenie bábätka (na vašom 
bruchu, v tej istej miestnosti, mimo pôrodnej sály)?

3.	 Môže byť váš pôrodný partner pri ošetrení bábätka?
4.	 Čo je súčasťou prvých vyšetrení bábätka?
5.	 Môže zostať bábätko, ak si to želáte a jeho zdravotný stav  

to umožňuje, s vami prvé dve hodiny po pôrode? Ak nie,  
kde bude umiestnené?

6.	 V prípade zdravotných komplikácií bábätka, zostáva  
bábätko v pôrodnici (pôrodnica je perinatologiické  
centrum, alebo má novorodeneckú JIS), alebo sa preváža  
na iné pracovisko? Kam?

Šestonedelie
1.	 Ako dlho po pôrode vás prevezú na oddelenie šestonedelia?
2.	 Má pôrodnica roming-in systém? Je pre všetky izby?
3.	 Po koľkých hodinách vám prinesú bábätko na roming-in?
4.	 Koľko rodičiek je na jednej izbe? Majú izby kúpeľne, alebo  

sú spoločné na chodbe pre viac izieb?
5.	 Má oddelenie šestonedelia nadštandartné izby, alebo 

apartmán? Koľko stoja? Ako je to s ich obsadenosťou?  
Aké vymoženosti ponúkajú? Môže tam s vami byť i váš 
partner, iný pomocník, prípadne staršie dieťa?

6.	 Kde ubytovávajú rodičky, ak je šestonedelie obsadené? 
Budete môcť mať v takom prípade pri sebe bábätko?

Kompletný zoznam dôležitých otázok o tom, čo sa pýtať  
k prvej, druhej i tretej dobe pôrodnej, cisárskom reze 

i dojčení sa dočítate na www.mamaaja.sk.
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Pôrod a fázy pôrodu
Pôrod je zvyčajne proces, ktorý môže trvať od niekoľko  
desiatok minút do niekoľko hodín. Delí sa na tri fázy,  
lepšie povedané na 3 pôrodné doby:

1.	 otváracia – nemala by presiahnuť 12 hodín,

2.	 vypudzovacia – mala by trvať maximálne hodinu,

3.	 pôrod placenty – taktiež by sa mal vtesnať do jednej hodiny.

i  Ak to spočítame, celková doba pôrodu by nemala 
prekročiť 14 hodín. 

Prvá pôrodná doba sa začína kontrakciami, ktoré sa pravidelne 
opakujú a  postupne silnejú, pričom po určitej dobe sa začnú in-
tervaly medzi kontrakciami skracovať. Prvá pôrodná doba pred-
stavuje najdlhšiu fázu pôrodu, hoci niektoré ženy si pri slabších 
kontrakciách na začiatku ani nemusia uvedomiť, že sa už pôrod 
vlastne začal. V tejto fáze je potrebné vyzbrojiť sa trpezlivosťou, 
pretože nie je vhodné nasilu ju urýchľovať. 

Sprievodným znakom môže – ale nemusí – byť odtok plodovej 
vody. K odtoku plodovej vody môže dôjsť buď na začiatku alebo 
kedykoľvek v priebehu tejto pôrodnej doby. Len čo však odtečie 
plodová voda, mala by si rodička ľahnúť, aby otvorom v plodovom 
vaku nevypadla buď časť pupočníka alebo niektorá končatina 
novorodenca, čo by predstavovalo komplikáciu pri pôrode.
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Ku koncu 1. pôrodnej doby začnú byť kontrakcie omnoho silnejšie, 
čo niektoré ženy vnímajú bolestivo, navyše si myslia, že už treba 
začať tlačiť. Pokiaľ však nie sú pôrodné cesty dostatočne otvore-
né, musí mať rodička trpezlivosť a snažiť sa jednotlivé kontrakcie 
„predýchať“ spôsobom, ktorý jej ukáže pôrodná asistentka. Vďa-
ka tomu sa ľahšie znášajú kontrakcie a menej bolestivo sa otvá-
rajú pôrodné cesty.

Druhá pôrodná doba sa začína od momentu, kedy sú pôrodné 
cesty dostatočne otvorené, aby žena mohla počas kontrakcie za-
čať aktívne tlačiť a tak vlastne vytlačiť dieťatko z maternice von. 
Ide o fyzicky asi najnáročnejšiu etapu pôrodu a opäť tu treba klásť 
dôraz na disciplínu rodičky a absolútnu spoluprácu s pôrodníkom 
alebo pôrodnou asistentkou. Veľmi dôležité je v tejto fáze dýcha-
nie rodičky, pretože pomedzi jednotlivé kontrakcie musí zabez-
pečiť dostatok kyslíka pre rodiaci sa plod.

Druhá pôrodná doba končí narodením dieťatka, potom si mamič-
ka krátko oddýchne, pretože za krátky čas sa kontrakcie vrátia 
a  začne tretia pôrodná doba, počas ktorej sa vďaka kontrak- 
ciám odlúči z maternice placenta a taktiež vyjde von z tela mat-
ky. Kontrakcie sú však znateľne slabšie a aj „porodenie“ placenty 
je v porovnaní s porodením dieťatka „úplná malina“. Kontrakcie 
však pokračujú aj potom, hoci postupne slabnú – vďaka tomu sa 
maternica sťahuje a uzatvárajú sa cievy, ktoré v maternici ostali 
otvorené po odlúčení placenty. 

l	 Ako spoznať, že sa už pôrod skutočne začína? 
l	 Čo všetko vás čaká v jednotlivých pôrodných dobách? 
l	 Čím a ako si môžete uľaviť? 
l	 V akých polohách rodiť? 
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Napíšte si  
pôrodný plán
Pôrodný plán sa pomaly dostáva do povedomia rodeniachtivej 
verejnosti a ako každá zvláštnosť vyvoláva pochvalné 
i posmešné odozvy. Najčastejšie asi zaznieva, že: „pôrod predsa 
nie je päťročnica, nedá sa naplánovať“. Pravda! ALE...

A to ALE ešte zopakujeme. Zdá sa zvláštne, že v takom dôležitom 
okamihu nášho života má byť smiešne, ak chceme plánovať, ale-
bo lepšie: formulovať svoje želania. 

A tak si dovoľujeme navrhnúť, volajme „to“ pôrodné priania. 
Umlčíme kritikov plánovania a môžeme si veselo želať...

Písať „pôrodné priania“ – áno či nie?
Výhody: 
l	 Naštudujete si, aké máte vlastne možnosti pri pôrode  

vo vašej pôrodnici. 
l	 Zamyslíte sa, ako si svoj pôrod predstavujete. 
l	 Zhodnotíte, čo je pre vás dôležité a v čom nemáte problém 

prijať rutinu pôrodnice. 
l	 Bude vám jasné, čo (či koho) si chcete zabaliť do tašky  

do pôrodnice na spríjemnenie pôrodu a ktoré úkony  
radšej vykonáte doma sama. 

l	 Budete vedieť, dokedy chcete zostať doma a kedy chcete 
vyraziť.



eshop.mamaaja.sk

https://eshop.mamaaja.sk 
AKCIE l PROMOKUPÓNY l VZORKY ZDARMA  

l DARČEKY K NÁKUPU
Aby sme vedeli, že ste tehuľka a mohli vám ponúknuť  

špeciálne akcie, zaregistrujte sa do  
TEHOTENSKÉHO NEWSLETTRA na www.mamaaja.sk.

Sme v tom s vami!

Pre 
mamičky

Pre 
tehuľky

Pre  
detičky

Nenamáhajte sa  
s bruškom  

a nakúpte pohodlne  
z domova. 

My vám všetko radi
donesieme.
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Prečo si písať „pôrodné priania“?
Pre všetko už napísané a  pre pocit kontroly. Kontrola nad situá-
ciou, aj keď sa nevyvíja presne podľa našich predstáv, nám dáva 
pocit kompetencie a vieru vo vlastné sily, schopnosť rozhodovať 
sa a  mať dobrý pocit z výsledku. Je dôležité mať takýto pocit po 
pôrode, pretože o  skúsenosť, že ste „to zvládli“, sa budete môcť 
oprieť v nastávajúcich dňoch, mesiacoch a  rokoch. Rodičovstvo 
prináša situácie, kedy budete musieť veriť sama sebe, že ste sa 
rozhodli správne. A  situácie, kedy budete vedieť, že ste spravili 
chybu. No a čo? Len ten, kto nič nerobí, nič nepokazí. Máte mož-
nosť voľby. Môžete spolurozhodovať o  svojom pôrode, môžete si 
nechať veci vysvetliť, môžete sa pýtať a môžete dôverovať.

Komu písať „pôrodné priania“?
Sebe
Cieľom je ujasniť si, čo je pre vás dôležité a na základe toho voliť 
pôrodnicu, pôrodného partnera, prípadne ošetrujúceho lekára, 
pôrodnú asistentku... Aj keby ich už nikto ďalší nečítal, splnili svoj 
účel.

Pôrodnému partnerovi,
aby vedel, v čom vás má podporiť, ako si predstavujete jeho úlo-
hu. Presná formulácia mu pomôže necítiť sa v novej situácii tak 
neisto. 
l	 Viete, čo od neho očakávate? Má vám pomáhať s masážou, 

dýchaním, povzbudzovať vás, alebo tam „len tak“ byť? Má 
zabezpečiť, aby bolo po pôrode bábätko položené k vám na 
bruško a neodnášané, alebo ho sprevádzať na vyšetreniach? 

l	 Máte predstavu, ako by to malo prebiehať po cisárskom 
reze? Môžete otecka inštruovať, aby nasledoval bábätko 
pri vyšetreniach, aby zistil jeho zdravotný stav, konzultoval 
s personálom a priebežne vás informoval, zvážte, či by vám 



959 MAGICKÝCH MESIACOV

SPRIEVODCA TEHOTENSTVOM

pomohlo, ak by prvé hodiny bol s vami na izbe a staral sa 
o vás aj o bábätko...

l	 Poznáte jeho priania, predstavy a obavy? Pôrodné priania 
môžu byť prvým podnetom, aby ste sa o danej téme 
rozhovorili. 

Ošetrujúcemu lekárovi
Ak ste si ho zvolili k pôrodu a  spísali zmluvu, rozhovor o  vašej 
predstave o pôrode by mal byť súčasťou zmluvy. Ak máte strach 
o svojich želaniach hovoriť, alebo ich on bagatelizuje, zvážte, či je 
to ten „pravý“.

Zdravotníkom
Len málo tehotných má u nás výsadu kontinuálnej starostlivos-
ti od prvej poradne po pôrod. Väčšinou prichádzate do pôrodnice 
ako do neznámeho prostredia, k neznámym ľuďom, ktorí pravde-
podobne majú toľko práce, že nebudú mať čas preberať s vami váš 
individuálny príbeh. Urobia rutinný príjem a pobežia ďalej. 
Tak sa na to pripravte a to najdôležitejšie o vás a vašich prianiach 
im napíšte. Na pár riadkov si určite nájdu čas. 

A ešte – keď sa myslí, tak sa nerodí. Myslite doma a v pôrodnici sa 
v pokoji sústreďte na svoj pôrod (predná kôra mozgová, v ktorej 
„beží myslenie“, potláča činnosť podkôrovej oblasti, ktorá je zod-
povedná za hladký priebeh pôrodu vylučovaním hormónov).

Ako písať „pôrodné priania“?
Stručne
Čím kratšie budú, tým väčšia pravdepodobnosť, že ich niekto do-
číta do konca, ideálne si ich aj zapamätá. Píšte sem len veci, ktoré 
sa rutinne v danej pôrodnici nerobia, ale na požiadanie sa urobiť 
dajú. Pôrod do vody v pôrodnici, kde nie je vaňa, asi nevybavíte. 
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Veci, na  ktorých vám obzvlášť záleží, je najlepšie si nechať pod-
písať primárom pôrodnice a  novorodeneckého odd. (najčastej-
šie mamy riešia podporu bondingu – čiže položenie bábätka 
na bruško a jeho zotrvanie tam). Prípadne si dohodnite, kto (z per-
sonálu) zaistí, aby sa to naozaj realizovalo. Nebojte sa ich „otravo-
vať“. Keď to bude robiť dostatok žien, budú musieť danú procedúru 
znova zhodnotiť a možno zmeniť. Pamätajte, že ak by ženy netrvali 
na partneroch pri pôrode a „rooming-in“, videli by ste svoje bábät-
ko viac ako na 30 minút až po štyroch dňoch!

Vlastnými slovami a myšlienkami
Nekopírujte! Hlavne nie z  internetu J ten jeden-dva „preflák-
nuté“ pôrodné plány už musia všetkých pôrodníkov nudiť. Keď 
sa vám tam neporozumením zákonov pôrodu ešte „vlúdi“ lo-
gická chyba („bola by som rada, keby pôrod prebiehal pokiaľ je 
to možné prirodzene a bez vonkajších zásahov“ a o pár riadkov 
ďalej:  „rada by som využila možnosť epidurálnej analgézie“),  
nebude ich nikto brať vážne. Píšte len to, čo si viete obhájiť  
(viete, prečo to chcete).

Vždy vedzte, že všetko sa naozaj naplánovať nedá, neupínajte  
sa len na jednu predstavu, ako na jedinú „dobrú“ a rátajte  
aj s najmenej očakávaným vývojom. Nebuďte sklamaní.  
Ako píše I. Stadelmann: 

   	Vždy je to inak, inak  
ako sme plánovali a tak,  
ako to chcelo bábätko.
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Pozrite si príklad 
PÔRODNÉHO 

PLÁNU
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Čo si zabaliť  
do pôrodnice? 
Pravdepodobne ste zoznam potrebných vecí dostali priamo 
vo svojej pôrodnici, alebo ste si nazbierali informácie od 
kamarátok. Pokiaľ však pochybujete, či máte skutočne všetko 
potrebné, nahliadnite do nami odporúčaných vecí. 

Do pôrodnice potrebujete: 
	2 – 3 bavlnené košele so zapínaním vpredu na prsiach kvôli 

dojčeniu 
	župan (prípadne väčšiu mikinu)
	5 voľnejších bavlnených nohavičiek alebo sieťových 

nohavičiek (to sú veľmi priedušné a pružné jednorazové 
nohavičky, ktoré dostanete kúpiť v predajni zdravotníckych 
potrieb alebo v niektorých lekárňach)
	2 podprsenky na dojčenie
	1 balenie tampónov do podprsenky
	1 – 2 balenia pôrodníckych vložiek  

(dostanete ich kúpiť v zdravotníckych potrebách)
	3 – 4 balenia klasických vložiek  

(vhodnejšie sú väčších rozmerov – ozn. „super“, „plus“ a pod.)
	8 –10 jednorazových podložiek do postele  

(možno sa vám zídu ešte aj doma)
	3 páry ponožiek a papuče
	gumené prezuvky do sprchy (tie určite nezabudnite, ochránia 

vás pred plesňovými ochoreniami nôh)
	žiletku na oholenie (pred pôrodom)
	kalciovú masť (pomáha pri popraskaných bradavkách)
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	masť na hemoroidy (mnoho žien má po pôrode problémy 
s hemoroidmi, a to aj v prípade, že nikdy predtým týmto 
problémom netrpeli)
	lieky, pokiaľ nejaké užívate
	toaletný papier a papierové vreckovky
	kozmetické potreby: zubná kefka a pasta, sprchový gél, 

hrebeň, šampón, mydlo, telové mlieko (pozor, nedávajte si ho na 
hrudník a prsia kvôli dojčeniu), krém na tvár, balzam na pery
	2 osušky + 1 uterák na tvár
	odsávačku na materské mlieko
	misku na polievku, pohár, príbor  

(niektoré pôrodnice to naozaj vyžadujú)
	doklady (tehotenská knižka, občiansky preukaz, kartička 

poistenca, kópia sobášneho listu alebo prehlásenie 
o otcovstve z matriky, pôrodný plán – viac kópií)
	mobil + nabíjačku alebo telefónnu kartu, diár s kontaktmi

Čo sa vám ešte môže hodiť?
Pokiaľ je to možné, prineste si aj jednu-dve minerálky, ktoré vám 
prídu vhod ešte počas pôrodu, príp. po ňom. Môžete mať priprave-
ný aj čaj alebo hroznovú nesýtenú malinovku, ktorá sa odporúča 
na podporu tvorby mliečka. Nielen pri pôrode oceníte  CD s  ob-
ľúbenou hudbou a masážny olej. Možno sa vám hodia aj písacie  
potreby, poznámkový blok, prípadne knižku na čítanie. 

Manžel bude pri pôrode potrebovať
	Pohodlné oblečenie, prezuvky, prípadne náhradné tričko či 

nohavice, ak by vás sprevádzal do sprchy.
	Dostatok jedla a pitia i drobných mincí, napr. do automatu.
	Fotoaparát či videokameru (s nabitými baterkami), aby ste 

stihli zachytiť prvé okamihy života vášho drobčeka. 
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TIP 	 Spíšte si zoznam a „odškrtávajte si“, čo máte zabalené 
a čo vám ešte chýba. Zvýraznite si najmä veci, ktoré 
nemôžete mať dlhodobo zabalené (nabíjačka, doklady...), 
aby ste na ne napokon nezabudli. 

Pre bábätko do pôrodnice potrebujete: 
Väčšina pôrodníc dáva novorodencom „erárne“ oblečenie, 
niektoré poskytujú aj plienky, ale pre istotu je dobré mať  
so sebou pribalené aspoň základné oblečenie.
	zavinovačku
	3 dojčenské košieľky alebo tričká veľkosti 58 – 62
	1 – 2 bavlnené čiapočky
	bavlnené rukavičky (bábätká mávajú zväčša dlhé nechtíky, 

tak sa im po pôrode dávajú rukavičky na rúčky, aby sa 
nepoškriabali)
	1 bavlnený svetrík alebo tenký kabátik veľ. 58 – 62
	1 – 2 bavlnené dupačky
	2 páry bavlnených ponožiek
	1 balenie jednorazových plienok ozn. ako „mini“, alebo  

pre novorodencov (newborn) od 3 – 5 kg (odporúčame  
kúpiť také, ktoré majú vpredu výrez na pupček)
	2 – 3 klasické bavlnené plienky
	mastičku proti zapareninám 

TIP 	 Pred odchodom z pôrodnice si nechajte z domu  
priniesť oblečenie pre dieťatko, v ktorom odíde domov 
(tašku s oblečením si prichystajte ešte pred odchodom  
do nemocnice)
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Výbavička pre drobčeka 
Skontrolujte si, či máte všetko potrebné, čo budete 
po návrate z pôrodnice potrebovať. 
	3 zavinovačky alebo perinky  

(podľa sezóny viac alebo menej teplé)
	4 obliečky na zavinovačku
	6 ks bavlnených košieľok (veľkosť 56 až 62)
	6 bavlnených kabátikov
	4 dupačky alebo kombinézy (veľkosť 62, 68 a viac)
	4 body (veľkosť 62 a vyššie)
	2 dupačkové nohavice
	3 páry ľahkých ponožiek
	2 ľahké bavlnené čiapočky – začíname používať od veľkosti 74
	2 pyžamká – začíname používať od veľkosti 74
	2 spacie vaky – vrecová nočná košieľka
	6 podbradníkov

	 Ak váš potomok príde na svet v zime, bude ešte potrebovať:
	teplé vrchné ošatenie – kombinézu
	2 svetríky alebo kabátiky na košieľku
	teplú čiapku, futrovanú teplou látkou
	2 tenké bavlnené čiapky
	2 pančušky
	rukavice

	 a ak v lete:
	klobúčik proti slnku

CHÝBA VÁM 
NIEČO?
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Na kúpanie a následné ošetrenie 
	detskú vaničku (na rozkladacom stojane) alebo kúpacie 

vedierko
	teplomer do vaničky
	bavlnené osušky, tzv. tetraplienkové
	detský syndet (funguje ako mydlo, ale chemicky to nie je mydlo)
	detská kefa na vlasy
	zaoblené nožnice na strihanie nechtíkov
	gázové štvorce alebo vata na čistenie ušiek
	vatové tyčinky pre bábätká

Jemná detská pokožka miluje produkty 
bez konzervantov, parabénov  
a pridaných umelých látok či parfémov. 
Tieto atribúty spĺňajú  
produkty babylove  
od dm drogerie markt. 

l	 babylove detské kozmetické utierky, 100 ks
l	 babylove telový olej sensitive, 250 ml
l	 babylove detský teplomer na kúpanie, 1 ks
l	 babylove detské nožnice, 1 ks
l	 babylove vatové tyčinky s ochrannou zónou, 72 ks
l	 babylove kefa na česanie detských vláskov, 1 ks
l	 babylove vlhčené utierky sensitive v boxe, 80 ks
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Na prebaľovanie
	prebaľovací stôl alebo plocha na prebaľovanie
	minimálne 40 ks bavlnených plienok alebo jednorazové 

plienky (ale aj tak odporúčame prikúpiť cca 20 bavlnených 
plienok)
	krém alebo masť na ošetrenie zadočka proti zapareninám
	vlhčené obrúsky (ako prvá pomoc pri prebaľovaní vonku, 

doma treba umývať pod tečúcou teplou vodou)

l	 babylove ultra sensitive krém proti zapareninám, 100 ml
l	 babylove detský púder sensitive, 100 g
l	 babylove podložky na prebaľovanie, 10 ks
l	 babylove plienky Newborn, 28 ks
l	 babylove vlhčené utierky sensitive, 15 /30 / 80 ks
l	 babylove vlhčené utierky mein erstes, 2 x 80 ks
l	 babylove vlhčené utierky olejové, 80 ks 
l	 babylove taška na prebaľovanie, 1 ks
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Na spanie
	postieľka
	matrac
	3 plachty
	1 paplón (vankúš sa nepoužíva pre dieťa mladšie ako 2 roky)
	2 obliečky na paplón
	nepremokavú priedušnú látku pod plachtu (zakúpite 

v zdravotníckych potrebách) alebo nepremokavú plachtu 
- kúpite ju na e-shope MAMA a ja

Na vychádzky
	hlboký kočík
	deka (v zime fusak)
	sieťka proti hmyzu
	autosedačka 
	dierkovaná bavlnená dečka (tzv. americká)

Ostatné
	odsávačka mlieka, ak dojčíte (možno si však budete môcť 

v pôrodnici odsávačku požičať a vyskúšať si, aký typ vám 
vyhovuje, takže s jej nákupom sa priveľmi neponáhľajte)
	vankúš na dojčenie
	odsávačka na hlieny
	teplomer na meranie teploty tela (v ideálnom prípade 

digitálny s flexibilným koncom)

Ak nedojčíte
	min. 8 fliaš s obsahom 250 ml na mlieko
	2 fľaše s obsahom 125 ml na vodu alebo čaj
	náhradné cumlíky (všímajte si veľkosť, použitie, prítomnosť 

ventilčeka a anatomický tvar)
	hrniec na sterilizovanie varom alebo sterilizátor
	kefa na čistenie fliaš
	ohrievač fliaš (nie je nevyhnutný, ale oceníte ho hlavne v noci)
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A pokiaľ by  
vám uvedených 

informácií bolo málo,  
viac nájdete na  

www.mamaaja.sk.
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...a čo bolo potom? 
Ako zvládnuť 
šestonedelie
Šestonedelie – 6 dôležitých týždňov po pôrode. To, čo sa  
udialo s telom matky počas deviatich mesiacov tehotenstva,  
sa po pôrode vráti úplne (alebo takmer úplne) do stavu  
pred tehotenstvom – samozrejme, s výnimkou dojčenia.  
Je to zároveň veľmi dôležité obdobie zžívania sa matky 
s bábätkom, keď sa ich puto neustále upevňuje.

Aj keď hovoríme o „šestonedelí“, v skutočnosti toto obdobie môže 
trvať šesť až osem týždňov po pôrode, v  niektorých prípadoch 
aj dlhšie – závisí to od rýchlosti, s akou sa organizmus tej-ktorej 
ženy vracia po pôrode do „normálu“. Jednotlivé zmeny neprebie-
hajú rovnakým tempom a netýkajú sa len rodidiel a prsníkov, ale 
celého organizmu.

Pripravte sa na to, že vás bude bolieť celé telo. Možno vás to mier-
ne šokuje, ak ste predpokladali, že vás budú bolieť len niektoré 
jeho časti, ako napríklad zadná časť tela.

Prečo vás tiež bolia nohy, ruky a chrbát? Keď ste si niekoľkokrát 
prečítali, že pôrod je maratón, nebol to vtip. Bolesť môžete poci-
ťovať aj v oblasti bokov, ak ste mali dlhodobejšie vyložené nohy 
na opierkach. Na zmiernenie týchto druhov bolesti môžete vyu-
žiť teplú sprchu, nahriate vrecúška s ryžou, jemnú masáž alebo 
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iné techniky, ktoré vám pomôžu dosiahnuť optimálne pohodlie. 
Nenáročný strečing a mierny rozcvičujúci pohyb môžu tiež napo-
môcť ich zmierneniu. Ak je bolesť veľmi neznesiteľná, oznámte to 
svojmu lekárovi alebo pôrodnej asistentke, odporučia vám vhod-
né prípravky.

Po návrate z nemocnice
Návrat z  nemocnice do domáceho prostredia môže znamenať 
pre mamičku veľkú záťaž, hlavne ak je odkázaná sama na seba 
a nemá jej kto pomôcť. V takých prípadoch môže u nej dôjsť k vy-
čerpaniu, ktoré sa môže prejaviť dokonca vzostupom telesnej 
teploty či znížením tvorby mlieka. Ak je všetko ostatné v poriad-
ku, stačí primeraný odpočinok, dostatok spánku a tekutín a za-
krátko budete opäť „v pohode“. Inak treba okamžite navštíviť le-
kára, ktorý posúdi, či ide o problém s prsníkmi, s rodidlami, alebo 
či je príčina niekde inde. Je fajn, ak máte niekoho poruke – otca 
dieťatka či inú blízku osobu, ktorá vám pomôže. Nad upratova-
ním na chvíľu prižmúrte oči a obmedzte sa len na to nevyhnutné.  
Vyčerpanie v  kombinácii s  hormonálnymi zmenami totiž môže 
zapríčiniť nielen fyzické, ale aj vážnejšie psychické problémy.

Stiahnite si knihu aj ako e-book - zdarma!
Túto verziu knihy si môžete stiahnuť aj z našej stránky

www.mamaaja.sk.
Zároveň tak získate neustály prístup k novinkám  

a aktualitám či špeciálnym akciám pre tehuľky!  



1099 MAGICKÝCH MESIACOV

SPRIEVODCA TEHOTENSTVOM

Zopár rád k zdarnému prežitiu 
šestonedelia:
l	 Odpočinok je vaša potreba i vaše právo, nemusíte si ho ničím 

zaslúžiť. Ak drobček popoludní zaspal, do špinavých hrncov 
napustite vodu (či šuchnite do umývačky) a hajde spať – ak sa 
vám chce.

l	 Nepočúvajte tzv. zázračné matky, ktoré ľavou rukou zvládajú 
kŕdeľ detí, pravou vypomáhajú manželovi vo firme a  vo voľ-
nom čase pletú košíky z papiera. V 99,9 % zveličujú alebo jed-
noducho klamú.

l	 Nebojte sa požiadať o pomoc. Mama, sestra, svokra, kamarát-
ka – ktokoľvek, koho môžete poprosiť o výpomoc, neváhajte to 
urobiť. Hrdosť musí ísť bokom – môžu vám pomôcť navariť (aj 
do zásoby), nakúpiť, pokočíkovať drobčeka, upratať, ožehliť... 
jednoducho všetko, čo potrebujete a  je pre vás momentálne 
zaťažujúce. 

l	 Ak nemáte za manžela Jamie Olivera, pokojne využite pri va-
rení polotovary. Ale vyberajte medzi nimi pozorne! Nie všetky 
sa hodia pre ženu, ktorá svoje dieťatko dojčí.

l	 Myslite na cvičenie – nielenže budete lepšie vyzerať, ale sa bu-
dete aj lepšie cítiť. Zároveň je to vynikajúca prevencia proti bo-
lestiam chrbtice do budúcnosti, keď váš potomok zvýši svoju 
hmotnosť. Miesto aerobiku je vhodnejšia skôr jóga, hlavne 
cviky na posilnenie brušného, chrbtového svalstva a svalstva 
panvového dna. Ale vôbec nevadí, ak si pre zmenu strihnete 
zumbu alebo nejaké latino. Cvičenie má byť zábava, nie otrava!

l	 Myslite na seba! Ak na seba nebudete myslieť vy sama, kto to 
za vás urobí? Máte predsa svoje potreby – kaderníka, kozme-
tiku, nákupy, priateľky... (doplňte čokoľvek, čo potrebujete). 
A ruku na srdce – skutočne potrebujete počuť od niekoho iné-
ho, že už by ste konečne mali niečo s tými vlasmi urobiť?
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Užívajte si svoju materskú „dovolenku“, 
vychutnávajte si chvíle s bábätkom, pretože  
utečú príliš rýchlo a už sa nikdy nevrátia.  
Na záver šestonedelia je vhodné navštíviť  
svojho gynekológa, ktorý vás prehliadne.  
Ak je všetko v poriadku, môžete sa s partnerom  
opäť milovať. Ak však neplánujete ihneď  
ďalší prírastok do rodiny, nezabúdajte na vhodnú 
antikoncepciu – dojčenie sa za antikoncepciu 
rozhodne považovať nedá.
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Ak chcete vedieť viac informácií
a praktických i odborne overených rád

ku krásnemu prežitiu 9 magických mesiacov,
buďte s nami ONLINE na www.mamaaja.sk

KLIKNITE a ČÍTAJTE viac:
v rubrike MAMAPÉDIA
l	 aké vyšetrenia vás čakajú v tehotenstve 
	 – amniocentéza, tripple test i ultrazvuk
l	 hmotnosť a tehotenstvo
l	 Kegelove cviky
l	 Tehotenská nevoľnosť
l	 Strie v tehotenstve 

RADY K PÔRODU
l	 ako začína a ako prebieha 
l	 cisárky rez – kedy a prečo
l	 predčasný pôrod
l	 Bonding – magické hodiny po pôrode

Zoznam mien a ich význam
Tehotenstvo týždeň po týždni 
l	 dostávaj aktuálne informácie o „svojom týždni“, 

zaregistruj sa v našom newslettri !

 ... a veľa veľa ďalších kvalitných, odborníkmi  
spracovaných a mamičkami overených informácií  
v rubrike TEHOTENSTVO

Pretože SME V TOM S  VAMI! J
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