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Mili nastavajuci rodicia!
Dostava sa vam do ruk publikacia 9 magickych mesiacov,

ktoru pre vas s radostou pripravila redakcia ¢asopisu
MAMA aja.

Najdete v nej zakladné informacie o tom, ¢o vas

v nasledujucom krasnom obdobi ¢aka. Prevedieme vas
kazdym mesiacom gravidity a verime, Ze zodpovieme
mnohe z otazok, ktoré vam ¢asom napadnu. Upozornime
vas na to, ¢o by ste mali vediet, na ¢o nezabudnut,

¢o sa opytat lekara, nad ¢im sa zamysliet, ako sa zdravo
stravovat... A nezabudame ani na oteckov. Vieme, Ze

i pre vas je toto obdobie nove, vzrusujuce i plné obav.

No najmé chceme, aby ste si kazdy den tohto uzasneho
aneopakovatelného obdobia pamétali. Spolo¢ne sa davate
nanadherné dobrodruZstvo s tym najkrajsim zaverom

a vlastne velkym zac¢iatkom.

Je nam ctou byt vasimi sprievodcami a radcami.

Timredakcie MAMA a ja

Prerychle pripojenie na www.mamaaja.sk kliknite Q
nalogo ¢asopisu na kazdej strane dole. Maw
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SPRIEVODCA TEHOTENSTVOM

Konecnhe som
sa dockala!

Co vam nasepka, Ze sa z vas stala tehulka...
Zrana vam byva tazko, citite sa unavena, prsia su citlive.
To je len zopar znakov, ktoré vam nesmelo nasepkavaju,
Ze je ¢as urobit si ,,tehu* test. Existuje viak cely subor
priznakov tehotenstva, delime ich na neisté a isté.

Neiste znaky
tehotenstva

Najskér vam ponukame zoznam prvych trinast priznakov, ktoré
oznacujeme ako neisté priznaky gravidity, pretoze sa mézu obja-
vit aj v obdobi mimo tehotenstva:

e Zalidoéna nevolnost, ranné zvracanie

Pokial ste inak zdrava, nahly pocit pokazeného Zaludka vas moze
zaskocit hlavne vtedy, ak eSte s tehotenstvom nepocitate. V pripa-
de, Ze nevolnosti neustupuju, prekontrolujte si menstrua¢ny ka-
lendar. U mnohych zien sa tento priznak objavi hned, ako im vyne-
cha menstrudcia alebo kratko na to. Samozrejme, pocit nevolnosti
okolo zaludka ¢i zvracanie nemusia byt samy osebe vobec prizna-
kom nevolnosti - mézu sa vysKytnut aj za uplne inych okolnosti.

e Slinenie, zvlastna chut v ustach
Hormony v pociato¢nom stadiu tehotenstva spésobujy, Ze zene
sa v ustach tvori vd¢sie mnozstvo slin. Slinenie sa vyskytuje aj pri
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SPRIEVODCA TEHOTENSTVOM

zaludo¢nej nevolnosti mimo gravidity. Podobne je to aj so zvlast-
nou chutou v ustach.

e Nechut do jedenia alebo chut na ur¢ité jedla
Nechut jest méze byt slabsim bratom zaludo¢nej nevolnosti, pri-
padne ju sprevadza, hlavne v pripadoch, ked uz len pomyslenie na
jedlo vam rozkoliSe zaludok. Na druhej strane sa méze objavit chut
len na urcité, niekedy az zvlastne jedla, ktore ste doteraz nejeda-
vali. Zeny sa ob¢as ,,priznavajui* k mimoriadne bizarnym chutiam,
napr. k chutina zubnu pastu, na omietku a podobne. Pri vyvazenej
strave (ak ju dokazete prijimat ©) vak byvaju chute na zvlastne
jedla len minimalne alebo sa vébec nevyskytnu. Chut na zvlast-
ne jedlo je ¢asto spojena so snahou vyriesit zaludo¢nu nevolnost,
pri¢om mate pocit, Ze prave , X" by vam mohlo poméct - za , X" si
dosadte ¢okolvek, ¢o musite ,,okamzite a ihned" mat, ¢i uz su to
uhorky, zavinace alebo vlockova kasa s mliekom a Skoricou.

® Vone a zapachy

Precitlivenost na urcité vone sa méze objavit kedykolvek pocas
Zivota, zvycajne v spojitosti so zalido¢nymi tazkostami. Malo-
kedy je tato precitlivenost taka vyrazna ako pocas tehotenstva,
ked sa oblibené véne stavaju vasim nepriatelom, ¢o vam doteraz
vonalo, nahle zacalo pachnut a naopak, méze sa stat, Ze to, ¢o ste
doteraz povazovali za zapach, vam odrazu zavonia. Zvycajne vsak
v tehotenstve plati, Ze ¢im menej voni, tym lepsie.

e Casté mocenie

Ak si potrebujete odbehnut na toaletu ¢astejsie nez doteraz, pricom
nemdte priznaky zapalu moc¢ovych ciest, moze ist o jeden z tzv.
neistych priznakov tehotenstva. Na pricine je zvySené prekrvenie
malej panvy, ktoré robi vas mechur citlivejSim, ¢im sa dostavuje
CastejSie nutkanie na mocenie. Spravidla po prvej tretine tehoten-
stva ¢asté mocenie ustane, vratit sa méze v zavere gravidity, ked
plod viac tla¢i na moc¢ovy mechur.
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SPRIEVODCA TEHOTENSTVOM

® Zapcha

Akoby Castejsie mocenie bolo vyvazené v inom smere — zapchou.
Creva totiz v tomto obdobi trochu ,,zleniveju", pomalsie posuvaju
potravu smerom k ,,vychodu", ¢oho logickym désledkom je za-
pcha. Samotna zapcha sa vsak za priznak tehotenstva neda po-
vazovat, hlavne nie u Zien, ktoré s riou maju problém dlhodobo.

® Zavraty, niekedy az mdloby

Obcas sa vam zakruti hlava, ob¢as mate pocit, ze sa vam chce
omdliet, a niekedy sa vam to aj ,podari*. Na pri¢ine byva znizeny
krvny tlak. Situdciu zhorsuje aj pripadny boj so zaludo¢nymi ne-
volnostami - je zname, ze ak ma Zaludok nejaky problém, spotre-
bovava viac kyslika, ktory potom chyba mozgu.

e Unava, spavost

Organizmus, ktory sa v ranom $tadiu gravidity trochu ,,preladu-
je'", akoby potreboval viac sil, ¢o dava najavo zvysenou unavou
a potrebou spanku. Samozrejme, nie¢o podobné sa méze objavit
aj v inych exponovanejsich obdobiach Zivota.

o Smutok az depresivna nalada

Ak je zena v tomto obdobi smutnejsia ¢i depresivnejsia, je to spo-
sobené suhrou viacerych faktorov. Staci, ak ju potrapia niektoré
z vys$ie uvedenych priznakov. Pocit, Ze nie¢o s vasim telom (a
teda zdravim) nie je v poriadku, veru nikomu na dobrej nalade
neprida. Nepoméze ani to, ked uz zarucene viete, Ze ste tehotna
- mnohé priznaky su natolko neprijemné, Ze Zena sa len sotva
dokaze tesit zo za¢inajuceho sa tehotenstva, Ak vas vsak Ziaden
z tychto priznakov netrapi, este stale su tu hormonalne zmeny,
ktoré prebiehaju vo vaSom organizme. Prave tie maju na svedo-
mi zvy$enu precitlivenost, placlivost, obavy, smutok, depresivnu
naladu. (Dobrym liekom je primerana fyzicka aktivita, napr. pre-
chadzka.)
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® Vynechanie menstruacie
ZvycCajne sa povazuje za ,zaruceny" priznak tehotenstva, ale nie

cia po otehotneni vynecha, stat sa tak méze aj z inych dévodov
- vaznejsie ochorenie, stres a podobne. Na druhej strane sa méze
krvécanie objavit aj po¢as tehotenstva, spravidla v drioch, ked
mala prist menstrudcia. Toto krvacanie véak byva zvycajne slab-
Sie, pretoze pochadza z kr¢ka maternice. Objavuje sa asiu Styroch
percent tehotnych Zien, ale iba u jedneho percenta je toto krvaca-
nie take silné, ze pripomina menstruaciu.

Nepravidelné kKrvacanie, zvy¢ajne v obdobi Sest az osem

tyzdriov od poslednej menstruacie, méze signalizovat
mimomaternicovu graviditu. Akékolvek Krvacanie v ¢ase
tehotenstva moéze byt signalom hroziaceho potratu alebo vo
vyssom stadiu predcasneho porodu.

® Zvdcsenie prsnikov

Mnohé Zeny tomuto priznaku ani nevenuju pozornost, pretoze
sa s nim stretavaju kazdy mesiac v obdobi pred zaciatkom men-
Struacie. V tehotenstve vsak byva tento priznak o ¢osi vyraznejsi
(ale nemusi), niekedy méze byt spojeny aj so zvysenou citlivos-
tou az bolestivostou prsnikov. Samozrejme, s postupujicou gra-
viditou sa budu prsniky este dalej zvac¢sovat v ramci pripravy na
budtice doj¢enie v obdobi po pérode, postupne sa méze objavit aj
vylucovanie bielej tekutiny nazyvanej mledzivo (kolostrum). Za-
vadzajuci méze byt tento priznak u Zien, ktorym zvykne kolisat
hmotnost, napr. v ramci jo-jo efektu pri diétach.
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® Zvéacsenie obvodu brucha

Tohto priznaku sa nedo¢kate hned, zvy¢ajne sa objavi az vo $tvr-
tom-piatom mesiaci. Samotné zvacsenie brucha je preto vranom
obdobi gravidity velmi nespolahlivé, pretoze nan este neexistuje
dévod. Zvycajne sa objavuje u zZien, ktoré mavaju problémy s udr-
zanim idealnej hmotnosti, ale aj u zien, ktoreé si tehotenstvo dlho-
dobo velmi Zelaju.

o Kozné zmeny

Zenam v tehotenstve sa ob¢as na tvari i na inych ¢astiach tela ob-
javuju pigmentové kvrny, stmavne farba bradaviek a vulvy (von-
kajsich genitalif), zvySuje sa pigmentacia na ¢lare medzi pupkom
alonovou kostou. Jednotlivé priznaky sa véak mézu objavit ajmimo
gravidity, napriklad pri ochoreni pecene, po slneni a podobne.

Spominané priznaky patria medzi neisté priznaky gravidity,
hlavne ak sa objavi iba jeden ¢i dva z nich. Ak sa objavia viaceré
sucasne, davaju zene najavo, ze pravdepodobne v jej tele klici
novy zivot. Pokial si vSak chce byt Zena svojou graviditou

ista, mala by absolvovat gynekologické vysetrenie, ktoré jej
tehotenstvo jednoznacne potvrdi alebo vyvrati.

%

Nastavte si zasielanie
tehotenského newslettera
akazdy tyzden od nas

dostanete informdcie,

¢o sa aktualne , deje”
vo vasom brusku na
www.mamaaja.sk.
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Iste znaky tehotenstva

Okrem pozitivneho tehotenskeho testu, ktory ste si kupili
v lekarni (percento spolahlivosti je v si¢asnosti velmi vysoke)
patria medzi isté priznaky gravidity:

® Pretrvavajuca zvysena teplota

Nemame na mysli zvysSenu teplotu ako napr. pri chripke, ale zvy-
$enu bazalnu teplotu. Tento priznak si dokaze zistit Zena samot-
na, pokial si pravidelne kazdé rano, skér nez vstane z167ka, meria
bazalnu teplotu. Bazalna teplota je zvycajne okolo 36,5 °C, v strede
cyklu zvycajne vystupi o $tyri az Sest desatin. Pokial Zena neo-
tehotnie, o jeden-dva dni sa vrati spit do normalu. Pokial Zena
otehotnela, zvysena bazalna teplota pretrvava dlhsie ako 14 dni
(spravidla zhruba prvé tri mesiace tehotenstva, potom sa vrati
k normalu).

® Pozitivny test na HCG

Ide o test na pritomnost tzv. tehotenského hormonu v krvi te-
hotnej Zeny. Hodnota HCG vypoveda (v zavislosti od spésobu
spracovania krvi v prislusnom laboratériu) i o dizke tehotnosti
a dokonca aj o jej vyvoji, pokial sa krv na toto vy$etrenie odoberie
opakovane. Robi sa tak spravidla pri podozreni na urcité nepravi-
delnosti v gravidite (napr. mimomaternicova tehotnost) alebo pri
podozreni na urcité ochorenia.

o Ultrazvukoveé vysSetrenie

Uz v 5.-6. tyzdni gravidity mozno rozpoznat v maternici plodove
vajce. Ultrazvukoveé vysetrenie je velmi dolezité aj pre posudenie
miesta, kde sa gravidita uchytila - umoznuje teda véas odhalit
mimomaternicovu graviditu alebo inak nevhodne uchytené plo-
doveé vajce.
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o Dokaz akcie srdca plodu

Tento dokaz sa ziskava ultrazvukom od desiateho tyzdna gravidi-
ty, hoci moderné pristroje ho dokazu zachytit podstatne skér (aj
od 5. tyzdna). Neskor méze bijuce srdiecko poc¢ut aj samotna bu-
duca mamicka - bud pri ultrazvukovom vysetreni, kde vdaka za-
budovanym reproduktorom mozno tehotnej sprostredkovat tento
uzasny zazitok, alebo pomocou $pecializovaného pristroja (na
principe dopleru), ktory dokaze ozvy srdca plodu reprodukovat.

@ Zistenie casti tela plodu

V minulosti sa tento dokaz ziskaval pohmatom, v sucasnosti je
velkym pomocnikom ultrazvuk, ktory umoznuje jednotlivé ¢asti
tela aj zmerat a takto posudit vyvoj plodu.

o Pohyby plodu
Jeden z najkrajsich priznakov gravidity — hlavne pre buducu ma-
micku, pretoze plod svojimi pohybmi dava vediet, Ze Zije, rastie,
vyvija sa. Pohyby tehulka citi a méze ich i sledovat pri ultrazvu-
kovom vySetreni.

Tak ako, kolkokrat ste si pri
jednotlivych bodoch povedali
natesené ,,ano"? Alebo

to uz viete na 100 percent?
Tak Citajte dalej...
Nase dobrodruzstvo,
ba vlastne, VASE
dobrodruzstvo

sa predsa prave
uspesne zacalo.
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Tehotenstvom
mesiac po mesiaci

mesiac tehotenstva

B V prvé dni ¢i tyzdne si Zena nemusi svoje tehotenstvo
vébec uvedomovat. Oneskorenie menstruacie
pripisuje nepravidelnému cyklu, stresom, zmene
zivotospravy, ale stane sa tiez, Ze si popri vSetkych
povinnostiach ani nestihne uvedomit, Ze uz prisiel
termin menstrudcie a akosi aj presiel...

Spolahlivym pomocnikom na zistenie tehotnosti preto byva teho-
tensky test. VA¢sina sucasnych testov je velmi citlivych a ich pres-
nost stupa s po¢tom dni, ktoré uplynu od o¢akavanej menstruacie.
beru k lekarovi, ktory tehotenstvo potvrdi ultrazvukom i krvnym
vysetrenim, Ktoré je najpresnejsie. V krvi sa zistuje vyska teho-
tenského hormonu (HCG). S potvrdenim tehotnosti si mnoho Zien
uvedomi, Ze aj inak im telo signalizovalo radostnu udalost - tzv.
tehotenske chute, citlivost na pachy a najmé nevolnost.

jedlami. No su i také, ktorym nie je dobre podvecer, ba dokonca
i cely den. Pokial vas nevolnost trapi rano, skuste zmiernit nega-
tivne pocity tak, zZe sirano dlhsie poleZite v posteli a na novy den
sa nastartujete lahkymi rariajkami (napriklad sucharmi a ¢er-
stvou $tavou ¢i poharom vody - pite po duskoch a s pauzami). Po-
¢as celého dna sa snazte jest menej a ¢astejsie. Nie je vobec zried-
kavé, Ze nevolnost vyvola alebo zhor$i urcita véna, a to aj taka,
ktora bola dovtedy Zene celkom prijemna. Nevolnost byva ¢asto
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sprevadzana slinenim, ale v tomto obdobi sa vébec tvori viac slin
nezobvykle. Ak su véak nevolnosti velmi nepriiemné, s upornym
zvracanim, neodkladne sa poradte s vasim lekarom.

Navstevu gynekologa neodkladajte

Mnoho zien ¢aka do 7. - 8. tyzdna tehotenstva, kym zvolia navstevu
ulekara. S tou sa vsak otalat neoplati, pretoze neshizi len na potvr-
denie gravidity, ale tiez doktor zisti, kde je plod uchyteny a vyluci
tak pripadné mimomaternicove tehotenstvo. Lekar vam tiez urobi
vSetky ostatneé potrebné vySetrenia — odber krvi, mocu, zmeranie
krvného tlaku. Preberie s vami va$ zdravotny stav, pokial mate iné
ochorenie, je nevyhnutné lekara tejto o skuto¢nosti informovat,
Rovnako, ak ste v uvode tehotnosti prekonavali virozu a podobne.

Vypocitajte si datum poérodu!
AKX si chcete vypocitat datum predpokladaného

porodu, pripocitajte k datumu zaciatku poslednej \'Iypothaj Si
menstruacie jeden rok, odpocitajte tri mesiace datum podoru
a pridajte 7 dni. Mimochodom, tehotenstvo ONLINE!
trva 40 tyzdnov, teda 10 lunarnych alebo mamaaja.sk/kalkulacky
9 kalendarnych mesiacov, ¢ize 280 dni. Pocita sa \

od prvého dna vasej poslednej menstruacie.

&

Priblizne na 9. — 14. den od zaciatku poslednej menstruacie nastava
ovulacia, teda z jedného vajecnika sa uvolhi zrelé vajicko. Vajicko
pomocou rias vajcovodu putuje do maternice, kde moze prezit

24 hodin. Ak sa na tejto ceste ,stretne" so spermiou, dochadza

k oplodneniu. Spermia obsahuije latku, ktora rozpusta vonkajsi obal
vajicka, a tak don moze vniknut. Ked sa dostane do vajicka, straca
bicik, ¢ize uz nie je pohybliva, a zahata sa cesta ostatnym spermiam.
Ak dojde k oplodneniu, vaji¢ko sa uhniezdi v maternici. Uspesna
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zarodocnu bunku. Zarodo¢na bunka sa zacne okamzite delit

a postupne vytvara mnohobunkovy organizmus. Kym sa dostane
do maternice (asi 4. deri po oplodneni), je tvorena uz priblizne zo
100 buniek. Na zaciatku sa oplodnené vajicko vznasa v dutine
maternice, ale ku koncu 3. tyzdna dochadza k nidacii — vajicko sa

zacina uhniezdovat v sliznici maternice. Ked sa zahniezdi, pocatie je
ukoncené. Vonkajsie bunky oplodneného zarodku sa snazia napajit
na krvny obeh matky. Tieto bunky postupne vytvoria placentu.

Z dalsich vonkajsich buniek sa vyvinie pupocna Snura, ochranna
blana zarodku. Vnutorné bunky sa rozdelia do troch vrstiev, z ktorych
sa vyvinu rozlicné organy a casti tela vasho buduceho dietatka.

Zaénite si pisat tehotensky dennik — bude to raz milé
citanie nielen pre vas, ale i pre vasho potomka.

mesiac tehotenstva
B Prezivate 5. - 8. tyzden gravidity. Kazdym L3

driom sa vo vaSom brusku deje nieco Stiahnite si

prevratné a kazdy den ste o dalsi krok /

blizsie k svojmu vytuzenému uzlicku, TEHOTENSKY

aj ked - uznavame - je to teraz este

pomerne vzdialena budicnost.

DENNIK

Pokial ste stihli navstevu gynekologa uz do 4. tyzdna gravidity, tak
viete, Ze vas tento mesiac ¢aka opét - a s fiou aj zmeranie tlaku, od-
ber krvi i moc¢u a, samozrejme, gynekologicka prehliadka (palpacné
vys$etrenie maternice + vy$etrenie kr¢ka maternice). Krvnym vyset-
renim lekar sleduje mnozstvo udajov: hladinu HCG, urobi zakladnu
kontrolu krvného obrazu kvoli odhaleniu pripadnej chudokrvnosti
¢iinych ochoreni, hladinu cukru v krvi - prevencia tehotenskej cuk-
rovky, vySetrenie na pritomnost protilatok, ktoreé vznikaju pri hepati-
tide typu B, zistenie moznych pohlavnych choréb a Rh faktora.
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Lekara tiez bude zaujimat va$ hmotnostny prirastok, pripadné
tehotenské nevolnosti (¢i zvraciate, ako ¢asto a dalsie neprijem-
nostistym suvisiace), ¢i sau vas neobjavuju opuchy (ale tie sa ty-
kaju skoér neskorsieho obdobia). Po 6. tyzdni gravidity vam moze
lekar urobit vySetrenie oziev plodu, ¢ize si vypocujete srdie¢ko
svojho drob¢eka!l Teoreticky by ste uz mohli dostat aj tehotensku
knizku, ale mnohi lekari po¢kaju az na zaver 8. tyzdia. Pokial vas
nieco trapi, nevahajte sa na to opytat — napriklad uZivanie liekov,
vitaminovych doplnkov, sex v tehotenstve...

Nezabudnite si vypytat prvu ,fotografiu” svojho
drobéeka, aby ste sa fiou mohli pysit v rodine i medzi

kamaratkami. Ak je to mozné, zoberte na ultrazvukoveé
vysetrenie aj buduceho otecka — bude to nezabudnutelna
chvila pre vas oboch.

Jedzte dvakrat kvalitnejSie, nie dvakrat viac!

Dnes uz vieme, Ze rada, aby tehulka jedla dvakrat viac, neplati
a treba jest skoér dvakrat kvalitnejsie. Do svojho jedalnic¢ka pridaj-
te viac ovocia a zeleniny. Ak neviete, ¢o je ,dost", tak by to malo
byt minimalne pét hrsti ovocia i zeleniny denne. Jedlo si rozdelte
do 5 - 6 porcii. Na desiatu a olovrant volte rad$ej ovocie, zeleninu
¢ijogurt, ako ¢okoladky a keksiky (ale obcas zhresit mozete ©).
Najmd4 vecer sa vyvarujte tazkych a vyprazanych jedal. Namiesto
vacsej porcie prilohy, ako je ryza ¢i zemiaky, si pridajte viac zele-
niny. Prednost by malo mat ¢erstve ovocie a zelenina, ale vhod-
né je i mrazené ci susené, nie konzervovane. Nezabudnite ani na
kyslomliecne vyrobky, ryby, chudeé mésko, alei oriesky.
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Baby friendly ovocie & zelenina

V prijimani potravy je (najméi pocas gravidity) délezita pestrost.
V tehotenstve je zvysena potreba vapnika, horcika, zeleza, jodu,
zinku, vitaminu B, B,, a kyseliny listovej. Vapnik sa nachadza
v mlieku a mlie¢nych vyrobkoch, obilninach, strukovinach, va-
je¢nom zitku, orechoch a listovej zelenine. Hor¢ik sa nachadza
v mase, morskych rybach, obilninach, strukovinach a orechoch.
Zelezo v mése, obilninach, orechoch, strukovinach (ktorych nad-
merna konzumacia véak méze viest k nafukovaniu), ale aj v bro-
Kkolici ¢i cvikle. Zelezo sa velmi ¢asto spolu s kyselinou listovou
podava tehotnym Zenam vo forme tabliet na zlepSenie krvotvor-
by. J6d sa nachadza v jodidovanej soli (pozor, so solou opatrne!),
vode a morskych produktoch. Zinok je zastupeny v morskych
produktoch, mése, mliecnych vyrobkoch a obilninach. Zdrojom
vitaminu By je pSenica, kukurica, mé&so, pecen. Zdrojom vitami-
nu B,, mé&so, mlie¢ne vyrobky a vajcia. Kyselinu listovi obsahuje
zelena listova zelenina, brokolica, ale aj strukoviny, kvasnice, cit-
rusove plody (skuste siurobit $tavu ¢ smootie), pSeni¢nych otru-
bach ¢i celozrnnych produktoch.

Zasobaren potrebného ,,Cécka‘ i Zeleza

Vela vitaminu C i Zeleza je obsiahnutého v Zeruche
siatej. Semienka silahko zakupite v hypermarkete alebo
Specializovanej predajni so zahradkarskymi potrebami.
Potom ich sta¢i dat na kusok vaty ulozenej v plochej nadobke
a opatrne zaliat. Za par dni vam vyrastie vitaminova bomba,
ktora vyborne chutina celozrnnom chlebiku s natierkou.
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Uvarte si zdravé a minam

Vyzivovi Specialisti zo Sveta zdravia
vam odporuicaju takuto dobrétku:

www.svet-zdravia.sk

Kuracie prsia s avokadovo-kukuri¢nou salsou

Potrebujete (pre 4 osoby):
550 g kuracich pts
1 CL morskej soli
Cierne korenie

Salsa:
1/2 najemno nakrajanej cervenej cibule
1 konzerva sterilizovanej kukurice
1 avokado nakrajane na kocky
gtava z 2 citrénov
1/2 CL morskej soli
mleté korenie
nasekana petrzlenova viat

Najskor si pripravte salsu, ktora potrebuje trochu odlezat. V mis-
ke zmiesajte cibulu, kukuricy, citronovu $tavy, sol a petrzleno-
vu viiat. Zlahka primiegajte avokado, okorerite a odloZte bokom.
Kuracie prsia nakrajajte na platky, ochutte solou a korenim. Pri-
padne mozete pouzit oblubené korenie na pripravu mésa. Platky
nasledne sprudka opecte z oboch stran na rozohriatom olivovom
oleji ur¢enom na tepelné spracovanie. Mdso rozlozte na 4 taniere.
Na vrch kazdej porcie nalozte porciu salsy a podavajte.

Avokado je bohatym zdrojom kvalitnych rastlinnych
tukov a folatov. Tie chrania babétko pred vrodenou
poruchou nervovej trubice.
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Viac k téme zdravej vyZivy v tehotenstve
i chutne a zdrave recepty mozete najst
na www.mamaaja.sk/recepty.
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,»Boli ste rano alebo veéer?"

Jetomozno trosku,,citliva" ¢iprilis osobna otazka, ale pocas teho-
tenstva absolutne namieste a lekar vam ju zrejme polozi v kazdej
poradni, Pravidelné vyprazdnovanie stolice (1-krat denne) vam
ulah¢i vyber stravy bohatej na vldkninu a tiez dostatok tekutin
(2 - 3litre za den). Pokial méate problém, poméct vam moze pohdr
teplej vody nalacno alebo slivkovy kompot ¢i suseneé slivky na-
mocene v teplej vode. Ak mate problém s dostatocnym prijmom
tekutin, tak pite napoj v pollitrovej alebo litrovej flagke a tekuti-
ny si rozdelte na cely den — nedohanajte pozadované mnozstvo
enormnym prijmom vecer. TieZz nezabudajte, ze do celkového
prijmu tekutin sa zapocitavaju aj polievKy, ¢i ovocie bohaté na
vodu (melony...).

Na olovrant ¢i desiatu si dajte dve jablka — vlaknina,
ktoru obsahuju, podporuje peristaltiku ¢riev i [ahsie
vyprazdnovanie.

Kolko pribrat v tehotenstve?

Vahove prirastky su postupne, tyzden po tyzdni, od zaciatku te-
hotenstva az do jeho konca. Telesna hmotnost sa v priebehu te-
hotenstva zvysi v priemere 0 10 az 12 kg. Tento vahovy prirastok
zahina asi 3 300 g hmotnosti donoseného plodu, 1 000 g plodovej
vody, 500 g placenty, 1 000 g maternice, 500 g zvacsenych prs-
nikov, 1100 g plazmy, 2 500 g tkanivovej tekutiny a 2 500 g tuku.
Velké individudlne rozdiely medzi vahovym prirastkom jednot-
livych Zien su normalne. No sledovat hmotnost pocas tehoten-
stva je velmi dolezite, a to nielen z estetickych dévodov. Ani maly
vahovy prirastok pocas tehotenstva, ani viac ako 20 kg nemusi
este znamenat ohrozenie alebo chorobu, pokial su zdraveé oblicky,
srdce a cievy. Prognosticky je doleZitejsia rychlost, akou Zena pri-
bera. V prvych tyzdnoch tehotenstva moézu niektoré zeny dokon-
ca schudnut. Medzi 13. az 37. tyzdriom byva prirastok hmotnosti
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alebo jeho prudka zmena mozu signalizovat riziko pre dalsi prie-
beh tehotenstva.

Hore & dolu, semi tam?

Hormony siz vas a vasich pocitov robia dobry den.

Aj vy ste v jednu chvilu pritulna macicka, vzapati vsak
zuriva tigrica, ktoru o dalsich p&t minut trapi, ako sa
spravala a ma nevysvetlitelny strach o svoj vztah?
Spomerite si na pravidlo - rozpravat, rozpravat, rozpravat!
Hovorte o svojich pocitoch so svojim partnerom - isto
bude mat pochopenie, ak bude vediet, Ze to nie je ni¢
protinemu - jednoducho je to,, mimo" vas. A pokojne
sanechajte trosku , pomojkat* a polutovat, aké to ta
priroda zariadila pre zeny narocne...

&
Odbornici v zavere druhého mesiaca (v 8. tyzdni gravidity)
hovoria o plode — odborne fetus, nie o zarodku. Pre vas je to vsak
vasa mala fazulka, drobcek, milacik, bambuliatko, jahddka... A tak
to ma byt. Vase poteSenie by malo v druhom mesiaci narast
na dizku 2,5 centimetra a jeho vaha je okolo 3 gramov. Ma uz
vytvorene vsetky hlavneé organy, aj ked ich podoba a umiestnenie
sa budu este menit. Prave sa mu vytvaraju vnutorné organy ucha,
ktoré suizodpovedné za stav rovnovahy i sluchu. Tiez sa zvyrazni
nostek, ktory uz velmi dobre rozoznat, obe strany celuste sa
spoja a vytvoria ustocka. Dietatko ma dokonca jazyk. Zretelne
mozno rozoznat ramena, lakte, kolienka. Prsteky su zretelnejsie,
ale eSte stale su spojené koznou blanou. Drobcek sa v brusku
hybe a mrvi, ale vy este tieto pohyby citit nembozete.
Drobcek je v tomto obdobi velky asi ako priemerna jahodka. ©
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mesiac tehotenstva

B V tehotenstve mate narok na dve preventivne
kontroly u zubného lekara. Ak ste tak este
neurobili, je najvyssi ¢as zajst za nim
a dat si skontrolovat chrup.
Pri objedndvani sa nahlaste,
Ze ste tehotna.
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V poradnii prvy ultrazvuk

V poradni vas u vasho gynekologa okrem Standardnych vysetre-
ni (odber mo¢u, krvny obraz, meranie a vazenie...) ¢aka ultrazvu-
kové vysSetrenie, tzv. $ijového prejasnenia (nuchal translucency).
Sleduje sa pri nom nahromadenie tekutiny v zatylku plodu, ktoré
moéze poukazovat na vyskyt chromozomovych odchylok (napr.
Downovho syndrému). VySetrenie sa méze robit na 3D/4D ul-
trazvuku - optimalny ¢as na prve taketo vySetrenie je prave me-
dzi desiatym a Strnastym tyzdrnom.

Vplyvom hormonov maju mocove cesty prekrvene sliznice a na
mocovy mechur nalieha zvacsujuca sa maternica. Z tohto dévo-
du budete pocitovat ¢astejsiu potrebu mocit, ¢o potrva do konca
3. mesiaca tehotenstva a tento stav sa znovu objavi v poslednom
trimestri tehotenstva.

Nezamienajte si vSak potrebu castejSieho mocenia pri
normalnom tehotenstve s podobnymi prejavmi infekcie
mocovych ciest. Naliehanim maternice totiz méze tiez vznikat

Pri podozreni na infekciu navstivte svojho lekaral!

V zavere tretieho mesiaca uz mozete pozorovat zmeny svojich
telesnych proporcii — hlavne pfs a dolnej casti tela. Ak je to vase
prvé tehotenstvo, priblizne v 12. tyzdni vam za¢ne rast brugko
(ak ¢akate druhé a dalsie dieta, ,,drobnuc¢ke" brugko uz pravde-
podobne mate). Vase rastuce prsia mézu byt dévodom, Ze nezap-
nete gombik na bluzke. Bazalny metabolizmus pracuje na plne
obratky, v obdobi tehotenstva je to o0 20 — 25 % viac nez pocas
bezného zivota, ale nie dvojnasobne!
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Stale unavena?

Ak este stale citite unavu typicku pre prvy trimester, nevyhy-
bajte sa akejkolvek moznosti oddychovat. Deni si podla moznos-
ti rozdelte na fazy aktivit a odpoc¢inku. Napriklad po prichode
z prace, bez ohladu na to, ¢ musite umyt riad, dat oprat bielizeri
alebo navarit, silahnite a dajte si, zdravotnui polhodinku", Budete
sviezejsia a lahsie zvladnete dal$ie povinnosti. Ak cestujete vla-
kom alebo autobusom, doprajte si spanok aj pri ceste do prace ¢i
zprace. Nevahajte spolucestujucich poziadat o uvolnenie sedadla
(vyhovorte sa, ze vam je nevolno ©). Pokuste sa tiez ist do poste-
le o0 hodinku-dve skér, mozno potrebujete viac spanku a pokoja.
Nuz a este jedna pozitivna informacia — pomaly smerujete do
druhého trimestra, kedy by ste mala byt bez unavy a plna ener-
gie. Mnoheé tehulky povazuju toto obdobie za najkrajsie. Ranné
nevolnosti prestali a brusko este nie je také velké, aby nastava-

jucu mamicku privelmi obmedzovalo.
HITSHAKER

Q
Zacvictesiv ObvvaékE! $ Zme svoju obyvasku na ftko

Aj v tehotenstve je délezité byt fit a v pohybe.

Dozicte si prechadzky v prirode i zopar minut cvicenia.
Kliknite si na www.fitshaker.sk, kde najdete kopec videi
s cviceniami na doma, odporucame vam Gravid jogu!

Zadajte priregistracii PREMIUM c¢lenstva kod mamaajatehulky
a automaticky od nas ziskate 10 % zlavu. A mozete zacat!

Predcvi¢ovat vam budu odbornici, ktori vam namixuju cvic¢enie
vhodne pre buduce mamicky. Vy si vyberiete take, ktoré vam
bude vyhovovat a najmé, kedy vam to bude vyhovovat.
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Upokojte sa dychanim do bruska

Ak vas v praci niekto nastve alebo sa potrebujete
upokojit po naro¢nom dni, skuste tzv. brusné dychanie.
Mimochodom, je to dychanie, ktoré sa da vyuzit i na
zac¢iatku pérodu a ak ho budete prevadzat rano, tak
pomaha aj proti zapche. Ako na to? lahnite sina chrbat
(alebo na bok, ak je vam to prijemnejsie). Zavrite o¢i,
polozte siruky na brusko. Nadychnite sa do bruska,
anedvihate ramena a klu¢ne Kosti. Vydychujte pomaly.
Budete citit, ako sa vam oblast bruska ,,zmensuje".
Sustredte sa na kazdy nadych i vydych. Opakujte asi

3 -5 minut. Doma si pustite aj relaxacnu hudbu.

Starostlivost o krasu

Mnohé mamicky sa obavaju zmien na kozi a najma vzniku ne-
peknych strii. Proti nim je délezité preventivne bojovat. Vznik
strii suvisi s pomerne prudkym napinanim koze, ku ktorému do-
chadza vdaka rychlo rastucej maternici, nadmernému ukladaniu
tuku v podkozi a zvysSenej hladine hormoénu kortizolu. Namaha-
nymi ¢astami je koza na brusku, prsiach, bokoch, zado¢ku i steh-
nach. Koza sa na postihnutych miestach natahovanim stenci tak,
Ze presvita podkozneé tkanivo — preto maju strie ruzovocervene
az fialovocervené sfarbenie a nazyvame ich ,cCervené" strie.
Raz (idedlne dvakrat) denne si masirujte brusko (ale i zadocek,
stehna a nezabudajte ani na prsia) mastnym krémom, telovym
mliekom ¢i olejcekom alebo pripravkami vyrabanymi Special-
ne proti stram. Krém do pokozky vmasirujte kruzivymi pohyb-
mi zhora nadol a jemnym postipkavanim, pricom si dajte pozor,
aby ste netlacili na brugko! Masaz musi byt velmi jemna. S ma-
sazou treba skon¢it zhruba dva tyzdne pred terminom pérodu,
aby nedoslo k zbytocnému podrazdeniu. Ak mate problémy napr.
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s pred¢asnymi stahmi (tzv. tvrdnuce brucho), taktieZ sa masa-
Zam a postipkavaniu vyhnite. Obmedzte sa len na velmi jemné
krémovanie ¢i olejovanie koze, Pokial ste na svojom tele nejaké
strie objavili, ni¢ sa nedeje, casom ich ruzovo-cerveneé sfarbenie
zbledne a budu ovela menej viditelné. V spravnej starostlivosti
o plet véak dalej pokracujte.

Tehotenstvo prinasa aj pozitivne zmeny na pokozke — vdaka
horménom sa mézete zbavit neprijemného akné, plet dostane
krasny zamatovy vzhlad a zlepsi sa vam aj kvalita vlasov.

Na konci 3. mesiaca je vhodné oznamit vas stav i vasmu
zamestnavatelovi, pokial mate zamestnanie, kde by vas mali
preradit na inu pracu (napr. nepracovat na noénych smenach),
informujte ho i skor.

)

Vas drobcek je velky asi ako priemerné jabicko. Jeho dizka

je priblizne 7,5 — 9 cm a vazi asi 30 gramov. Hlavicka je viac
odclenena od ramienok, na tele sa objavuje ochlpenie. Ocka ma
zavrete a prekryté vieckami, dokaze sa zamracit. Na hlavicke

su zretelné oci, usi, nos, brada. Plod vSak zatial nemoéze vidiet
ani pocut, pretoze nervova sustava este nie je dostatocne
vyvinuta. Srdiecko uz ma vsetky Styri asti a bije asi 160-krat za
minutu. Na prstekoch ma nechtiky a ruckami viac hybe, dokonca
vie zatnut rucku v past. V ustockach, ktoré dokaze zatvarat

a otvarat, sa buduje zaklad pre mliecny chrup, chutové bunky

i potrebny saci reflex. Vas poklad uz dokonca cika! A nastava
este jedna dolezita zmena, a to v sposobe vyzivovania plodu

— placenta je uplne vyvinuta a plne prebera vyzivovaciu funkciu
dietatka. V3etky potrebné latky (ziviny, vzduchiochranne
latky) sa k dietatku dostavaju prostrednictvom pupocnika, ktory
zaroven sluzi aj na vylucovanie odpadovych latok babdtka.
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“Bi-Oil je jednym z tych vyrobkov, Najpredavanejsi
ktoré v mojej kupelni nesmie vyrobok na jazvy
chybat. Ked som otehotnela, 2 s
zacala som ho pouzivat kazdy
defi. Spdsobuje pocit hibokej
hydratécie, ktora prinasa vela
dalSich pozitivnych acinkov.
Tym chcem povedat, Ze nie
som vedec, takze neviem,

ako funguije, ale takto to citim.
Pouzivala som ho denne

a strie sa u mia neobjavili,
takze myslim, Ze by si ho
kazdy mal vyskusat

na vlastnej kozi."

v 11 krajinach.

Sarah s Finlay

Bi-Oil ® pomaha znizovat Rﬂavdepodobnost vzniku tehotenskych strii zvy$o-

vanim elasticity pokozky. Mal by byt aplikovany dvakrat denne po zaciatku
druhého trimestra. Pre komplexné informécie o produkte a detaily vysledkov
klinickych $tudii prosim navstivte bi-oil.com. Bi-Oil je dostupny v lekarfiach
a u vybranych predajcov za odporucanu predajnu cenu 11,95€ (60ml).
Individualne vysledky sa mozu odliovat.
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mesiac tehotenstva

B Stvrtym mesiacom tehotenstva nastavaju celkom nové
¢asy — mnohym tehulkam sa ulavi, pretoze su za
narocnou hranicou citlivych prvych troch mesiacov,
ranné ¢i celodenné nevolnosti st na uistupe (bohuzial,
nie vSetky maju toto $tastie) a navyse v sebe objavuju
mnozstvo energie a zivotnej sily. Citia sa spokojne,
$tastné a maximalne fit.

U gynekologa v ambulancii je to uz ako u starého znameho - gy-
nekologicka prehliadka, vysetrenie mocu, meranie krvného tla-
kuisledovanie hmotnosti. A taktiez odber krvina tzv. doubletest
alebo tripple-test, pripadne quadruple-test. Sleduje sa v nom
AFP - alfa-fetoprotein, ¢ize bielkovina, ktora sa vytvara v zitko-
vom vaku embrya, neskoér priamo v peceni plodu. Zvysené hod-
noty AFP signalizuju napr. problémy vo vyvoji obli¢iek ¢i mozny
razstep, naopak, znizené hodnoty sa spajaju s urcitymi chro-
mozomovymi odchylkami. Kedze AFP je suc¢astou dvoj-, troj- ¢i
$tvortestu, okrem AFP sa pri tychto testoch sleduju aj dalsie (jed-
na, dve ¢i tri) latky, ktoré vysetrenie AFP dopiiiaju a sprestiuju.
Pred vySetrenim je potrebné urobit ultrazvukoveé vysetrenie — ak
ste 3D/4D ultrazvuk absolvovali uz skoér, postadi aj,,obycajny" ul-
trazvuk, priktorom sa spresni tyzden tehotnosti na zaklade me-
rani velkosti plodu. Len v tomto kontexte je totiz mozné vysledky
z uvedenych testov dostato¢ne zodpovedne posudit.

Srdcove zalezitosti

Pocas tehotenstva pumpuje vase srdce o 30 az 50 % viac nez ob-
vykle, aby sa Kyslik a ziviny dostali lahsie k plodu. Telo produkuje
viac Kkrvi, aby stihlo zasobovat srdce, ¢im zaroven tvori rezervu
pre pripadnu vyssiu stratu krvi poc¢as pérodu. Pretoze srdce pra-
cuje ovela tazsie, nie je ni¢ neobvyklé, ak sa u tehotnej zeny objavi
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na srdci Selest. Napriek tomu, Ze to lekari pokladaju za normal-
prietoku krvi relativne bez tazkosti, no jej vysledkom mézu byt
dva ¢asté javy v tehotenstve: ki¢ové Zily a hemoroidy (¢o je vlast-
ne kt¢ova zila pri kone¢niku). Po skoné¢eni tehotenstva sa tieto
problémy zvycajne zmiernia ¢i ustupia.

Pali, veru pdli...

Pélenie zahy dokaze byt velmi neprijemné, navyse nar takmer

ni¢ nepomaha, resp. mnohé uc¢inné pripravky tehulky nemé-

7u uzivat, Pri¢inou je navrat zaludoc¢nej Kyseliny do pazeraka, ¢o
sposobuje pocit palenia. Palenie zahy sa méze vyskytnut aj na
pociatku tehotnosti, ¢o spésobuje uvolnenie pazerakoveého zvie-
raca (ide o sval, ktory uzatvara spojenie pazeraka so zaludkom)
vplyvom progesterénu. Zvierac je pootvoreny a $tavy tak moézu
ist spit az do pazZeraka, ¢o citime ako $tipanie a palenie. Ovela

Castejsie je vsak v 2. a 3. trimestri tehotenstva, pretoze rastuca

maternica tlac¢ina zaludok a vytlaca tak jeho obsah smerom hore.

Anavyse, hormoény vylucovane v tehotenstve spoésobuju spoma-

lenie traviacich procesov, takze zaludku trva dlhsie, kym sa vy-

prazdni. Cielom tohto spomalenia je poskytnut Zivinam dost ¢asu,
aby sa dostali k dietatku.

Co vam méze pomaéct pri paleni zahy?

® Jedzte mensSie porcie a ¢astejSie, aby zaludok nebol preplneny,
aniprazdny.

® Nespite vo vodorovnej polohe, ale zvyste si o ¢osi opierku
hlavy alebo si dajte na seba dva vankuse.

e Niekedy méze palenie zahy spustit aj psychika a stres. Ak je
to vas pripad a je to ¢o len trochu mozné, skuste sa stresovym
situaciam, neprijemnym ludom a napatiu vyhnut,

® Po konzultacii s lekarom vyskusajte pripravky proti paleniu
zahy vhodné pre tehotné!
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® 7 babskych receptov sa odporuca vypit pohar mlieka, no
moze vam pomoct na velmi kratky ¢as — upokoji pazerak, ale
v zaludku méze podporit tvorbu kyselin. TaktieZ sa vyhnite
cmulaniu métovych cukrikov, ale i sladenym, najma colovym
napojom, ktoré maju rovnaky ucinok. Vyskusajte radsej tzv.
zasadité mineralky. V lekarni sa moézete poradit, ktoré bylinky
(alebo bylinné zmesi) su pre vas vhodné na upokojenie ,roz-
hadzanej" zahy.

Chuti, chuti?

Niektoré mamicky sa nevedia dojest v prvom trimestri, na iné
to (aj kvoli po¢iato¢énym nevolnostiam) pride teraz. Opét si zopa-
kujme, Ze jest by ste mali dvakrat kvalitnejsie, nie dvakrat viac!
© Pozor si treba dat aj na mnozstvo prijimanej soli. Jej nadmernée
mnozstvo nie je vSeobecne pre zdravie prospesneé a v tehoten-
stve to plati dvojnasobne. Podporuje totiz zvySenie krvného tlaku
i zadrziavanie vody v tele. Opatrna budte aj pred tzv. ,skrytou"
solou, ktora sa nachadza v potravinach - bryndzi, olivach, ude-
ninach, pekarenskych vyrobkoch, tvrdych i tavenych syroch,
konzervovanych rybach, ale i dochucovadlach (kec¢up, koreniace
zmesinamaiso)...

Psychoprofylaxia (priprava na pérod)

V tomto obdobi je spravny ¢as poobzerat sa po vhodnom kurze
pre tehulky, kde vas nielen pripravia na pérod (takyto kurz po-
nukaju aj mnohe pérodnice formou jedneho ¢i viacerych stretnu-
ti na sklonku gravidity), ale vas naucia aj zakladnu starostlivost
o babétko a poinformuju vas o dojceni. Zistite si vopred, ¢o vam
Skolitelia ponukaju, akeé su skusenosti prednasajucich, odbor-
nost, renome a ¢o vsetko je zahrnuté v cene kurzu.
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Mézete tomu zabranit tym, Ze si pri kazdej prileZitosti
vylozite nohy ¢o najvyssie. Odporu¢ame vam podlozit
sinohy i pocas spanku, napr. dvoma vacsimi vankusmi.
TaktieZ vam pomézu prechadzky a lahsie cvi¢enie —
napriklad krutenie chodidlom do oboch stran, stupanie
sposobom péta-spicka...

@ Castym problémom v tehotenstve je vznik ki¢ovych Zil.
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&

Dietatko sa stale viac podoba na maleho cloviecika.

Teli¢ko sa pokryva drobnymi chipkami, ktoré sa nazyvaju
lanugo, dokonca sa mo6zu ojedinele objavovat aj vlasky na hlave.
Na tvaricke sa mu postupne rysuju riasy a obocie. Srdiecko
pracuje jedna radost — pumpuije krv do celého telicka, a to
mimoriadne usilovne, kedZe pocet tepov je oproti dospeléemu
¢loveku zhruba dvojnasobny. Usta, Zaltidok a ¢revo pokrocili

VO svojom vyvoji riadne dopredu — teraz su uz vzajomne pekne
prepojene. Nohy a ruky su vyvinuté, na koncatinach sa vytvorili
kibiky a vyvijaju sa pevné kosti.

Rozsiruje sa skala aktivit malého chrustika — otvara a zatvara
pdsticky, ohyba a vystiera koncatiny, cmula si palceky alebo ma
Stikutku. Postupne sa vyvija i nervova sustava, takze uz dokaze
vnimat vase dotyky, zvuky, ktore mu pustate, svetlo, ale gj
bolest.

V tomto obdobi nie je mozné spolahlivo urcit, aké je pohlavie
plodu, no uz sa vyvijaju vajecniky u dievcat a vajicka u chlapcov.
Koza posobi vraskavym dojmom, kedze jej chyba podkozny tuk,
ale to sa neskor zmeni. Zatial je priehladna a vidno fnou cievny
systém. Dizka dietatka je na konci mesiaca okolo 14 - 16 cm,
vaziasi160 — 200 gramov.
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mesiac tehotenstva

B Navsteva v poradni vas neprekvapi, caka vas:
gynekologicka prehliadka, vysetrenie mocu,
vazenie, meranie krvného tlaku.

Prave vySetrenie mocu a krvného tlaku vsak ako prve signali-
zujuy, ¢i by vas mohol trapit nejaky problém. KedZe obli¢ky musia
denno-denne filtrovat stale rastuci objem krvi, méZe sa to podpi-
sat pod zvy$ujuci sa krvny tlak a vyskyt opuchov.

Rychlo rastuca hmotnost zasa méze napovedat, ze bud , tehul-
ka" zje viac, ako je potrebné, alebo je to prvy naznak cukrovky
- u mnohych Zien sa ¢asto po prvykrat objavi prave v tehoten-
stve. Diagnozu vsak poméze spresnit vysSetrenie hladiny cukru
v krvi. V tejto suvislosti treba opét prizvukovat vyznam spravnej
a vyvazenej stravy. Mimoriadnu pozornost treba venovat potra-
vinam, ktoré organizmus potrebuje, napr. potraviny bohaté na
vapnik ¢i Zzelezo, ale zabudat netreba ani na potraviny s dostato¢-
nym obsahom vlakniny.

KedZe tehotenstvo zhorsuje znasanlivost cukrov, okolo

22. az 24. tyzdna sa robi tzv. Glukézovy zatazovy test
(oGTT), ktory zistuje hladinu cukru v uréitom intervale po poziti
stanovenej davky roztoku glukozy.

Ak mate problémy s dychanim, lahnite si na bok, vtedy nebude
maternica tak tlacit na branicu, a dlhsie dychajte pomaly, zhlboka.
odrazit aj na vasej pohyblivosti. Ked sa potrebujete zohnut, radsej
si cupnite a pri predklone ohybajte skor kolena nez chrbat. Boles-
tiam chrbtice predidete spravnym cvi¢enim (o vhodnosti cvikov
sa poradte s lekarom alebo sa prihlaste na cvicenie pre tehulky),
vyhybajte sa tiez noseniu tazkych predmetov.
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Méze sa stat, Ze vam z bradaviek zaéina vytekat

prvé mlieko - tzv. kolostrum. Nevytlacajte si ho,
ale zaobstarajte si do podprsenky Specialne vlozky, ktore
zabrania presakovaniu mlieka cez podprsenku. Dostanete ich
v lekarni ¢i drogeérii.

Ki¢e v nohach

Pocas tehotenstva sa mozete stretnut s tym, ze vas zo spanku
zobudia kice v nohach, ¢asto sa objavuju najma v lytkach. Naj-
¢astej$ou pric¢inou je nedostatok hor¢ika — magneézia, tehulka si
ho méze rychlo doplnit v tabletkovej forme (dostat aj $umivy) —
o vhodnej forme i davkovani sa viak radsej poradte so svojim gy-
nekologom. Preventivne si mézete dopriat mineralne vody s ob-
sahom magnézia.

Spravna podprsenka

Zvacsujuce sa prsniky su jednym z prvych signalov tehotenstva,
takze predpokladame, ze tehotensku podprsenku uz kupenu
mate. Pokial to este nie je potrebné, tak dbajte na to, aby ste si
obliekali podprsenku so sir$imi ramienkami — nebudu sa vam
vrezavat pri tazsich prsiach do koze, $irsim zakon¢enim pod
prsiami, aby boli prsniky lepsie podopierane, a zapinanie je naj-
vhodnejsie vzadu.

Pri vybere tehotenskej podprsenky dbajte na to, ze:

e v prvom rade by ste si nemali mylit tehotensku podprsenku
s podprsenkou na doj¢enie (ta sa vybera az v 9. mesiaci a na
kosikoch sa rozopina),
ta (kedZe brusko neustale rastie, obvod tela v okoli pts sa tiez
zvicsuje),

® samozrejme, pri vhodnom vybere je délezité zvolit si kogicky
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® spravne si nastavit ramienka, ktoré su siroke, mékko podlo-
Zené, nezarezavaju sa a odlah¢uju oblast ramien i Sije, svojou
pevnostou prsia drzia, ¢im sa zabranuje napétiu a vzniku strii,

@ vsimajte si prsnu podperu zapracovanu v kosickoch, dookola
prechadzajucu do ramienok,

e vsimnite si zadny diel, ktory je elasticky, nastavitelny do troch

&
Pokial je buduica mamicka zdrava, rovnako by to malo byt aj
u drobceka, ktorého nosi v brusku. Do konca piateho mesiaca by
mal mat okolo 25 cm, pripadne aj trochu viac. Adekvatne tomu sa
zvysuje i jeho hmotnost — na konci mesiaca sa odhaduje okolo
400 — 450 gramov. Je taky velky, ze si buduca mamicka moze
maternicu aj sama nahmatat — siaha asi 2 cm pod pupkom.

Koza plodu je stale dost priesvitna, ale doteraz ,,chudy" cloviecik
si v tomto obdobi zac¢ina ukladat podkozny tuk — nejaky cas vsak
este potrva, kym dosiahne typicky zaobleny babdtkovsky vzhlad.

Okrem toho si stale viac a viac dietatko precvicuje jednotlive
Casti tela — napriklad vdaka tomu, ze sa mu uz vyvinuli
mimicke svaly, zacina robit akesi grimasy. Zatial su to vsak len
neuvedomelé pohyby.

Aj ked'si to mnohokrat neuvedomujeme, prave v tomto obdobi
zacina plod intenzivnejsie vnimat vonkajsie podnety — napriklad
oci reaguju na svetlo, hoci sa zatial eSte neotvaraju. A kedze
babdtko uz ma vyvinuty sluch, je dolezité, aby ste mu pustali

,do bruska" prijemnu hudbu. Niektoré mamicky dokonca
spozoruju, aka hudba sa ich drobcovi paci, aka nie, ktoré pesnicky
ho ,,rozblaznia" ¢i upokoja. Stava sa, ze ak oblubenu prijemnu
hudbu pocuije dietatko aj po narodeni, skutocne sa upokaoji.
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Vsimli ste si, kedy je aktivita vasho dietata najvyssia?
Podla odbornikov hodinu az dve po jedle. Mozno

mate pocit, Ze najviac sa hybe vtedy, ked sa chystate
spat... Ked'silahnete, dietatu vraj prekaza vasa
chrbtica (pripadne nahlou zmenou polohy iné

organy ¢i,prekazky" vo vasom tele), a tak si hlada

v maternici pohodlnejsiu polohu a vrti sa tak dlho,
kym sijunenajde...

Zazrak motylich kridiel

Ci jete vela alebo primerane, do svojho pévodného oble¢enia
sa uz pravdepodobne nezmesti ziadna tehulka. V tychto
tyzdnoch sa bude niekolkonasobne zvy$ovat objem
plodovej vody, ¢o ma vplyv na velkost vasho bruska.
Niekedy medzi16. a 21. tyzdriom ,,pocitite" svoje babatko.
Uz tolen nebude len myslienka, Ze ste dvaja, uz to budete

aj citit, Postupne kazdym driom ¢astejSie a jasnejsie.
Zapamétajte si tento der, pretoze sa vas nan budu pytat

v poradni, ale ruku na srdce — da sa nar zabudnut? ©

Odbornici prve pohyby oznacuju pomerne sucho - prve
pohyby plodu. Mamic¢ky maju opis ovela krajsi a iste aj
vystiznejsi — prve pohyby babdtka oznacuju ako dotyky

¢i, Sevelenie" motylich kridiel, bublinkovanie v brusku,
jemne chvenie, hmyrenie, klopkanie ¢i pohladenie zvnutra
roll-onom. Oboje véak znamenaju velky zazrak a délezitu
informaciu pre vas — budete mama a vas drobcek vam
hovorti: ,,Mami, je mi tu dobre a mdm sa fajn!*
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mesiac tehotenstva

B V poradni vas tentokrat necaka len obligatna
gynekologicka prehliadka, vySetrenie mocu, vazenie,
¢i meranie krvného tlaku. Lekar tiez zmeria rast
vasho bruska (pravdepodobne ho zmeral uz aj minule)
- pod skratkou SF (symfyza — fundus) najdete
v tehotenskom preukaze tidaj, kolko centimetrov
je od lonovej kosti po vrchol tela maternice. Toto
pravidelne vykonavané meranie dava lekarovi
predstavu, ako napreduje rast vasho babitka. Udaj
sa zaznamenava do grafu v tehotenskom preukaze,
podla ¢oho sa da posudit vahovy prirastok plodu.

V tomto mesiaci vam odoberu viac krvi, pretoze sa z nej robi
aj viacero dolezitych vysetreni, ku ktorym patria:

® krvny obraz — v tomto obdobi je dolezity predovsetkym
hemoglobin (¢ervené krvné farbivo), ak je nizky, spravidla
treba doplnit Zelezo, aby vase ¢ervené krvinky dokazali uniest
dostatok kyslika nielen pre vas, ale aj pre vasho drobceka;

® vysSetrenie cukru v krvi;

e pritomnost protilatok, ak mate krvnu skupinu s faktorom
Rh-minus;

® vysetrenie na syfilisi test HIV;

e prip. dalsie, napriklad vySetrenie pec¢erovych testov,
vysetrenie hladiny kyseliny mocovej v krvi a biochemicke
vySetrenia, ak je podozrenie na vznikajucu gestozu ¢i iné
ochorenie.

»Vykuka" vam pupcek?

Prave v tomto obdobi si mézete vS§imnut vy¢nievajuci pupc¢ek na
brugku. Ked sa zdurena maternica zacne tlacit dopredu, pupok
sa zvykne vyklenut von. Je to celkom normalny jav, po pérode
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sa vrati do pévodnej polohy, hoci méze byt o trosku $irsi. Mozno
ste sina svojom brusku vsimli este jeden jav - ¢aste svrbenie. Je
to tiez uplne normalne a spdsobuje ho napinanie koze. Preto plati
- natierat, natierat, natierat! Hydratovanej a vyzivenej pokozke sa
ulavi a je to tieZ prevencia proti stridm. A ete ¢osi - peknd plet je
aj z dostatoc¢ného prijmu tekutin! Tak, na zdravie! ©

Au, to bolelo!

Nuz, nielen ,,zavan motylich kridel", ale aj riadny buchnat do za-
ludka ¢i rebier vam vie ten vas maly chrobacik ustedrit. A ne¢u-
dujme sa, ved kazdym driom rastie, dozrieva a skusa, ¢o vietko
dokaze. Navyse v tomto obdobi ma v brusku este dostatok mies-
ta, takze moéze krasne ,,vyvadzat", Ak mu budete chciet dat ve-
diet, Ze uz toho ma mamicka dost, zmerite polohu.

&
Drobcek je velmi aktivny a dava vam to ¢asto najavo svojim
odvaznym kopkanim a aktivitou takou intenzivnou, az mozete
nadobudnut pocit, ze st tam minimalne dvaja... Dietatko pocuje
hudbu i vas hlas. Dokonca Stikuta aj kasle.

Prave v tomto obdobi zacina,,otvarat" ocicka, pretoze ocna
Strbina by uz mala byt prerezana. Rastu mu i riasy, obocie,
objavuju sa vlasky a zacina si ukladat podkozny tuk. Ten ma po

narodeni velky vyznam — udrziava teplotu tela a chrani vnutorné
organy. V pokozke sa tvoria potne Zliazky.

V pluckach rastu nezrelé priedusky a pripravuju sa na dychanie
po porode. Ostatne organy su uz celkom dobre vyvinute.

Co sa tyka ¢isiel, tak babo by malo merat asi 30 — 33 centimetrov
a vazit zhruba jeden kilogram. Po ukoncenom 23. tyzdni
tehotenstva uz moze dietatko prezit aj mimo maternice, ale jeho
Sance su pomerne nizke.
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mesiac tehotenstva

B Siedmy mesiac znamen4, Ze sa Zena — obrazne povedané
- zahryzla do poslednej tretiny svojho tehotenskeho
kolacika. Je to kolacik sladky, pretoze ide o najkrajsie
ocakavanie v Zivote Zeny. V tomto obdobi sa vSak moze
tui tam objavit symbolické horkeé zrnie¢ko obav
z bliziaceho sa pérodu.
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V tomto obdobi uz len malokto nespozna, ze ma pred sebou bu-
rastuci podnajomnik dostatok miesta. Samozrejme, zvySujuca sa
zdtaz sa prejavuje réznym spésobom - u niektorych Zien takmer
hmotnosti plodu i tehotnej Zeny - to nie je len svalova hmota ¢i
tuk. Ide o zvySovanie objemu tekutin, ktore koluju v tele — na-
priklad vyrazne stupa objem krvi, ¢o kladie zvysene naroky na
krvny obeh aj na oblicky, ktoré musia deni ¢o der prefiltrovat sta-
le viac a viac krvi. Treba skonstatovat, ze obli¢Ky patria k najviac
zatazenym organom matKy v ¢ase gravidity. Mozno preto pova-
Zovat takmer za zazrak, ako dokonale tuto situaciu zvladaju. Hoci
naroky na ich ¢innost stupaju prakticky zo dria na den, dokazu
odlisit a pri filtrovani zadrzat v tele latky, ktoré by inak z tela odisli
zaroven s dalsimi odpadovymi latkami.

Poradna v 7. mesiaci

V poradni vam urcite skontroluju prirastok hmotnosti, krvny tlak
imoc. Lekar skontroluje ozvy a ulozenie babatka.

Pozornost musi venovat krvnému tlaku mamic¢ky - prave v tom-
to obdobi za¢ina niektorym Zenam stupat, ¢o moze signalizovat
zac¢inajucu preeklampsiu. V tejto suvislosti si treba vaimat aj opu-
chy, ktoré sa objavuju prakticky u kazdej tehotnej Zzeny na dol-
nych koncatinach. Ak su opuchy vyraznejsie a nestracaju sa ani
po odpocinku, prip. sa rozsiruju aj na iné casti tela, treba to kon-
zultovat slekarom v poradni. Uz sme spominali, ze lekar kontrolu-
je priebezne aj rast babdtka meranim vzdialenosti medzi sponou
lonovej kosti a vrcholom maternice. Aj tentoraz tuto vzdialenost
zaznamena vo vasom tehotenskom preukaze, na zaklade ¢oho
posudi, ako vase dietatko rastie.

V 30. tyzdni vas ¢aka aj tretie ultrazvukove vysetrenie. Je mozneé,
Ze uz ste ho absolvovali na sklonku predoslého mesiaca alebo ho
podstupite zac¢iatkom tohto mesiaca - zavisi to od toho, ako mate
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rozplanovane navstevy poradne. Pri USG vysetreni vam lekar
skontroluje velkost plodu, mnozstvo plodovej vody, prekontroluje
funkénost placenty — a mozno vam aj povie (ak ste sa to doteraz
nedozvedeli), v akej farbe mate chystat vybavi¢ku.

Rastuce brusko nuti mamicku k trochu inému drzaniu tela -
zvacSuje sa prehnutie v drieku, niektoré zeny sa zacinaju trochu
hrbit v oblasti hrudnej chrbtice. Jemnym cvi¢enim a uvedomova-
nim si drzania tela vSak moézete tieto problémy pomerne uspesne
eliminovat.

Nelezte na chrbte, taZka maternica méze v tejto polohe
tlaéit na dutu Zilu, éo méze viest k nepohodliu a mdlobam.
Méze sa tiez zvysit riziko tvorby opuchov dolnych
konéatin a objavit sa dychacie problémy. Lepsie je lezat

a spat na boku.

Casté navstevy WC

V tomto obdobi (alebo v dalsich mesiacoch) sa moze dostavit
zvysené nutkanie na mocenie. Kym v pociatkoch tehotenstva
bolo na pric¢ine zvysené prekrvenie panvy, v tomto obdobi je to
prave neustale rastuci plod, ktory méze — niekedy az neprijem-
ne - tlacit na mocovy mechur, takze si Zena kazdu chvilu musi
,odsko¢it" na toaletu.

Pokial nemala podobné problémy pred graviditou, d4 sa predpo-
kladat, Ze ide len o do¢asny stav (¢asté mocenie sa moze prechod-
ne objavit aj kratko po pérode), ktory sa po narodeni dietatka za-
kratko upravi. Urcite vSak Zzena, u ktorej sa takyto problem vysky-
tol, neurobi chybu, ak sa s nim zd6veri svojmu lekarovi v poradni.
Aj ked sa kazdy mesiac kontroluje mo¢, lekara to moéze upozornit
na riziko infekcie, ktoré sa moze do moc¢ovych ciest preniest napr.
z vonkajsich pohlavnych organov (¢o nie je zriedkavostou).

9 MAGICKYCH MESIACOV MaMﬂ



SPRIEVODCA TEHOTENSTVOM

Cerstvy vzduch
- to je to prave!
Pravidelny pohyb na
Cerstvom vzduchs
patrineoddelitelne
spravnej zivotos
uducej mamicky.
Predovsetkym o
pravidelné prechadzky
u tehulke
n-Sdrmavat‘

d1c1u atiezo slif‘t

organizmus, ¢ caosom -
‘i&ﬁtku v brusku.
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Pri pobyte vonku treba dbat na pohodIné a zdrave oblecenie i na
vhodnu obuv. V zime by ste nemali mrznut a v lete by vas oblece-
nie malo chranit pred silnymi slne¢nymi lu¢mi. Co sa tyka obuvi,
vyberajte si taku, v ktorej sa budete pohybovat isto a bezpec¢ne,
ale ktord je vhodna aj zo zdravotného hladiska - primerane volna,
odpruzena, s oporou pre klenbu. Na prechadzku zoberte aj svoj-
ho partnera - je celkom fajn mat ho pri sebe. Prechadzkové tem-
po pomaha precistit myslienky, upokoijit, lahsie sa tu diskutuje
o roznych veciach, ktoré si potrebujete vyriesit alebo sa o nich
len tak porozpravat. Nezanedbatelny je fakt, Ze vase puto a spolu-
patri¢nost sa takto krasne upevriuju, a to vasej psychike a nalade
v tomto narocnom obdobi len prospieva.

&

AK je vSetko v poriadku, organy dietatka sa dalej vyvijaju —
vyrazne rastie mozog. Vytvaranie nervovych spojeni je velmi
dolezite a tento vyvoj potrva aj po narodeni. M6zeme si to
vysvetlit tak, ze ak chce mozog dat pokyn noham, aby kracali
vpred, tuto spravu musi niekto od mozgu k noham dopravit

— nervove spojenia funguju doslova ako superdialnice, ktorymi sa
tieto informacie bleskovo prenasaju nielen z mozgu k jednotlivym
Castiam tela, ale aj opacne. Zaciatok tohto procesu uz teda
zdarne zacal a pokracuje. Povrch tela plodu je pokryty belavym
mazivom. Drobcek tiez citi bolest, m6ze otvarat i zatvarat oci, ba
dokonca vie rozlisit sladku, kyslu i horku chut. V tomto obdobi
mu uz zacina byt v maternici o ¢osi tesnejsie — no hoci mu vdaka
narastu velkosti ubuda priestor na pohyb, zo svojej pohybovej
aktivity vobec neubera. Krasne mozete vnimat, kedy dietatko
,Spinka" a kedy ,bdie". V zavere mesiaca by sa mal drobec
priblizit k dizke tela 42 cm a vazit by mal okolo 1700 az 1900 g.
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mesiac tehotenstva

B Predposledny - teda 6smy mesiac tehotenstva.
Nielenze ideme z kopca, ale cielova rovinka je uz
na dohlad. Ak by sa stalo, Ze si vas maly princ éi
princeznicka v brusku pomylili ,, hore* a ,,dole",
¢iZe nie su otoéeni hlaviékou nadol, zatial sa ni¢
nedeje. Do pérodu este maju €as ujasnit si tieto
skutocnosti a zvycajne sa otocia spravne.

Brusko je krasne viditelné a bab4tko v fiom dava o sebe vediet
zretelnymi pohybmi. Niekedy ma nastavajiica mamicka pocit, ze
nosi buduceho uspesného futbalistu ¢i kickboxera, ktory vykopy
trénuje pre istotu uz teraz. Ustedrene kopance su vSak pre ma-
micku prijemnym znamenim, ze sa ma dietatko k svetu. Pozor na
situdcie, ked vam , kopance" budu pripadat prili§ prudké — moze
to znamenat, Ze sa babitku nie¢o ,nepaci". V takom pripade sa
treba ¢o najskér vybrat za lekarom, ktory dietatko popoc¢uva
a skontroluje ultrazvukom, ¢i je v poriadku.

Rovnako si treba vsimat, ¢i sa bab4tko neprestalo hybat.

Samozrejme, ak to trva len kratko, pravdepodobne len
oddychuje alebo spi pred dal$im ,tréningom*, Ak véak absencia
pohybov trva dlhsie nez obvykle, treba sa obratit na lekara.

V poradni uz ako doma

Veru, sestricka i lekar vas zdravia ako start znamu a okruh va-
Sich znamych sa pravdepodobne rozsiril o buduce mamicky,
s ktorymi sa v ¢akarni poradne tu a tam stretnete.

Mnohé vySetrenia v poradni uz beriete ako rutinu - kontrola
krvného tlaku, hmotnosti, mo¢u, krvi, meranie SF (symfyza -
fundus, ¢ize vzdialenost od lonovej kosti po najvrchnejsi bod ma-
ternice). Lekar skontroluje aj uloZenie dietatka v maternici — snazi
sa zistit, kde ma ulozenu hlavicku, kde nozi¢Ky a zadocek.
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Ak by sa stalo, Ze si vas maly princ ¢i princeznicka v brusku po-
mylili ,.hore" a ,dole", ¢iZe nie su otoceni hlavickou nadol, zatial
sa ni¢ nedeje. Do porodu ete maju ¢as ujasnit si tieto skuto¢nosti
a zvycajne sa otocia spravne. Samozrejme, urcité percento deti si
postavi hlavu a na hlavu sa just nepostavi © - ostane sediet na
zadocku alebo sa dokonca ulozi prie¢ne. V suc¢asnej dobe to vsak
nepredstavuje Ziaden zavazny problém, len sa zmeni sp6sob ve-
denia pérodu. V 36. tyzdni, ¢ize na konci 6smeho mesiaca, vas
¢aka ultrazvukove vySetrenie, pri ktorom sa lekar zameria hlavne
na spravne fungovanie placenty, ktora eSte musi cely mesiacaz do
porodu svoju funkciu perfektne plnit, aby vagmu dietatku v ma-
ternici ni¢ nechybalo - ide o tzv. meranie prietokov, ktoré samoze
doplnit aj zaznamom srdiecka plodu (CTG - kardiotokogram).

V tomto obdobi je velmi délezity vyter z po$vy na vyluc¢enie alebo
potvrdenie pritomnosti bakterie beta-hemolytického streptoko-
ka, ktory pri pérode méze sposobit tazkosti dietatku aj rodicke.
AK je vyter z po$vy na pritomnost tejto baktérie pozitivny, je po-
trebné tento udaj zretelne zaznamenat do tehotenského preuka-
zu. Pérod sa vedie v clone antibiotik. V pripade, Ze by sa objavili
urcité problémy s placentou, poc¢itajte v dalsom mesiaci s ¢astej-
Simi ultrazvukovymi vysSetreniami. Lekari sa snazia, aby plod vy-
drzal v maternici v poriadku az do terminu, to je vsak mozné len
vtedy, ked placenta pIni svoju funkciu. Pokial by placenta prestala
fungovat, je plod ohrozeny - zachranit ho mozno len okamzitym
ukoncenim tehotenstva, a to aj operacnou cestou.

Ledva dycham!

Tak tento povzdych vykizne z st nejednej tehulky. Krasne velké
brusko totiz méze prinasat aj urcité tazkosti. V. 6smom mesiaci
tehotenstva je polozené najvyssie, takze sa dotyka rebrovych ob-
lukov a vytlac¢a nahor organy uloZené v brusnej a hrudnej dutine.
Tym sa ubera priestor pre zaludok i pluca. Kym Zena stoji alebo

9 MAGICKYCH MESIACOV MaMﬂ



SPRIEVODCA TEHOTENSTVOM

chodi, este to celkom ujde. Ked si véak lahne, moze mat neprijem-
ny pocit, Ze sa neméze poriadne nadychnut. V lahu totiZ prestava
pomahat zemska gravitacia — uz netaha brusko smerom nadol,
takZe tlak na pluca je este vyraznejsi. Okrem takej samozrejmos-
ti, akou je dobre vyvetrana miestnost pred spanim, poméze aj je-
den-dva vankuse pod hlavou navyse. Pre tehotnu zenu to moéze
byt trochu nezvy¢ajné, hlavne ak doteraz bola zvyknutd spavat
len na nizkom vankusi. Vyssie polozeny trup v spanku vsak po-
moze, aby sa dychaniu ulahcilo.

Uz zasa musim...

Velké brusko sa niekedy prejavi aj tym, ze donuti buducu mamié-
ku ¢astejsie navstevovat toaletu. Rastuca maternica stlaca ostat-
ne organy v brusnej dutine, takze aj pre mocovy mechur ostava
menej miesta. Staci teda menej mocu nez obvykle a uz sa dostavi
nutkanie na mocenie. Okrem toho na mechur pésobi aj samotna
vaha maternice a plodu, ¢o v kombinacii so zvySenym prekrve-
nim celej panvy taktiez vyvolava castejSie nutkanie na moce-
nie. M6ze sa dokonca prihodit, Ze Zene nejaka ta kvapka unikne
skér, nez dobehne na zachod. Netreba sa hned vylakat, Ze bude
trpiet moc¢ovou inkontinenciou (Unikom moc¢u) - spravidla ide
o prechodny stav spojeny s tehotenstvom, ktory sa zakratko po
porode vo vacsine pripadov vrati do ,normalu”. V tejto suvislosti
vsak treba posudit, ¢i nejde o zapal moc¢ovych ciest alebo zapal
pohlavnych organov.

Ach, tie tazké nohy!

Cievny systéem matky sa prekonava, no zvacSeny objem krvi cir-
kulujucej v tele matky a jej zvysena hmotnost mu davaju skutoc-
ne zabrat. Nie je preto vébec zriedkavé, ak sa za¢nu na nohdch,
ale i dal$ich ¢astiach tela, objavovat opuchy, tehulka méze mat
preto pocit, Ze ma tazké nohy. Pokial nie su opuchy velmi roz-
siahle, spravidla sa po dostato¢ne dlhom odpocinku stratia. Ak sa
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vsak rozsiria z dolnych koncatin aj na iné casti tela, treba o tom
informovat lekara — mierne opuchy na prstoch ruk ¢i dokonca
rano na vie¢kach nemusia signalizovat ni¢ zl¢, ale ak sa objavuju
ajindena tele, a to pomerne skoro v priebehu dria, pripadne vobec
neustupuju, treba sa poradit s lekarom. Mézu totiz signalizovat
problémy s oblickami ¢i iné ohrozenie zdravotného stavu matky
i dietata.

Posli¢kovia...

V tomto obdobi sa mézu objavit faloné kontrakcie, tzv. posli¢-
kovia. Ale ako odlisit , plany" poplach od skuto¢nych pérodnych
stahov? Pri pravych priznakoch sa kontrakcie dostavuju v pravi-
delnych intervaloch, objavuju sa stale CastejSie a intenzivnejsie.
Kontrakcie zac¢inaju zvacsa v krizoch a prechadzaju az do bruska.
Oproti tomu falosné kontrakcie su nepravidelné a nezvysuje sa
ich pocet ani intenzita. Bolest pravdepodobne nebude vystrelovat
z krizov, ale pocitite ju najmé v brusku.

Pokial mézete, snazte sa vela oddychovat, vyhybajte

sa stresovym situaciam, doprajte si obéas malu radost
(napriklad si kupte pekné CD, pozicajte si film alebo
dokupte ¢osi do vybavicky - to predsa vzdy potesi, nie? ©).
K pokojnejsiemu spanku vam pomoéze
podoprenie bruska ¢i chrbtice \
malym vankusikom. Niektoré

tehulky si viak, naopak, Cosa deje v brusku?
pochvalujui spanok na dvoch Zistite velmilahko!

(i troch) vankusoch, lebo sa Staci zadat datum

im lahsie dycha. Vyskusajte si, predpokladaného porodu
ktora alternativa vam aihned'sa vam ukazu
prinesie ulavu. potrebné informacie.
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Rieste prave teraz!

Na ¢o nezabudnut?

Vase tehotenstvo sa dostava do finale, a prave toto je cas, kedy
treba vyriesit zopar délezitych veci, alebo mat aspoi premysle-
ne, ,¢o a ako"...

Vyber pediatra

Vybrat si ,,toho svojho" pediatra a dohodnut sa na starostlivosti
o vase dietatko sa musite eSte pred pérodom. S vybranym leka-
rom podpisete dohodu o poskytovani zdravotnej starostlivosti
a dohodnete si aj predbezny termin prvej navstevy. Pediatra mu-
site mat zazmluvneného, pretoze jeho meno budu od vas chciet
uz v porodnici a do 24 hodin po prepusteni z pérodnice mu tiez
musite (zvic¢$a je to uloha pre novopecenych oteckov ¢i starych
rodi¢ov) zaniest Spravu o novorodencovi.

@ Prirozhodovani sa vam mézu poméct nazory

a skusenosti inych mamiciek, ale niet nad osobny
kontakt - pytajte sa lekara, ¢i a ako podporuje dojcenie,
ako prebiehaju jednotlivé v ambulancii, pokial'je pre
vas doélezité, napriklad, ¢i uznava homeopatiu, tak sa
pozhovarajte aj o tejto forme liecby. A najmd, dajte na
svoj instinkt!
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Preukaz poistenca

Vybavit zdravotny preukaz dietata je potrebné do 60 dni od jeho
narodenia. Do tejto doby méZete predkladat svoj preukaz (¢ize
matky). Pokial ide o samotnu volbu zdravotnej poistovne, v Ziad-
nom pravnom predpise nie je ustanoveneé, ktoru zdravotnu pois-
tovriu si rodi¢ia maju zvolit. Tento vyber je vylu¢ne na nich, takze
nasledujuce zavere¢né tyzdne tehotenstva mézete venovat aj
skumaniu vyhod a bonusov v jednotlivych zdravotnych poistov-
niach. K vystaveniu zdravotného preukazu je potrebné predlozit
rodny list dietata.

&

Usilovne pokracuje vo vyvoji — dalej sa vyvijaju jednotlive
organy, mozog, nervova sustava, dietatko este stale rastie.
Dalsie zvy$ovanie hmotnosti ma svoj vyznam — dostato¢na
hmotnost po narodeni pomaha pri hospodareni s teplom

a energiou, silnejsi plod je spravidla schopny lepsie prijimat
potravu, a to mu dava predpoklady pre prezitie po narodeni.
Vdaka vyssej hmotnosti rastie aj vrstva podkozného tuku, ktora
prispieva k ochrane pred tepelnou stratou. Tenulinka tukova
vrstvicka postupne obaluje aj nervoveé viakna (ako vidiet, nervy
si obaluju aj deti v maternici, nielen my dospeli ©), co pomaha
ich spravnemu fungovaniu. Na konci mesiaca plod meria okolo
45 — 48 cm a vazi v priemere asi 2 700 — 2 800 g. Ako sme

uz spomenuli, brusko je v tomto obdobi najvyssie — dotyka sa
rebrovych oblukov, ¢o niekedy sposobuje buducej mamicke
problémy s dychanim. Ulava pride zakratko — v priebehu
deviateho mesiaca, ked brusko zostupi trochu nizsie,

problémy s dychanim ustupia. Mate sa teda na co tesit.

Ale to uz péjdeme do finale!
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Zabezpecte
budiicnost svojho dietata

Kazda matka sa boji o svoje deti a chce pre ne len to najlepsie.
Detské poistenie Moja Farbi¢ka v Allianz - Slovenskej poistovni
vam v pripade choroby vasho dietata pokryje celu lie¢bu

a v pripade trvalych nasledkov im bude vyplacat déchodok.
Poistenie navys$e umoziuje poradit sa o lie¢he s viacerymi
lekarmi nielen u nas ale aj z nemocnic v zahranici.

Poistenie det{ Moja Farbi¢ka nielen zabezpe¢i vasgu ratolest v pripade ne-
predvidanych udalosti ako je uraz alebo choroba, ale je aj zaujimavou for-
mou zabezpecenia buducnosti vasich deti, kedZe ddva moznost investo-
vania do investi¢nych fondov. O vyhodach tohto produktu sa presvedcili
uz desattisice Slovakov. Allianz — SP eviduje uz viac ako 84-tisic zatvore-
nych zmluv na detské poistenie so sumou ro¢ného poistného takmer 22
miliénov eur. Vac¢sina malych klientov je poistena uz do prveého roka ich
zivota. NajCastejSie uzatvaraju poistenie matky a otcovia, ako darc¢ek ho
vSak Casto volia aj stari rodic¢ia. Su¢astou detskeho poistenia je aj urazové
poistenie, ktorého vyska sa nemeni pokym dieta nedosiahne vek 25 rokov
aaniv pripade, ak sa dieta za¢ne profesionalne venovat $portu.
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Program Moja Farbi¢ka dava rodicom moznost vybrat si $iroku $kalu pois-
teni pre pripad urazu, choroby, invalidity pre dieta a rodi¢a. Napriklad pripo-
istenie kritickych choréb dietata, ktoré ma chranit dieta a pomoct rodi¢om
zabezpecit dostatok finan¢nych prostriedkov na lie¢bu, lieky ¢i rehabilitacie
pre svoje dieta v pripade jeho choroby. V ramci tohto programu mézu vybrat
rodicia aj poistenie Allianz Best Doctors, pri ktorom mézu vyuzit liecenie die-
tata u $pecialistov na konkrétne diagnozy v zahranici, Program dalej ponuka
poskytnutie druhého lekarskeho nazoru, pri ktorom ziska rodi¢ overenie
diagnozy dietata v zdravotnickom zariadenim v zahrani¢i, UZito¢né je aj po-
istenie pre pripad zodpovednosti za Skodu na zdravi, majetku ¢i uslom zisku.

Program Moja Farbicka mysli aj na ochranu rodicov. Jeho vyhodou je moz-
nost poistenia dospelej osoby, a tym zabezpec¢enie dietata v pripade straty
¢i invalidity rodi¢a. Dietatu je v takomto pripade vyplacany ro¢ny déchodok
az do konca poistnej doby alebo jednorazovo vyplatena dohodnuta suma.
V pripade umrtia dospelej osoby pri nestasti, akym je dopravna nehoda, vy-
plati poistovria poistenému dvojnasobok dohodnutej poistnej sumy. Méze ist
o ktoréhokolvek uc¢astnika dopravnej nehody - chodcu, cyKlistu ¢i motoris-
tu. V ramci programu si rodi¢ dalej méze zvolit poistenie nezamestnanosti,
ktoré mu pomoéze udrzat slugnu zivotnu uroveri v pripade straty prace vy-
placanim mesacnych davok pocas celého roka kedy je nezamestnany alebo
oslobodenie od platenia poistného v pripade, Ze dieta utrpi vazny zdravotny
hendikep, a to az do dovt$enia 25 rokov. Rodi¢ moze tiez uzavriet poistenie
pracovného urazu s nasledkom smrti, ked dietatu vyplatime jednorazovu
davku vo vyske maximalne 12-nasobku dohodnutej poistnej sumy.

Vdaka moznostiam prispésobenia je Moja Farbi¢ka vhodna pre $iroké
vrstvy obyvatelstva, ako pre mladé rodiny, tak aj pre naro¢nejsich
klientov. Mézu si vybrat skladbu produktu podla vlastného

zelania tak, aby zabezpecili vsetky svoje potreby. —,—

najdete na

Allianz — SP ma pre vsetkych malych klientov aj darcek.
www.allianzsp.sk

Je to Baby karta, ktora obsahuje poistenie lie¢ebnych

nakladov v zahranici a trvalych nasledkov Urazu pre dieta
az do veku 15 rokov. Poistenie Moja Farbicka simozete uzatvorit
na vsetkych pobockach poistovne a u obchodnych zastupcov.
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mesiac tehotenstva

B A ste v cielovej rovinke! Poéiatoéné nevolnosti,
ktore vystriedalo obdobie euférie a energie,
aby ste sa opit ,,upokojili“, mozno i trosku unavili,
pretoze brusko je skutoc¢ne ¢oraz vicsie, a to je
neklamny znak, Ze sa blizite k nadhernému findle.

Do poradne castejSie

Poradna vas tento mesiac ¢aka castejsie, mozno i kazdy tyz-
den. A v nej obvykleé vysetrenia — kontrola mocu, krvného tlakuy,
hmotnosti, meranie SF (vzdialenost od lonovej kosti po vrchny
bod brusgka), pripadne laboratorne vysetrenie krvi. Urcite vas
¢aka aj ultrazvukove vysetrenie, pri ktorom sa lekar zameriava
zvlast pozorne na kontrolu tzv. prietokov. Ide o kontrolu funké-
nosti cievneho prepojenia medzi matkou a dietatkom v oblasti
placenty. Tato kontrola je mimoriadne délezita hlavne v pripa-
doch, Ze vas trapi cukrovka, vylucovanie bielkovin oblickami do
mocu, vyssikrvny tlak alebo iné ochorenie, ktoré moze negativne
ovplyvrniovat stav ciev.

Ak lekar zisti, ze dochadza k obmedzeniu prietoku krvi cez cievy,
je nutné tehulku intenzivne sledovat, pretoze moze dojst k zhor-
Seniu vyzivy plodu. Ak takato situdcia nastane, plod sa dostava
do ur¢itej tiesne, ¢o saméze prejavovat prudkymi alebo velmi sla-
bymi pohybmi, zaostavanim v raste. V takom pripade je potreb-
na hospitalizacia pacientky, kde sa méze vykonavat ultrazvuko-
va kontrola prietokov podstatne Castejsie a taktiez sa kombinuje
s CTG vysetrenim (kardiotokograf) oziev srdie¢ka plodu. Kom-
binacia tychto dvoch vySetreni zvycajne poskytne lekarovi od-
poved na otazkuy, ¢o viedlo k zhor$eniu prietokov - i ked véetky
odpovede este ani dnes nepozname. Pokial by dochadzalo k dal-
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Siemu zhorSovaniu v zasobovani plodu zivinami, je niekedy po-
trebneé pristupit k ukonc¢eniu gravidity aj pred terminom pérodu.

V optimalnom pripade sa dietatko narodi zopar dni pred alebo po
vypocitanom termine pérodu - za normalnu odchylku sa pova-
zuje 10 az 14 dni v oboch smeroch. Berie sa totiz do uvahy mozny
posun pri oplodneni vaji¢ka, ku ktorému nemusi déjst vzdy pres-
ne v strede cyklu.

Pre budicu mamicku v 9. mesiaci je dobré:

@ Re$pektujte tnavu, vela oddychujte, spite, relaxujte, napr.
pri ¢itani knihy, ktora sa vobec nemusi tykat tehotenstva
¢i materstva (v tejto faze tehotenstva toho
mate urcite uz nastudovaného az-az).

@ Opuchy ¢lenkov mozno zlepsit
vylozenim n6h na vyvysené miesto
amiernym cvic¢enim, vytoku mozno
predist nepouzivanim mydla ¢i
vaginalnych dezodorantov.

@ Pokial ste niekedy v Zivote ¢i pocas
tehotenstva trpeli hemoroidmi,
takmer urcite sa po pérode objavia
znovu. Preto sinezabudnite
kupit v lekarni ¢apiky ¢i
krémy urcené na hemoroidy
a pribalte siich do tagky
prichystanej do
porodnice.

‘g o4
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&

Dietatko dalej rastie — na konci tehotenstva je dihe asi 48

az 52 cm, vaha sa pohybuje okolo 3 000 az 3 400 g (opét tu
existuju odchylky v oboch smeroch vzhladom na vahu a vysku
predkov dietata). Tvaricka plodui jeho teli¢ko st krasne zaoblené
az okruhle, nie vsak tucné. Uz davnejsie mu narastli mihalnice,
obocie, vlasky, zato lanugo (mierne ochlpenie na telicku) sa
prakticky stratilo — moZze sa ojedinele objavit na niektorych
Castiach tela — medzilopatkami, na uskach a podobne, ale gj

to kratko po narodeni zanikne. Stale eSte ,, dozrievaju' pluca,
nervova sustava i srdiecko, ktoré dobre plni svoju funkciu, i ked
bije takmer dvojnasobne rychlejsie, ako je tep jeho matky, ¢ize
dosahuje 110 az 150 tepov za minutu. Dietatko otvara ocka,
cmula si prstiky a vo vacsine pripadov sa stavia na hlavu —
doslova. Dokonca aj deti, ktoré maju v maternici ind polohu,
nez je ta pre porod najoptimalnejsia, napr. zadockom nadol, sa
Casto tesne pred pérodom rozhodnu ,,zmenit nazor' a otocia
sa hlavickou dole. Aj ked sa buducej mamicke moze zdat, ze
tehotenstvo uz trva pridlho, treba trpezlivo vyckat az do terminu
aneskusat ziadne ,,zarucené" navody na vcasnejsi porod.
Treba zdoraznit, ze len riadne donosené dieta ma dostatok casu
zavrsit svoj vyvoj v optimalnom prostredi — v tele matky.
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Zorientujte sa
v tajomstvach
tehotenskej knizky

Je vzacnejsia nez ta, ktora sa nazyva vkladna. Tehotenska
knizka, ¢i — presnejsie - tehotensky preukaz, je potvrdenim,
ze tehotenstvo je skuto¢né. Ale ¢o je v nej vlastne zapisané?

Tehotensky preukaz ma iba zopar stran, musia sa tam vsak
zmestit vsetky potrebne informacie pocas celého tehotenstva,
a to od momentu potvrdenia tehotenstva lekarom az do pérodu.
Udaje v tehotenskom preukaze st zapisované tak, aby ich mohol
kedykolvek v pripade potreby desifrovat aj iny lekar, a to ¢o naj-
rychlejsie, ak by to situacia vyzadovala.

Na prvej strane
su uvedené zakladné identifikaéné udaje - priezvisko (aj rodneé)
ameno, zamestnanie, bydlisko, rodneé cislo, ¢islo zdravotnej pois-
tovrie a peciatka lekdra, ktory tehotensky preukaz vystavil. Je tu
niekolko riadkov na udaje o predchadzajucich pérodoch, pricom
sa vyznacia i pripadné komplikacie pocas gravidity alebo pérodu.
Pod nimi najdete dve skratky:

abort - udaj o samovolnych potratoch,

UPT - umele prerusenie tehotenstva.

Aj ked sa udaje o tychto skuto¢nostiach asi Ziadnej Zene neuva-
dzaju lahko, su potrebné, pretoze mézu suvisiet s pripadnymi
komplikaciami v prave prebiehajucom tehotenstve, prip. mézu
byt dokonca indikaciou pre tzv. rizikové tehotenstvo.
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V kolénke anamneéza sa zaznacia najdoleZitejSie udaje o tychto
skutocnostiach:
RA - rodinna anamneéza (uvadzaju sa tu ochorenia
a zdravotné komplikacie v rodine),
OA - osobna anamneéza (ochorenia a zdravotné tazkosti
buducej mamicky),
alergie — alergia na lieky alebo potraviny,
detské ochorenia — bezné detské ochorenia, ktoré tehulka
prekonala,
operacie - udaje o prekonanych operaciach.

Na druhej strane

- resp. dvojstrane - sa za¢ina udajmi o dizke menstruaéného
cyklu a dizke menstrua¢ného krvdacania. Zaroven sa vyznadi,
¢i bol cyklus pravidelny alebo nepravidelny. Napr. pri pravidel-
nom cykle udaj 28/4 znamena, ze cyklus trval 28 dni (zac¢iatok
menstrudcie bol kazdych 28 dni) a samotné krvacanie 4 dni. Ak
bol cyklus mierne nepravidelny, méze zaznam vyzerat aj takto:
28 - 32/4-5, ¢ize dizka menstruacného cyklu kolisala medzi 28
az 32 dniami a krvacanie trvalo 4 alebo 5 dni.

Pokial je cyklus nepravidelny, vyznaci sa tento udaj s pribliznou
dizkou trvania cyklu aj krvacania, pokial vykyvy v trvani men-
Struacneho cyklu nie su az take vyrazne, udaj o ich trvani straca
zmysel.
PM - uvadza sa datum zaciatku poslednej menstruacie. V su-
vislosti s dizkou menstrua¢ného cyklu slizi pre orientac¢neé ur-
¢enie dizky tehotenstva a predpokladaného terminu pérodu.
IVF-ET - skratka IVF znamena , in vitro fertilisation" (in vitro
fertilizacia), ¢o je umelé oplodnenie, a ET znaci,.embryo trans-
fer".Ide o datum, kedy doslo k umelému oplodneniu - je to asi
jeden z mala pripadov, ked pozname uplne presny zaciatok te-
hotenstva, takZe podla neho mozno pomerne spolahlivo ur¢it
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predpokladany termin pérodu, pokial bude tehotenstvo pre-
biehat bez komplikacii.

PP - dal$i délezity udaj pre ur¢enie predpokladaného terminu
porodu - ide o tzv. prveé pohyby, ktoré prvorodicka pociti v po-
lovici tehotenstva, viacrodicka o dva tyzdne skor. Urcenie ter-
minu podla prvych pohybov je pomerne presné. Samozrejme,
skutocny termin pérodu sa moéze od toho predpokladaného
odchylovat.

Vyzna¢i sa tu nastup na MD (matersku dovolenku), vyska
a hmotnost buducej mami¢ky v ¢ase vystavenia tehotenského
preukazu, prip. aj pred otehotnenim - podla toho sa posudzuje
narast hmotnosti pocas tehotenstva.

Taktiez sa tu uvedu rozmery panvy, ktore lekar zistuje pomocou
pelvimetra. Treba vSak povedat, Ze panva sa v priebehu tehoten-
stva meni, takZe aj u Zien s velmi iizkou panvou sa zvy¢ajne pan-
vove kosti trochu ,,rozostupia", aby sa vytvorili podmienky pre
prirodzeny pérod. Preto sa velkost panvy premeriava opakovane,
a to hlavne vo vyssich stadiach tehotenstva. Treba podotknut,
Ze iba velmi malo Zien ma aj v ¢ase pérodu taku uzku panvuy, Zze
je to indikaciou pre tzv. cisarsky rez. Za pravdu nam urcite daju
napr. velmi utle Zeny, ktoré pocas tehotenstva mali iba minimal-
ny hmotnostny prirastok, porodili normalne - a aj napriek tomu,
Ze sa hmotnostou vratili v rekordne kratkom ¢ase do ,,normalu",
este nejaky cas po pérode sa nezmestia do dzinsov, ktoré nosili
pred otehotnenim.

Do tabulky sa uvedu do riadku prislugného tyzdia vysledky vy-
Setreni v tehotenskej poradni:

TK - tlak krvi,

hmotnost,
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moc - vysledKy vySetrenia mocu, pricom B znamena, Ze su

v moci pritomne bielkoviny, C — cukor, H — krvné farbivo,

U - Zl¢ové farbivo (urobilinogén). Mnozstvo tychto latok sa
vyznaci po¢tom krizikov podla vysledkov na papieriku, ktory
sa ponori do mocu. Ziaden kriZik znamena, Ze sa dana latka

v mo¢inevyskytla, vyskyt danejlatky sa podla zavaznosti
vyznaciod jedného po 4 kriziky.

opuchy - vyznacia sa opuchy noéh, prip. na inych castiach tela
(ruky, tvar),

pohyby — odo dna vyskytu prvych pohybov plodu sa sem
znaci, ¢i tehotna Zena citi pohyby plodu,

naliehanie - udava sa, ktorou ¢astou tela plod nalieha na
poérodneé cesty, ¢ize ktorou ¢astou tela je otoceny nadol.
Zvycajne je to hlavicka, ale mézu to byt aj nozicky, zadocek,
alebo moze byt dietatko ulozené naprie¢ brucha, ¢o sa
zvykne oznac¢ovat ako ,priecka' alebo prie¢ne. S polohou
plodu je to tak trochu ako s rozmermi panvy — do pérodu
samoze eSte zmenit. Z pérodnickej praxe pozname nemalo
pripadov, ked Zena mala z dévodu nevhodnej polohy plodu
planovany cisarsky rez, nakoniec porodila prirodzene, pretoze
dietatko sa na poslednu chvilu oto¢ilo hlavickou nadol.

OP - ozvy plodu, ¢ize pritomnost uderov srdie¢ka plodu.
MéZe sa znac¢it oby¢ajnym znamienkom plus (¢o znaci, ze
porodnik, prip. aj tehotna zena pomocou specialneho pristroja
poculi zvukKy bijuceho srdca plodu), zvycajne sa véak uvadza
¢islo, ktoré udava pocet uderov srdiecka plodu za minutu.
Nevystraste sa, ak sa vam tento udaj zda privysoky, pretoze
srdiecko plodu bije zhruba dvojnasobne rychlejsie ako srdce
matky.

subjektivne tazkosti - vyznacia sa individualne tazkosti
tehulky, ktoré sa ,nezmestia" do Ziadnej z predchadzajucich
koloniek.
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Cervikdlne skore sluzi pre hodnotenie stavu krcka, pricom sa
hodnotia jeho jednotlivé parametre — dizka tela kreka, jeho di-
latacia (rozsirenie otvoru krc¢ka), orientacia kréka — jeho poloha,
resp. naklonenie vo vztahu ku po$ve, konzistencia tela krcka,
cerviko-korporalny uhol — uhol, ktory zviera krcek a telo ma-
ternice a nakoniec naliehanie plodu na branku krc¢ka. Jednotlive
parametre sa boduju od 0 do 2 a sucet tychto bodov sa posudzuje
vo vztahu k maximalnej tolerancii, ktora je uvedena pri kazdom
tyzdni gravidity, a to osobitne pre ,,primi" (primipara, prvorodi¢-
ka) alebo ,multi* (multipara, multirodicka).

Pokial je sucet bodov cervikalneho skore vyssi nez maximalna
tolerancia (CI nad MT), je potrebneé tehotnu Zenu odoslat na kon-
zultaciu do ambulancie pre RG, ¢ize do poradne pre rizikovu gra-
viditu.

Tretia dvojstrana

Je rozdelena na dve casti — prava je vyhradena pre poznamky
z pripadnej hospitalizacie tehotnej zeny, v lavej sa vyznaci:
vstupné vaginalne vysetrenie - je to datum prveého vysetrenia,
kedy (alebo odkedy) bola prvykrat potvrdena gravidita,
kolposkopia dna - vySetrenie povrchu kr¢ka maternice
Specialnou lupou pri vstupnom vaginalnom vysetreni, prip.
pocas tehotenstva, ak za¢ne zena krvacat z kr¢ka maternice,
(nemusi sa robit v kazdom pripade),
0OC dna - cytologicke vysetrenie krcka vo forme
cytologického steru na za¢iatku tehotenstva (takéto sa robi
aj pri pravidelnej preventivne]j prehliadke mimo obdobia
tehotenstva),
fundus — spona v cm - vzdialenost medzi hornym okrajom
lonovej kosti a bodom, pokial siaha maternica — meria
sa obycajnym krajcirskym metrom a udaj sa zaznacina
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priesecnik prislusneho tyzdna tehotenstva a stupnice

v centimetroch (pre lepsiu orientaciu je farebne vyznacene
pole, v ktorom by sa mal udaj nachadzat, v su¢asnosti sa uz
viac orientujeme podla ultrazvukovych merant, ktoré su
omnoho presnejsie).

Stvrta strana - ultrazvukové vysetrenia

Strana je rozdelena na stipce, v ktorych je oznacenie obdobia gra-
vidity, v ktorych sa vySetrenia vykonavaju - existuje viacero ty-
pov tehotenskych preukazov, takze niekde su tri stipce oznacené
ako 10. t, 20. t,, 30. t. — ¢ize desiaty, dvadsiaty a tridsiaty tyzden,
alebo styri stipce, kde je su prvé tri stipce oznacené intervalmi 10.
-14.t,20.-24.t,30. - 32. t. aposledny je oznaceny ako 36. tyzdern.

Je to dané tym, ze napriklad prvy ultrazvuk sa nemusi vykonavat
presne v desiatom tyzdni gravidity, ale je tam dovolena urcita to-
lerancia. Lekari to sice vedia, ale tehulky mézu byt znepokojené,
Ze nemali ultrazvukoveé vySetrenie urobené presne v desiatom
tyzdni - preto je vhodnejie oznacenie stipcov pomocou uvede-
nych intervalov. Do jednotlivych riadkov sa potom v prislusnom
stipci zaznamenava:

datum vysetrenia,

tyzden podla PM - predpokladany tyzden gravidity

pri vypocte podla datumu poslednej menstrudcie,

CRL - dizka plodu od hlavi¢ky po zado¢ek

(meria sa do cca $tvrtého mesiaca gravidity),

NT - sijové prejasnenie (nuchal translucency), doslova

. priesvitnost sije*, ale uvadza sa aj sijova riasa, Sijovy

zahyb alebo presiaknutie sije. Meria sa nahromadenie

tekutiny pod kozou v zahybe zatylku plodu. Pokial toto

nahromadenie presiahne urcitu hodnotu, méze

signalizovat niektoré vyvojové poruchy plodu.
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Mate uz vybraté
meno pre babitko?
Ak nie, mozno
vam pomézeme.
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BPD x FOCD - prie¢ny (vzdialenost medzi spankovymi
kostami) a pozdiZny rozmer hlavic¢ky (od ¢ela ku kosti
zahlavia), sluzi pre posudenie, ¢i plod rastie primerane

Stadiu tehotenstva.

TAD x APD - rozmer bruska - pri pohlade ,,spredu”

(sirka medzi bokmi brugka) a, zboku" (vzdialenost

medzi chrbatikom a prednou ¢astou brugka).

FL - dizka stehnovej kosti,

frekvencia srdca — zmeria sa pocet uderov srdiecka za
minutu, prip. sa iba znamienkom plus vyznaci pritomnost
akcie srdca plodu,

poloha plodu - ako je plod v maternici ulozeny (pozdizne,
prie¢ne), ktorou ¢astou je nasmerovany k pérodnym cestam,
pohyby plodu - vyznaci sa, ¢i su pohyby plodu pritomne
alebo nepritomne,

pohlavie plodu,

cervix dizka — di#ka kr¢ka maternice,

cervix vezikuldcia - kontroluje sa, ¢i nedochadza k otvaraniu
krcka od vnutornej branky,

placenta lokalizacia — udava sa, v ktorej ¢asti maternice je
placenta umiestnena,

placenta grading - zrelost placenty, meni sa v priebehu
gravidity a hodnoti sa stupriami O az 3. Riziko predstavuje
,pred¢asne zrela" placenta, ktora nedokaze plnit svoju
funkciu, pretoze su v nej zhorsene prietoky krvi, ¢ize vymena
latok medzi plodom a matkou. Zrelost placenty sa posudzuje
vzdy v kontexte dal$ich vysetren,

hydramnion — mnozstvo plodovej vody, predpona oligo- znaci
,malo", predpona poly- znaci vela plodovej vody,

RIv a. umbilicalis a SD v a. umbilicalis — ide o tzv. prietoky,
Cize meranie cievnejrezistencie. Ultrazvukom sa meria
rychlost toku krvi v pupo¢nikovej tepne, vdaka ¢omu mozno
odhalit poruchy vymeny medzi placentou a plodom, resp.
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kedy si placenta , prestava" plnit svoju funkciu. Zvysenu
pozornost prietokom treba venovat hlavne v poslednom
mesiaci gravidity.

morfolégia — hlavne v uvodnych stadiach gravidity ma
pomoct zistit hrube vyvojove chyby,

hmotnost plodu - odhad hmotnosti plodu na zaklade
ultrazvukovych merani,

zodpoveda g. t. - udaj o tom, ktoremu tyzdrnu gestacného
veku plodu zodpovedaju vysledky ultrazvukového
vySetrenia plodu (porovnava s predpokladanym tyzdriom
gravidity podla poslednej menstrudcie alebo podla datumu
umelého oplodnenia, pri¢om sa pripustaju urcité odchylky
v hmotnosti plodu),

zaver - lekar zhrnie vysledky vySetrenia.

Piata strana

V lavej ¢asti je miesto na poznamky lekara, v dolnej ¢asti sa uva-
dzaju vysledky OGTT skriningu GDM, co su vysledky oralneho
glukodzového toleran¢éného testu (OGTT) pri vyhladavani cuk-
rovKy v tehotenstve (GDM - gesta¢ny diabetes mellitus). Tento
test sa robi u tehotnej zeny v rozmedzi 24. az 28. tyzdna, u zien
s rizikovymi faktormiihned po zisteni gravidity, opakuje sa (aj pri
negativnom vysledku prvého testu) taktiez v 24. az 28, tyzdni.
Udaj o anti-GAD hovori o vysledkoch $pecializovaného testu pri
diagnostike tehotenskej cukrovky.

EKG v 1. a 3. trimestri — zaznacia sa sem vysledky srdcoveho
vysetrenia pomocou EKG, ktoré sa vykonava u tehulky v prvej
a tretej tretine gravidity.

V spodnej ¢asti je miesto pre zaznam o navsteve psychoprofylak-
tického predporodneho kurzu a udaj o tom, ¢i si buduca mamicka
Ziada pritomnost otca pri pérode.
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V pravej Casti je priestor pre Specidlne laboratdrne vysetrenia,
pri¢om k zakladnym patri vySetrenie KS (krvnej skupiny) a Rh
faktora buducich rodicov. Pri urcitej kombinacii krvnych skupin,
resp. Rh faktora, kde prichadza do uvahy ohrozenie plodu alebo
Zeny, sa vykonaju testy na tvorbu protilatok vjednotlivych obdo-
biach gravidity a ich vysledky sa sem zaznacia.
Okrem toho je tu miesto aj pre vysledky vysetrenia KO (krvného
obrazu) v jednotlivych tyzdiioch gravidity:
Leu - leukocyty — pocet bielych krviniek,
Ery - erytrocyty — pocet cervenych krviniek,
Hb - hemoglobin — mnozstvo ¢erveneho krvneho farbiva,
Htk — hematokrit - pomer medzi mnozstvom cervenych
krviniek a objemom celej krvi, ¢iZe vlastne udava, aky podiel
z celkového mnozstva krvi predstavuju cervene krvinky,
Tromb - trombocyty — mnozstvo krvnych dosticiek,
RRR+TPPA - test na syfilis, m6ze byt oznaceny aj inym
spoésobom (napr. Lues), toto oznacenie vychadza z typu
pouzitého testuy,
HBsAg - zistenie protilatok proti hepatitide typu B,
Anti HIV 1,2 - pritomnost protilatok proti HIV,
Anti HCV - protilatky proti hepatitide typu C,
rubeola IgG - imunoglobuliny, ktore sa vyskytuju po
ockovani protirubeole alebo su v organizme pritomne po
prekonani tohto ochorenia,
rubeola IgM - imunoglobuliny, ktoré sa vyskytuju v case
prebiehajuceho ochorenia na rubeoly,
toxoplazméza - pritomnost protilatok proti toxoplazmaze —
opét sa posudzuje, podobne ako prirubeole, ¢iide o protilatky
ziskane po absolvovani ochorenia alebo pri prebiehajucom
ochoreni,
MOP-pH posvy — MOP znamena mikrobiologicky obraz
posvy, Cize kontrola vinutorného prostredia posvy
v kombinacii s pH posvy.
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V éasti Prenatélna diagnéza v L. a II. trimestri méZete najst tieto
skratky:
CRL - dizka plodu od hlavi¢ky po zadocek,
PAPP-A - marker na skrining vrodenych vyvojovych chyb
plodu v prvom trimestri,
free-beta hCG - hladina tehotenskeého hormoénu,
NT - $ijové prejasnenie (nuchal translucency),
MS-AFP - alfa-fetoprotein — zvycajne sa vysetruje
v kombindcii s dal$imi ukazovatelmi, vdaka ¢omu dokaze
zachytit vysKkyt vrodenych vyvojovych chyb plodu,
BPD - prie¢ny rozmer hlavicky,
estriol - hormon, hladina ktorého taktiez pomaha indikovat
vyskyt vrodenych vyvojovych chyb plodu.

Uplne dole este najdete riadok, do ktorého sa zaznaci vysledok
vySetrenia na Streptoccocus agalactiae v 36. tyZdni gravidity. Ak
je tento vysledok pozitivny, mal by pérod prebiehat v clone anti-
biotik, aby sa predislo infekcii plodu.

Moézete sa stretnit s niekolkymi typmi tehotenského preukazu,
ktoré sa sice mézu v drobnych detailoch lisit, ale v zasade musia
obsahovat vietky potrebné udaje. Napriek tomu, Ze preukazy
casto vydavaju rézne firmy, dodrziavaju urcitu Strukturu
tehotenského preukazu, ktora je zauzivana a meni sa len

s ohladom na postupujuci vyvoj vo vysetreniach. V prvom rade
je totiz dolezité, aby sa kazdy lekar, na ktorého sa v pripade
potreby tehulka obrati, dokazal okamzite v tehotenskom
preukaze zorientovat a najst potrebné tidaje. Hidam ani
netreba zdéraziovat, Ze prave preto by mala mat tehotna Zena
tehotensky preukaz neustale pri sebe.
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Tehotenske perlicky

Q Viete, na ¢o vlastne slizi pupoc¢na snura?

Tvori zivotne dolezité spojenie medzi plodom a placentou. Pupoc¢-
na snura ma dve tepny a jednu dlhu zilu, pri narodeni dosahuje
30 sekund sa ziviny a bohato okyslicena krv transformuju z pla-
centy do plodu pupo¢nou Zilou a vracaju sa spét do placenty dvo-
ma tepnami. Tato domyselna metodda prirody zabezpecuje stalu
dodavku filtrovaného vzduchu a zivin a zaroven nechava krv
matKky separovanu od krvi dietata.

g Kolko , D“ ma mat spravny ultrazvuk?

K beznému vybaveniu gynekologicko-pérodnickej ambulancie
dnes patri 2D ultrazvuk. Ano, to st tie ¢ierne snimky s bielymi
machulami, na zaklade ktorych lekar dokaze uréit, v akom stave
je vas plod, aky je velky, kolko asi vazi ap.

3D a 4D ultrazvuk umoznuju trojrozmernée zobrazenie plodu
v maternici, ktoré vznika vdaka rychlemu spajaniu jednotlivych
dvojrozmernych snimok. Pri 4D ultrazvuku bol k 3D-obrazu pri-
dany $tvrty rozmer - ¢as. Vdaka rychlemu poé¢itacovému spra-
covaniu totiz mozno vidiet nielen jeden trojrozmerny obraz, ale
plynuly 3-rozmerny pohyb plodu v ¢ase. Takto vznika plastic-
ky, aj beznému laikovi rozoznatelny obraz. Rodi¢ia sa teda mézu
pozriet do tvare svojho dietatka skoér, ako sa narodi, dokonca si
zadznam pohybu a snimky plodu odniest nahrané na CD.
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V sucasnosti sa ako rovnocenneé oznacenie pouziva 3D aj 4D, prip.
aj 3D/4D ultrazvuk, hoci spravidla ide o 4D ultrazvuk. 3D/4D ul-
trazvuk , klasicky" 2D ultrazvuk nenahradza, skér ho dopiria.
Tato pokrocila technoldgia je v su¢asnosti pomerne siroko vyuzi-
vana, pretoze umoznuje nielen 3D-zobrazenie celkového vzhladu
plodu, ale aj jednotlivych organov. VySetrenia sa robia spravidla
medzi 18. az 26. tyzdiiom gravidity ($pecializované pracoviska aj
medzi1l. az14. tyzdriom), ¢ize v obdobi, Ktoré sa povaZzuje pre zo-
brazenie plodu za optimalne. Samozrejme, ak to situacia vyzadu-
je, mozno vysetrenie urobit aj mimo tohto ¢asového ramca.
Hlavny vyznam vyuzitia 3D/4D ultrazvuku z medicinskeho hla-
diska spociva v moznosti dokonalejSieho posudenia stavu a vy-
voja plodu, ¢o ma vyznam pre zistenie niektorych vrodenych
vyvojovych chyb plodu - vysSetrenia sa zameriavaju hlavne na
kostru a srdcovy sval.

@

Transfuzny syndrom alebo tieZ syndrom feto-fetalnej transfuzie
(znamy pod skratkou TTTs, angl. twin-to-twin transfusion
syndrome) je zavazna komplikacia viacpoéetnych tehotenstiev.
Objavuje sa len v pripadoch, ked maju plody spolo¢nu placentu.
NajcastejsSie sa teda s TTTs stretavame u jednovajecnych dvojciat.
TTTs syndrom ma svoj pévod v placente. Pri¢inou je nevyvazeny
tok krvimedzi plodmi v désledku abnormalnych cievnych spojok
v placente. Vdaka nim dochadza k tomu, Ze ur¢ité mnozstvo krvi
jedného dvojcata (tzv. darcu) neustale prechadza cez placentu k
druhému dvoj¢atu (toho nazyvame prijemca).

Ak sa TTTs objavi, predstavuje vazne riziko pre zdravie a zivoty
oboch dvojciat. Nastastie, v sucasnej dobe uz existuju lie¢ebné
postupy, ktoré vyrazne zvysuju Sance dvojciat na prezitie a zni-
Zuju riziko poskodenia.
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Aby bolo mozné aplikovat zodpovedajiicu liechu, je potrebné
tento syndrom véas odhalit — diagndza sa stanovuje na zaklade
ultrazvukového vysetrenia.

9 3-krat vyssia je spotreba mineralnych latok
u Zeny pocas tehotenstva ako mimo neho.

a Z ¢oho sa sklada plodova voda?

Cira tekutina, ktora sa s bliziacim sa pérodom jemne zakaluje,

je spolu s plodom umiestnena v plodovom vaku vo vnutri
maternice.

Asiz 99 % je tvorena vodou, zvySok obsahuje glukozu, bielkoviny,
mineralne latky, ale aj bunky z povrchu koze eSte nenarodené-
ho babdtka. Spociatku su zdrojom plodovej vody organy matky
a procesy v nich, neskér siju,,vyraba" plod sam zo svojho mocu.
Priblizne kazdych 24 hodin sa obmiena, ku koncu tehotenstva
este Castejsie.

Je isté, Ze bez plodovej vody by nebol Zivot. Chrani dietatko pred
narazmi, ktoré mézu vzniknit chédzou matky, jej pohybmi pri
Sportovani ap. Pri pérode po odteceni zvlhcuje pérodneé cesty
a napomaha tak babatku dostat sa von. Mozno vas prekvapi in-
formacia, Ze plodova voda svojim zloZenim napomaha aj pri vy-
voji svalov, konc¢atin, ale tiez pluc ¢ traviaceho ustrojenstva este
nenarodeného dietata. Z jeho odpadovych ¢asti (napr. lupienkov
pokozky, mazu, chipkov ap.) je mozné pomocou amniocentézy
zistit, ¢i plod netrpi nejakym genetickym ochorenfm. Primerane
mnozstvo plodovej vody je cca 1,5 az 2 litre. Ak je jej viac alebo
menej (zisti sa to ultrazvukovym vysetrenim stanovenim tzv. AFI
- angl. amniotic fluid index), moze to signalizovat (ale aj nemusi)
rozne ochorenie matky alebo plodu.
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V tehotenstve a pocas dojcenia nae telo potrebuje vyrazny prisun
vitaminov a mineralov. Ale dokazeme vsetko
potrebné prijat zo stravy?

®© Vyvazeny komplex vitaminov, mineralov,
kyseliny listovej a omega-3 mastnych
kyselin pre tehotné Zeny a dojciace
mamicky

®© Iba 1 mal3, gélova kapsula denne

®© Vytvorend podla slovenskych noriem,
schvélena Uradom verejného zdravotnictva

® Vyzivovy doplnok od planovania
tehotenstva az po ukoncenie dojcenia

® Dostupna aj vo vyhodnom trimestrovom
baleni

Sovm 2o, WRRE, partnerRa.

5pa&o na 2ot ag na zdparie. . * www.lejdy.sk
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9 Drobci v brusku su poriadni akrobati!

NajcastejSie sa babéatka rodia hlavickou napred. Tato poloha sa
povazuje za optimalnu pre pérod. No nie je jedina. Kym je v ma-
ternici dostatok miesta, ¢ize zhruba do 6. mesiaca, plod sa v plo-
dovej vode akoby vznasa a bez namahy meni polohy. Ked v$ak
narastie a za¢ne mu byt trochu tesno (v poslednom trimestri), uz
jetoinak.

Zakladné typy poloh plodu v maternici:

e hlavickou nadol (najcastejsie),

e koncom panvovym nadol (zado¢kom alebo nozi¢kami),

® prie¢na poloha,

@ sikma poloha.

V niektorych pripadoch, ak plod zotrva v nevhodnej polohe az do
péroduy, je nutné pristupit k cisarskemu rezu. Casto sa véak do-
slova v poslednej chvili ,,zvrtne" do spravnej polohy a pérod pre-
behne bez problémov , klasicky".

9 Odtlacky prstov ovplyviuje ,,pobyt" v brusku

Sluzia ako identifika¢ny prostriedok na overovanie totoznosti
¢loveka. Najmi v kriminalnych serialoch su ¢asto klticom

k vyrieSeniu réznych zahad.

Vedeli ste, ze hoci su u kazdého ¢loveka jedinecné, nie su pod-
mienené iba genetikou? Na ich vznik ma vplyv aj prostre-
die a podmienky, akeé ma dieta pocas svojho prenatalneho zivota
v maternici. Dokonca su ovplyvnené i vyzivoumatky, jej krvnym
tlakom, ale aj polohou plodu v maternici, ¢i tym, ako rychlo rastie.
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Tehotenstvo v c¢islach

Mozno ste sa uz tiez stretli s tym, ze ktosi povedal, Ze gravidita
trvanielen 9, ale aj 10 mesiacov? Ako je to mozné? Aké dalsie
délezité ¢isla a éiselné udaje potrebujeme vediet a ¢o sa za nimi
skryva?

g Kolko je teda tych mesiacov?

Ano, moze to byt méttice — zvycajne hovorime o 9 mesiacoch te-
hotenstva, ale lekari (a ti by to mali vediet lepsie ©) hovoria o 10
mesiacoch. Ako méze vzniknut takyto rozdiel? Mesiac je v tomto
pripade predsa dost dlhé obdobie, aby sme si ho podla lubovoéle
pridavali alebo uberali.

Pravdu maju obe skupiny - gj ti, ¢o hovoria o 9, aj ti, co hovoria
010 mesiacoch. Rozdiel je v tom, Ze sa zvycajne hovori o 9 kalen-
darnych mesiacoch (ktoré maju rézne poéty dni od 28 do 31). Ak
myslime na10 lunarnych mesiacov, dizka1lunarneho
mesiaca predstavuje konstantne 28 dni. \

9 Termin pérodu Vypocitajte si
Predpokladany termin pérodu sa vypocitava od LN TICLT
1. dia poslednej menstruacie. Ak vychadzame on-line!

z toho, Ze Zena ma pravidelny 28-dnovy menstru-
acny cyklus, k tomuto driu sa pripocita 9 mesiacov
ajeden tyzden - alebo k nemu pripocitame 40 tyzdnov, ¢o pred-
stavuje 10 lunarnych mesiacov (alebo ak chcete, tak 280 dni).

Celkom logicky sa na tomto mieste vynara otdzka, ako sa vypocita
termin pérodu v pripade, Ze ma Zena cyklus dlhsi alebo kratsinez 28
dni. Aj vtedy sa pri vypocte postupuje rovnako, len sa odpocita od
tohto terminu pocet dni, o ktoré ma zena cyklus dlhsi oproti 28-dro-
veému cyklu, a naopak - pri kratSom cykle tento rozdiel pripocita.
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Ak ma Zena nepravidelny menstruacny cyklus, termin pérodu sa
urcuje na zaklade ultrazvukoveho vysetrenia plodu.

9 Dva tyzdne plus/minus? Niekedy ano...

Ak hovorime o predpokladanom termine pérodu, s chladom na
niektoré drobné odchylky v cykle Zeny a vo vyvoji plodu, sa za
porod v termine povaZzuje pérod, ktory sa uskutocni od 38. do 42.
tyzdna gravidity.

Pokial déjde k pérodu v rozmedzi od 28. do 38. tyzdna tehoten-
stva, hovorime o pred¢asnom pérode. Pokial tato udalost nastane
pred 28. tyzdniom, ide o potrat. Treba v§ak povedat, Ze v sucas-
nosti sa vzhladom na moznosti modernej mediciny za¢ina posu-
vat hranica medzi potratom a pred¢asnym pérodom z 28. na 24.
tyzden.

Pre uplnost treba dodat, Ze velmi délezita je v tomto pripade
hmotnost novorodenca - hlavne v pripadoch, ked je stanovenie
terminu p6rodu problematicke, kritériom predc¢asneho pérodu sa
stava poérodna hmotnost, kde je ako hranica stanovena pérodna
vaha novorodenca 2 500 gramov.

Pokial tehotenstvo trva viac ako 42 tyzdnov, ide o prenasanie.
Plod aj matku treba starostlivo sledovat, aby nedoslo k posko-
deniu zdravia ¢i ohrozeniu Zivota dietatka, pripadne aj matky.
Rizikom je zhorsenie funkcie placenty, ktora, starne" a postupne
prestava plnit svoju funkciu pri zabezpecovani vyzivy dietatka
a odvodu odpadovych latok z tela babatka do tela matky.

Pri zhorSovani funkcie placenty vznika syndrém prezretého no-
vorodenca - takéto dieta mava urcité typicke znaky, medzi ktoré
patri strata kozného mazu, Zltohnedeé zafarbenie koze a pupoc-
nika, pri¢om koza méze byt Supinatd, macerované ruky (pripo-
minaju ruky ¢loveka, ktory ich dlho maca vo vode), zacervenanie
vonkajsich ¢asti pohlavnych organov.
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U prezretych novorodencov stupa riziko zvySenej umrtnosti —
jednak vo vnutri maternice, jednak po narodeni. Po narodeni sa
u nich méze zvysit chorobnost, takze im po narodeni treba veno-
vat zvysenu pozornost,

9 Tretiny €i trimestre?

Tehotenstvo sa deli z ¢asového hladiska na tri tretiny — kazda
v trvani zhruba 3 kalendarnych mesiacov. Je jedno, ¢i hovorime
o tretine alebo trimestri, lebo stale je rec¢ o tom istom.

9 Prvé pohyby - 18. ¢i 20. tyzden

Prvé pohyby su vyznamnym medznikom
pocas gravidity. Prvorodicka ich citi o cosi
neskor ako viacrodicka, a to v 20. tyzdni
gravidity. U viacrodicky je to o dva tyzdne
skor, takze prve pohyby pociti uz

v 18. tyzdni gravidity.

Prvé pohyby maju velky vyznam pre
spresnenie predpokladaného terminu
poérodu - u prvorodi¢Ky treba pridat
este 20, u viacrodicky 22 tyzdnov
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Dolezité cisla u dietatka v brusku!

Najpresnejsie sa da velkost plodu zistit na zaklade ultrazvu-
kového vysetrenia, pricom lekar zmeria urcité casti tela
plodu. Na zaklade tychto merani dokaze lekar posudit, ¢i sa plod
vyvija v sulade s danym Stadiom tehotenstva. Laikovi vsak po-
sta¢i aj priblizna predstava, pri¢om velkost — resp. jeho dizka sa
da odvodit podla lunarneho mesiaca, a to lahko zapamétatelnym
vypoctom.
@ Pocas prvych piatich mesiacov sa dizka plodu vypocita tak,
Ze Cislo mesiaca umocnite na druhu. Takze napriklad
na konci 4. mesiaca by mala byt dizka plodu priblizne
42 =16 centimetrov.
® 0d 6. do 10. mesiaca postupujeme tak, ze prislusny mesiac
vynasobime piatimi. Takze na konci 7. mesiaca by mala
byt dizka plodu 7 x 5 = 35 centimetrov.

Pravdaze, ide iba o jednoduchu pomécku, aby sme si vedeli pred-
stavit, ako drob¢ek napreduje v raste. Len tak pre zaujimavost
- s hmotnostou je to este o ¢osi zlozitejsie nez s dizkou a plod sa
za¢ne na babitko ,podobat" aZ vtedy, ked sa mu za¢ne vytva-
rat a ukladat podkozny tuk, ¢o je zhruba od polovice tehoten-
stva. Nech uz pocitame akokolvek, pérodna dizka a hmotnost
dietatka sa méze znac¢ne lisit od tychto vSeobecnych prepoctov.
Dizka a hmotnost novorodenca sa totiz dedia po rodi¢och, takze
sa véak dieta narodi pred¢asne, jeho hmotnost i dizka mézu byt
podstatne nizsie.
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9 A ¢o hmotnost tehulky?

Uz niekolkokrat sme upozortiovali, ze byt tehotna neznamena, ze
treba jest za dvoch — déraz treba klast skér na pestrost stravy nez
nazvysene porcie jedla.

Skisme si predstavit, o vSetko sa méze podielat na zvyseni
tehulkinej hmotnosti v zavere gravidity:

 Novorodenec | 25-35kg
[ Pacenta | 05k
Plodova voda m

Narast objemu krvi m

Narast niektorych organov (prsia, maternica)
a zadrziavanie vody v tele

Spolu 8,5-9,5kg

Samozrejme, existuju odchylky smerom nahor aj nadol, ktore su
uplne v poriadku — odvijaju sa od hmotnosti novorodenca, od fy-
ziognomie Zeny a od mnohych dal$ich faktorov. Celkovo by véak
hmotnost Zeny nemala prekrocit viac ako 11 az 15 kilogramov.
Treba podotknut, Ze hmotnost tehulky je v poradni pomerne
,prisne" sledovana, a to z jediného dévodu - zeny s vysSou hmot-
nostou alebo s rychlo rasttiicou hmotnostou mézu mat predispo-
ziciu na cukrovku (prave rychlo rastiica hmotnost méze na tuto
chorobu upozornit).

Mimochodom, zvy$ena hmotnost tehulky méze sposobovat aj
iné problémy — napriklad pérod méze byt pre takuto zenu omno-
ho tazsi a neprijemnejsi nez pre Zenu s, normalnou* hmotnostou.

Ako vidite, s ¢islami sa nemusime stretavat len na ué¢toch
a cenovkach, ale mézu nam poméct zorientovat sa aj v oblasti,
ktora suvisi s prichodom noveého ¢loviecika na svet. ©
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Ach, tie hormony!

Hoci sme uz v predoslych riadkoch nacrtli, Ze v tehotenstve je
to s hormonmi burlivé, povieme si podrobnejsie, ako to s nimi
vlastne je a ako ,,hormonalnu hojda¢ku* zvladnut s graciou...

V jednej chvili ste ta najstastnejie Zena na zemi, smejete sa,
vase vizie do buducnosti hraju tymi najpastelovejsimi farbami.
O par minut nato sa vam zruti cely svet, najradSej by ste sa nie-
kam ukryli, slzy mate na krajicku a manzel vam lezie pekelne na
nervy. Nie, nebojte sa, nezblaznili ste sa. Cely tento ,,cirkus" maju
na svedomi hormonalne zmeny, ktorée so sebou prinasa tehoten-
stvo. A ak chcete vediet, ako to celé prezit, utrite si slzy (¢i uz od
smiechu alebo placu) a ¢itajte dalej...

e Hormoény maju v nasom organizme velmi délezitu ulohu.
V obdobi tehotenstva nas mézu aj poriadne potrapit.
V zenskom tele odrazu nastane ,,hormonalna revolucia“
- uz od prvého dria za¢inaju hormony pripravovat podmienky
pre vyvoj dietatka tak, aby mu ni¢ nechybalo.
® Prakticky vsetky Zlazy s vnutornou sekréciou (s vnutornym

vylu¢ovanim) v tehotenstve zvysuju svoju ¢innost
a produkcia hormonov rastie.

e Mlie¢na zlaza sa na laktaciu pripravuje uz v obdobi
tehotenstva (vplyvom hormoénov estrogénu a progesterénu
a dalsich).
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® Hormonalne zmeny spolu s hmotnostnym prirastkom
a cievnymi zmenami maju za nasledok tvorbu opuchov
na dolnych koncatinach, a to hlavne v druhej polovici
tehotenstva.

e Nadmerna unava, spavost pocas dna a vycerpanost je
sposobena zvysenou hladinou hormonov (progesteron a HCG),
ktore pdésobia utlmujuco.

® Ranneé vracanie v prvom trimestri ma tiez, na svedomi"
HCG hodnoty, ktoré stupaju od prvych dni tehotenstva.
Zatiatkom druhéeho trimestra za¢inaju klesat a vtedy
ustupia aj ranné nevolnosti spojené s vracanim.

® Krvacanie dasien majuna, svedomi" estrogény — zvysenie
ich hladiny v tehotenstve je ,velmi neprajnym obdobim"
pre dasna.

® Hormony tiez suvisia s latkovou vymenou a travenim
—napr. zeny v obdobi tehotenstva pomalsSie spracovavaju
glycidy a zvysena hladina cholesterolu v krvi tiez nie je
vynimkou.

® Aspon jedna dobra sprava — hormonalne zmeny
v tehotenstve sposobuju mensie vypadavanie vlasov, ako
je obvyklé (po pérode a v ¢ase ukoncenia doj¢enia je véak
situdcia opac¢na a vlasy vypadavaju vo va¢Som mnozstve).

e Casto byva ovplyvneny najmi psychicky stav nastavajucich
mamiciek. M6Ze sa objavit strach, uzkost, citova nestalost,
niekedy aZ depresia, placlivost a nespavost.

@ Velka chut na niektoré jedla (alebo naopak odpor)
aneobycajné kombindcie jedal su tiez castym prejavom
hormonalnych zmien.
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S ¢im vSetkym sa mozete pocas
tehotenstva stretntit a ako si pomact?

Podceriovanie sa, nedévera vo vlastné sily
,»Ja amatka? Neviem si to vobec predstavit! Co ak sa nebudem
vediet o dietatko postarat?
Nebojte sa, takéto myslienky neobisli snad ani jednu
LY 11 cicu mamicku a véetky to napokon zvladh, Uz po par
dnioch sa naucite ,,rozumiet" potrebam vasho babétka,
budete intuitivne vediet, kedy je hladné, kedy potrebuje
prebalit, kedy pritulit a vasi blizki vam tiez pomé6zu
a poradia, ked bude treba.
Toto nesmiem robit, ublizim tym babitku
Vela budiicich mamiéiek sa uplne izoluje od okolitého sveta
zo strachu, Ze by nie¢o mohlo ubliZit babitku v brusku.
So slovami: ,,Na vylet ist nemé6zem, mohla by som spadnut,
bicyklovat sa uz tiez rad$ej nebudem... a v kine je nahlas
pusteny zvuk," privadzaji manzelov a priatelov do vytrzenia.
Ak prave nebudete skakat bungee jumping a neprihlasite
RADA sana maraton, mézZete uplne normalne pokracovat
tehotenstvom. Prave tie pdsobia na psychiku buducej
mamicky velmi povzbudivo a nijako neohrozuju vase
dieta. V otazkach, v ktorych si nie ste uplne istd, sa poradte
so svojim gynekologom.

Citova nestalost, podrazdenost, zmeny nalad
anasledny strach z partnerskej krizy

Ano mate pravdu, vietko toto méze vas vztah s partnerom
dohnat az ku krize, no predtym ako zaénete opét plakat
a obavat sa rozchodu, preéitajte si nasu radu.
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Liecba a prevencia .
v jednom

V/daka obsahu kyseliny mliecnej
a glykogénu obnovuje prirodzené PH
posvy a poskytuje Ziviny pre prospeiné lactobacily.

odstrafiuje neprijemné pocity palenia
a svrbenia "tam dole”

eliminuje neprijemny zapach

a podrazdenie

a ucinny a bezpecny aj pocas tehotenstva
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Porozpravajte svojmu partnerovi podrobne o svojich
pocitoch a vysvetlite mu, Ze je to pre tehotenstvo

RADA

nastudované z literatury o tehotenstve). Nebojte sa,
on to s vami tych niekolko mesiacov
prezije. Ako odmenu mu skuste

obcas uvarit jeho oblubené jedlo.
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Strach z pérodu

Strasidelné historky z pérodnej saly, ktoré vam priatelky
porozpravaju na pockanie, za vlasy pritiahnuté filmové pérody,
strach zneznameho, strach o dieta i o svoje zdravie. To vietko
méze vyustit do velkého strachu aZ depresie z pérodu.

Strasidelné historky nepocuvajte a radsej sa zapiste

RADA do predpérodného kurzu, kde vam podrobne vysvetlia,
,,do ¢oho idete". Na psychiku vyborne posobi aj Specialne
cvicenie pre tehotné — nadobudnete pocit vacsej kontroly
nad vlastnym telom aj celou situaciou.

Vela zien ma pozitivnu skusenost s hypno pérodom,
vdaka ktoremu priviedli dietatko na svet s radostou,

v pokoji a harmonii s viastnym telom.
Ak o nom chcete vediet viac, kliknite na www.mamaaja.sk.

Vyzeram ako prerastena slonica...

Vela zien priam muéi pohlad do zrkadla na tehotenstvom
zmenenu postavu. Hlavne v druhej polovici tehotenstva,
ked je vahovy prirastok znaénejsi, ich ovladne panika a strach,
Ze uz nikdy nebudu vyzerat ,normalne*.

Kto vam povedal, Ze tehotna Zena je neatraktivna?!
Samozrejme, je potrebné, aby sa upravila a starala

0 svoj zovnajsok. A Ze ste pribrali? Tym sa netrapte.
Opét schudnete. Teraz pekne ukazte svoje brusko, nech
ho vsetci obdivuju. A hor sa na prechadzku - pravidelna
chodza vas aj v tehotenstve udrzi vo forme a zabrani
nadmernému vahovému prirastku.

RADA
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Co eSte moze pomoct?

® Rozpravajte, rozpravajte
Pokojne, najlepsie s humorom sa zdéverte priatelom a rodine.
Ak sipred nimi aj sama priznate, Ze sa s vami ,nieco ¢udne
deje", budu vam vasu naladu s nadhladom tolerovat a vyhnete
sa tak zbytocnym konfliktom.

® Pokuste sa akceptovat fakt, Ze kaZdé tehotenstvo ma svoje
ruzoveé aj zamracené chvile
Naozaj je d6lezité, aby ste sa s touto skuto¢nostou aj vy
sama vyrovnali. Jednoducho je to tak. Niekedy sa budete citit
perfektne a potom pride den, ked budete unavend, mrzuta,
priam alergicka na vsetko a vsetkych. No nerobte si preto
Ziadne vy¢itky, nebo sa opét vyjasni...

@ Pomézte sama sebe, nauéte sa oddychovat
Ak vam nic¢ nebrani v tom, aby ste pravidelne cvicili, staci si
zaradit do denného programu kazdy deri 15 mintt vyhradenych
na cvicenie — nemusi to byt ni¢ namahave, postaci par
natahovacich a uvoltiujucich cvikov. Po cvi¢eni sina 20 - 30
minut lahnite, vyloZte si nohy a odpocivajte. Niekedy je to prave
chvilka odpoc¢inku, ktora vam uplne vylepsi naladu.

® Trochu ¢okolady nezaskodi
Opét sa stahuju mra¢na? Pomagkrtte si — kusok ¢okolady
urobi svoje.

® Prechadzka v prirode
Pobyt v prirode je tiez vybornym ,,zahanacom" smutku
a vasej postave to len prospeje.

® Budte pekna!
Co takto objednat sa ku kaderni¢ke, z4jst na kozmetiku
amasaz? Pocit, ked sa Zena pac¢i sama sebe, je na
nezaplatenie.
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Sme v tom! Ll
Ja budem tato!!l OTECKOV

Verime, Ze nasu publikaciu ¢itate spolu s buducimi oteckami.
Tieto riadky su urcené Specialne pre nich.

® Pytajte sa, pytajte sa, pytajte sa

Zdravotnickeho personalu, detskych lekarov, pérodnikov a hoci-
koho, kto uz deti ma a vSetko, ¢o vas este len ¢aka, ma uz tak-
povediac za sebou. Ci uz vas zaujima spravna technika vymeny
plienky, kupanie babatka, ¢i jeho odgrgnutie, hlavna myslienka
tohto prieskumu je ziskat z okolitych zdrojov ¢o najviac informa-
cil. Vyhoda je v tom, Zze postup opisany v knihe vam podaju prija-
telnej$im spésobom a pridaju aj par rad z vlastnych skusenosti,
Cim viac otazok poloZite, tym budete lepsie pripraveny.

Pridajte sa k partnerke na predpérodny kurz — jednak
tam nebude sama (vela muzov uz totiz absolvuje tieto
kurzy s manzelkami) a tieZ to bude zaujimavé aj pre vas!
Ved my vieme, Ze tento ,novy stav" je krasny, ale
zaroven jemne ,,desivy" i pre buduceho tata.

® Instinkt

Déverujte svojim prirodzenym ludskym instinktom, ony vam
nasepkaju ¢o robit a ako to robit. Mozno budete prekvapeny, ako
lahko sa vam podari prispdsobit vasmu novorodeniatku a pocho-
pit jeho svet potrieb a pocitov.

©® Nacvicujte

Neexistuje lepsia $kola, ako sinie¢o na vlastnejkozi vyskusat. Ak
mate v rodine malé dieta, vyskusajte si ho prebalit, alebo ponosit
narukach. Ak sa vam podobna Sanca nenaskytne, nevadi. Budete
mat dostatok priestoru pocvicit sa s vasim vlastnym dietatkom.

RADA
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Co vam nepojde prirodzene, budete musiet spolo¢ne natrénovat.
Takze si vyhrnte rukavy a hura do praxe. Vedecka metoda: pokus
- omyl. Pripadne vam méze v za¢iatkoch asistovat manzelka.

® Trpezlivost

Nestracajte optimizmus, zasobte sa nim na dlhy ¢as. Rim tiez ne-
postavili za jeden den. Budte trpezlivy a myslite pozitivne. Snazte
sa vo veciach a situaciach vidiet kladnu stranku a podporujte tiez
svoju partnerku. Naozaj to potrebuje... 9 mesiacov nosi v sebe die-
tatko, v bolestiach ho porodi a potom vpadne rovnymi nohami do
kazdodennej starostlivosti on. Je tazké slovami vyjadrit, ake poci-
ty a emocie sprevadzaju tieto zivotne zazitky.

® Nedajte sa odradit

Nedovolte okoliu, babkam, tetkam a ostatnym odstrkovat vas do
ustrania od vasho dietata. Muzi zvyknu robit veci odli$ne, ked pri-
de na spominanu vymenu plienok, ¢i kupanie. Je to vas sposob.
Ak mate pocit, Ze podobny problém by mohol u vas nastat, poroz-
pravajte sa o tom otvorene so svojou partnerkou.

@ Privitanie

Ur¢ite rozmyslate o chvili, ked po prvykrat stretnete svojho po-
tomka a hlavne vam viria myslienky, ¢o by ste mu povedali v tej-
to jedinec¢nej chvili. Povedat mu méZete ¢okolvek, ¢o vas v danej
chvili napadne, ale nezabudnite na o¢ny kontakt. Babétka zboz-
fuju pozerat sa do o¢i a myslime si, Ze si tiez zamilujete chvilu,
ked budete moct len tak sediet a hladiet do jeho nadhernych o¢i.

® Uzivajte sirodicovstvo

Otcovstvo je nie¢o, z &éoho by ste sa mali uréite tesit od prvej chvile
ako sa dozviete, Zze vasa partnerka je tehotna. Uzite si potesenie
s vasim malym drobéekom, ktory vam kazdy den pripravi vela
zabavy a nové prekvapenia. Od prvého kopnutia, ktoré pocitite,
ked polozite ruku na brusko svojej partnerky, aZ po prvy pohlad,
¢iusmev.
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Prichod na svet...
Ako si vybrat pérodnicu?

Ked si vyberate pérodnicu, nevyberate si ¢asto len dizku cesty
alebo preferovaného lekara. Na doévazok robite aj rozhodnu-
tie, v akom prostredi pride vase dieta na svet, ako bude vedeny
porod, ako a ¢i vam pomézu s dojcenim a ako spolu stravite prveé
spolo¢né hodiny i dni.

Preto by ste skor, nez sa do takéhoto rozhodovania pustite,
mali poznat nielen svoje predstavy o pérode, ale aj svoju
porodnicu.

Zdrojov informécii méze byt niekolko:

® Sprievodca poérodnicami, kde najdete informacie o kazdej
porodnici v SR s podrobnym dotaznikom vyplnenym priamo
porodnicou, hodnotenim mamiciek a ich skusenostami
(viac na www.sprievodcaporodnicami.sk);

@ internetové diskusie - tie vSak citajte obozretne, aby vas skor
podporili, ako vystrasili;

e psychoprofylakticka priprava, ktoru organizuje pérodnica;
e skusenosti vasich priatelov a ambulantného gynekologa;

e vasa predchadzajuca skusenost v tehotenstve a samozrejme
osobna obhliadka pérodnice

® avneposlednom rade aj casopis MAMA a ja ¢i web stranka
www.mamaaja.sk. ©
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SPRIEVODCA TEHOTENSTVOM

Ratajte s tym, Ze informacie budu aspon ciastocne

protichodné a velmi pekné spravy budu poprekladané
katastrofickymi scénami. Kazda rodicka je ina a o svojom
tehotenstve a porode ma kazda iné predstavy a aj in€ kritéria.
TakZe nevesajte hlavu a skuste si v prvom rade stanovit
svoje priority, zobrat do uvahy svoj zdravotny stav a pripadné
komplikacie, limity cestovania do vzdialenejSich miest
- apotom uz mézete za¢at s vyberom a hladanim.

Porodnica

1. Ako dlho vam trva cesta do pérodnice? Mate na trase
problémove useky? Viete, ako sa im vyhnut?

2. Ak sivyberate pérodnicu mimo vasho bydliska, kolkokrat
tam pred pérodom budete musiet prist na kontrolu?
Ktora pérodnica vo vasom okoli bude zalozna v pripade
komplikacii?

3. Ma poérodnica perinatologické centrum?

4. Ma pérodnica zmluvu s vasou poistoviiou?

Pred pérodom

1. Poskytuje pérodnica predpérodnu pripravu?

2. Mézete ist do pérodnice na prehliadku pérodnych sal
a oddelenie Sestonedelia?

3. Potrebujete Specialne vysetrenie alebo poucenie
k epiduralnej anestézii?

4. Treba pérodnici oznamit, Ze tam chcete rodit?

5. Je potrebné tam chodit posledneé styri tyzdne do
gynekologickej poradne?

6. Existuje odporucany zoznam, ¢o si treba do tejto konkretnej
poérodnice doniest?
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Babatko

L

W

Mbzete poziadat o poloZenie babitka bezprostredne
po poérode na brucho mamicky, podporu bondingu,
podporu samoprisatia?

. Kde akedy prebieha prvé oSetrenie babitka (na vasom

bruchu, v tej istej miestnosti, mimo pérodnej saly)?

. M6zZe byt vas pérodny partner pri oSetreni babatka?
. Co je sucastou prvych vysetreni babétka?
. Méze zostat babitko, ak si to Zelate a jeho zdravotny stav

to umoznuje, s vami prve dve hodiny po pérode? Ak nie,
kde bude umiestnené?

. V pripade zdravotnych komplikacii babdtka, zostava

babéitko v pérodnici (pérodnica je perinatologiickée
centrum, alebo ma novorodenecku JIS), alebo sa prevaza
nainé pracovisko? Kam?

stonedelie

Ma pérodnica roming-in systém? Je pre vsetky izby?
Po kolkych hodinach vam prinesu babétko na roming-in?

Se

1. Ako dlho po pérode vas prevezu na oddelenie Sestonedelia?
2.

3.

4.

5,

Kolko rodi¢iek je na jednej izbe? Maju izby kupelne, alebo
su spolo¢neé na chodbe pre viac izieb?

Ma oddelenie Sestonedelia nadstandartné izby, alebo
apartman? Kolko stoja? Ako je to s ich obsadenostou?
Aké vymozenosti ponukaju? Moéze tam s vami byt i vas
partner, iny pomocnik, pripadne starsie dieta?

. Kde ubytovavaju rodicky, ak je Sestonedelie obsadene?

Budete moct mat v takom pripade pri sebe babatko?

Kompletny zoznam dolezitych otazok o tom, o sa pytat G

k prvej, druheji tretej dobe porodnej, cisarskom reze
i dojceni sa docitate na www.mamaaja.sk.

9 MAGICKYCH MESIACOV Malﬂﬂ



SPRIEVODCA TEHOTENSTVOM

Pérod a fazy pérodu

Pérod je zvy¢ajne proces, ktory méze trvat od niekolko
desiatok minut do niekolko hodin. Deli sa na tri fazy,
lepsie povedané na 3 pérodné doby:

1. otvaracia - nemala by presiahnut 12 hodin,
2. vypudzovacia - mala by trvat maximalne hodinu,

3. pérod placenty - taktiez by sa mal vtesnat do jednej hodiny.

Ak to spocitame, celkova doba porodu by nemala
prekro¢it 14 hodin.

Prva poérodna doba sa zacina kontrakciami, ktore sa pravidelne
opakuju a postupne silneju, pricom po urcitej dobe sa zacnu in-
tervaly medzi kontrakciami skracovat. Prva pérodna doba pred-
stavuje najdlhsiu fazu poérodu, hoci niektorée Zeny si pri slabsich
kontrakciach na zac¢iatku ani nemusia uvedomit, Ze sa uz pérod
vlastne zacal. V tejto faze je potrebné vyzbrojit sa trpezlivostou,
pretoZe nie je vhodné nasilu ju urychlovat,

Sprievodnym znakom méZe - ale nemusi — byt odtok plodovej
vody. K odtoku plodovej vody méze dojst bud na zaciatku alebo
kedykolvek v priebehu tejto pérodnej doby. Len ¢o vsak odtecie
plodova voda, mala by sirodi¢ka lahnut, aby otvorom v plodovom
vaku nevypadla bud ¢ast pupoé¢nika alebo niektora konc¢atina
novorodenca, ¢o by predstavovalo komplikaciu pri pérode.
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Kukoncu 1. pérodnej doby za¢nu byt kontrakcie omnoho silnejsie,
¢o niektoré zeny vnimaju bolestivo, navyse si myslia, Ze uz treba
zacat tlacit. Pokial véak nie su pérodné cesty dostato¢ne otvore-
né, musi mat rodicka trpezlivost a snazit sa jednotliveé kontrakcie
,predychat" spésobom, ktory jej ukaze pérodna asistentka. Vda-
ka tomu sa lahsie znasaju kontrakcie a menej bolestivo sa otva-
raju pérodne cesty.

Druha pérodna doba sa zacina od momentu, kedy su pérodne
cesty dostatocne otvoreneé, aby zena mohla pocas kontrakcie za-
¢at aktivne tlacit a tak vlastne vytlacit dietatko z maternice von.
Ide o fyzicky asi najnaro¢nejsiu etapu pérodu a opit tu treba klast
déraz na disciplinu rodi¢ky a absolutnu spolupracu s pérodnikom
alebo pérodnou asistentkou. Velmi délezité je v tejto faze dycha-
nie rodicky, pretoze pomedzi jednotlive kontrakcie musi zabez-
pecit dostatok Kyslika pre rodiaci sa plod.

Druha pérodna doba kon¢i narodenim dietatka, potom si mami¢-
ka kratko oddychne, pretoze za kratky cas sa kontrakcie vratia
a zacne tretia pérodna doba, pocas ktorej sa vdaka kontrak-
ciam odluci z maternice placenta a taktiez vyjde von z tela mat-
ky. Kontrakcie su véak znatelne slabsie a aj ,,porodenie” placenty
je v porovnani s porodenim dietatka ,uplna malina“. Kontrakcie
vsak pokracuju aj potom, hoci postupne slabnu - vdaka tomu sa
maternica stahuje a uzatvaraju sa cievy, ktoré v maternici ostali
otvorene po odluceni placenty.

e Ako spoznat, Ze sa uz pérod skutoéne za¢ina?

e Co vsetko vas ¢aka v jednotlivych pérodnych dobach?
e Cim a ako si mézete ulavif?

e V akych polohach rodit?
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Napiste si
pérodny plan

Porodny plan sa pomaly dostava do povedomia rodeniachtivej
verejnosti a ako kazda zvlastnost vyvolava pochvalné

i posmesneé odozvy. NajcastejSie asi zaznieva, ze: ,,pérod predsa
nie je pdtroénica, neda sa naplanovat*. Pravda! ALE...

A to ALE eSte zopakujeme. Zda sa zvlastne, ze v takom dolezitom
okamihu nasho zivota ma byt smiesne, ak chceme planovat, ale-
bo lepsie: formulovat svoje Zelania.

A tak si dovolujeme navrhnut, volajme , to" pérodné priania.
Uml¢ime Kritikov planovania a mozeme si veselo zelat...

Pisat ,,porodné priania“ - ano ¢i nie?

Vyhody:

® Nastudujete si, aké mate vlastne moznosti pri pérode
vo vasej porodnici.

® Zamyslite sa, ako si svoj pérod predstavujete.

® Zhodnotite, ¢o je pre vas dolezité a v com nemate problém
prijat rutinu pérodnice.

® Bude vam jasné, ¢o (¢i koho) si chcete zabalit do tasky
do porodnice na sprijemnenie pérodu a ktore ukony
radSej vykonate doma sama.

e Budete vediet, dokedy chcete zostat doma a kedy chcete
vyrazit.
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Preco si pisat ,,pérodné priania“?

Pre vSetko uz napisaneé a pre pocit kontroly. Kontrola nad situa-
ciou, aj ked sa nevyvija presne podla nasich predstav, nam dava
pocit kompetencie a vieru vo vlastneé sily, schopnost rozhodovat
sa a mat dobry pocit z vysledku. Je délezité mat takyto pocit po
porode, pretoze o skusenost, Ze ste ,to zvladli*, sa budete moct
opriet v nastavajucich drioch, mesiacoch a rokoch. Rodi¢ovstvo
prinasa situdcie, kedy budete musiet verit sama sebe, Ze ste sa
rozhodli spravne. A situdcie, kedy budete vediet, Ze ste spravili
chybu. No a ¢o? Len ten, kto ni¢ nerobi, ni¢ nepokazi. Mate moz-
nost volby. MéZete spolurozhodovat o svojom pérode, mozete si
nechat veci vysvetlit, méZete sa pytat a mozete déverovat,

Komu pisat ,,porodné priania“?
Sebe
Cielom je ujasnit si, ¢o je pre vas dolezité a na zaklade toho volit
pérodnicu, pérodného partnera, pripadne osetrujuceho lekara,
poérodnu asistentku... Aj keby ich uz nikto dal$i ne¢ital, splnili svoj
ucel.
Poérodnemu partnerovi,
aby vedel, v ¢om vas ma podporit, ako si predstavujete jeho tlo-
hu. Presna formulacia mu poméze necitit sa v novej situdcii tak
neisto.
® Viete, éo od neho o¢akavate? Ma vam pomahat s masazou,
dychanim, povzbudzovat vas, alebo tam , len tak" byt? Ma
zabezpecit, aby bolo po pérode babitko polozené k vam na
brusko a neodnasané, alebo ho sprevadzat na vysetreniach?
® Mate predstavu, ako by to malo prebiehat po cisarskom
reze? Mozete otecka instruovat, aby nasledoval babitko
privysSetreniach, aby zistil jeho zdravotny stav, konzultoval
s personalom a priebezne vas informoval, zvazte, ¢i by vam
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pomohlo, ak by prve hodiny bol s vami na izbe a staral sa
o vas aj o babétko...

® Poznate jeho priania, predstavy a obavy? Pérodne priania
mozu byt prvym podnetom, aby ste sa o danej téme
rozhovorili.

Osetrujucemu lekarovi

Ak ste si ho zvolili k pérodu a spisali zmluvu, rozhovor o vasej
predstave o pérode by mal byt su¢astou zmluvy. Ak mate strach
o svojich Zelaniach hovorit, alebo ich on bagatelizuje, zvazte, ¢i je
toten, pravy".

Zdravotnikom
Len malo tehotnych ma u nas vysadu kontinualnej starostlivos-

ako do neznameho prostredia, k neznamym ludom, ktori pravde-
podobne maju tolko prace, Ze nebudu mat ¢as preberat s vami vas
individualny pribeh. Urobia rutinny prijem a pobezia dalej.

Tak sa na to pripravte a to najdélezitejsie o vas a vasich prianiach
im napiste. Na par riadkov si urcite najdu cas.

A este — ked'sa mysli, tak sa nerodi. Myslite doma a v pérodnici sa
v pokoji sustredte na svoj pérod (predna kéra mozgova, v ktorej
,bezi myslenie", potlaca ¢innost podkérovej oblasti, ktora je zod-
povedna za hladky priebeh pérodu vylu¢ovanim hormonov).

Ako pisat ,,porodné priania“?
Strucne

¢ita do konca, idedlne siich aj zapamata. PiSte sem len veci, ktoré
sa rutinne v danej pérodnici nerobia, ale na poziadanie sa urobit
daju. Pérod do vody v pérodnici, kde nie je vana, asi nevybavite.
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Veci, na ktorych vam obzvlast zaleZ, je najlepsie si nechat pod-
pisat primarom pérodnice a novorodeneckého odd. (najcastej-
Sie mamy riesia podporu bondingu - c¢iZe polozenie babdtka
na brusko a jeho zotrvanie tam). Pripadne si dohodnite, kto (z per-
sonalu) zaisti, aby sa to naozaj realizovalo. Nebojte sa ich ,,otravo-
vat", Ked to bude robit dostatok zien, budu musiet danu proceduru
znova zhodnotit a mozno zmenit, Pamétajte, Ze ak by zeny netrvali
napartneroch pripoérode a,rooming-in", videli by ste svoje babat-
ko viac ako na 30 minut az po Styroch drioch!

Vlastnymi slovami a myslienkami

Nekopirujte! Hlavne nie z internetu © ten jeden-dva ,preflak-
nuté” pérodné plany uz musia vsetkych pérodnikov nudit. Ked
sa vam tam neporozumenim zakonov pérodu este ,vludi" lo-
gicka chyba (,bola by som rada, keby pérod prebiehal pokial je
to mozné prirodzene a bez vonkajsich zasahov' a o par riadkov
dalej: ,rada by som vyuzila moznost epiduralnej analgézie"),
nebude ich nikto brat vazne. Piste len to, ¢o si viete obhdjit
(viete, preco to cheete).

Vzdy vedzte, Ze véetko sa naozaj naplanovat neda, neupinajte
salen na jednu predstavu, ako na jedinu ,,dobru* a ratajte

aj s najmenej oéakavanym vyvojom. Nebudte sklamani.

Ako pisSel. Stadelmann:

99 VZdy je to inak, inak
ako sme planovali a tak,
ako to chcelo babatko.66
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Pozrite si priklad

PORODNEHO
PLANU
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Co si zabalit
do pérodnice?

Pravdepodobne ste zoznam potrebnych veci dostali priamo
vo svojej porodnici, alebo ste si nazbierali informacie od
kamaratok. Pokial viak pochybujete, ¢i mate skutoéne vsetko
potrebné, nahliadnite do nami odporuéanych veci.

Do porodnice potrebujete:

(O 2 -3bavinené kosele so zapinanim vpredu na prsiach kvoli
dojceniu

O #upan (pripadne v&¢siu mikinu)

O 5volnejsich bavinenych nohaviciek alebo sietovych
nohaviciek (to su velmi priedusné a pruzné jednorazove
nohavi¢ky, ktore dostanete kupit v predajni zdravotnickych
potrieb alebo v niektorych lekarnach)

O 2podprsenky na dojé¢enie

O 1balenie tamponov do podprsenky

O 1-2balenia pérodnickych vloziek
(dostanete ich kupit v zdravotnickych potrebach)

O 3-4balenia klasickych vloziek

O 8-10jednorazovych podloziek do postele
(mozno sa vam zidu este aj doma)

QO 3pary ponoziek a papuce

O gumené prezuvky do sprchy (tie uréite nezabudnite, ochrania
vas pred plesriovymi ochoreniami néh)

QO ziletku na oholenie (pred pérodom)

O Kkalciovti mast (pomaha pri popraskanych bradavkach)
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O mast na hemoroidy (mnoho Zien ma po pérode problémy
s hemoroidmi, a to aj v pripade, ze nikdy predtym tymto
problémom netrpeli)

O lieky, pokial nejake uzivate

O toaletny papier a papierové vreckovky

O kozmetické potreby: zubna kefka a pasta, sprchovy gél,
hreber, $ampon, mydlo, telové mlieko (pozor, nedavajte siho na
hrudnik a prsia kveéli dojé¢eniu), krém na tvar, balzam na pery

O 2osusky + 1 uterak na tvar

O odsavacku na materské mlieko

O misku na polievku, pohar, pribor
(niektoré pérodnice to naozaj vyzaduju)

O doklady (tehotenska knizka, ob&iansky preukaz, karticka
poistenca, kopia sobasneho listu alebo prehlasenie
o otcovstve z matriky, pérodny plan - viac kopii)

O mobil + nabfja¢ku alebo telefénnu kartu, diar s kontaktmi

Co sa vam este méze hodit?

Pokial je to mozné, prineste si aj jednu-dve mineralky, ktoré vam
pridu vhod este po¢as pérodu, prip. po fiom. MéZete mat priprave-
ny aj ¢aj alebo hroznovu nesytenu malinovku, ktora sa odporuca
na podporu tvorby mliecka. Nielen pri pérode ocenite CD s ob-
lubenou hudbou a masazny olej. Mozno sa vam hodia aj pisacie
potreby, poznamkovy blok, pripadne knizku na ¢itanie.

Manzel bude pri pérode potrebovat

O Pohodlné oble¢enie, prezuvky, pripadne nahradneé tricko ¢i
nohavice, ak by vas sprevadzal do sprchy.

O Dostatok jedla a pitia i drobnych minci, napr. do automatu.

O Fotoaparat ¢i videokameru (s nabitymi baterkami), aby ste
stihli zachytit prvé okamihy Zivota vasho drobc¢eka.
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@ Spiste si zoznam a ,,odskrtavajte si*, ¢co mate zabalené

a ¢o vam este chyba. Zvyraznite si najma veci, ktoré
nemézete mat dlhodobo zabalené (nabijacka, doklady...),
aby ste na ne napokon nezabudli.

Pre babitko do porodnice potrebujete:

niektoré poskytuju aj plienKy, ale pre istotu je dobré mat
so sebou pribalené asporn zakladné oblecenie.
O zavinovacku
O 3dojcenske kosielky alebo tri¢ka velkosti 58 — 62
O 1-2bavlnené ¢iapocky
O bavinené rukavicky (babétka mavaju zvac¢sa dlhé nechtiky,
tak saim po poérode davaju rukavicky na rucky, aby sa
neposkriabali)
O 1bavlneny svetrik alebo tenky kabatik vel. 58 - 62
O 1-2bavlnené dupacky
O 2 pary bavinenych ponoziek
O 1balenie jednorazovych plienok ozn. ako ,mini*, alebo
pre novorodencov (newborn) od 3 - 5 kg (odporuc¢ame
kupit take, ktoré maju vpredu vyrez na pupcek)
QO 2 -3Klasicke bavinené plienky
O masti¢ku proti zaparenindm
Pred odchodom z pérodnice si nechajte zdomu
priniest obleéenie pre dietatko, v ktorom odide domov
(tasku s obleéenim si prichystajte este pred odchodom
do nemocnice)
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Vybavicka pre drobceka

Skontrolujte si, ¢i mate vSetko potrebné, ¢o budete
po navrate z pérodnice potrebovat.
O 3zavinovacky alebo perinky
(podla sezony viac alebo menej teplé)
O 4 oblietky na zavinovacku
O 6ks bavinenych kosielok (velkost 56 az 62)
O 6bavinenych kabatikov
QO 4 dupacky alebo kombinézy (velkost 62, 68 a viac)
O 4body (velkost 62 a vyssie)
O 2 dupackové nohavice
O 3pary lahkych ponoziek
(O 2lahké bavlnené ¢iapocky - za¢iname pouzivat od velkosti 74
O 2pyzamka - za¢iname pouzivat od velkosti 74
O 2 spacie vaky - vrecova no¢na kosielka
O 6 podbradnikov
Ak vas potomok pride na svet v zime, bude este potrebovat:
O teplé vrchné osatenie — kombinézu
QO 2 svetriky alebo kabatiky na kosielku
O teplu ¢iapku, futrovanu teplou latkou
O 2tenké bavinené ¢iapky
O 2pancusky
O rukavice
aakvlete:
O Klobu¢ik proti sinku

- k e
CHYBA VAM
NIECO?

Mama
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Na kupanie a nasledné osetrenie

QO detsku vani¢ku (na rozkladacom stojane) alebo kuipacie
vedierko

O teplomer do vanicky

QO bavlnené osusky, tzv. tetraplienkove

QO detsky syndet (funguje ako mydlo, ale chemicky to nie je mydlo)

O detskakefana vlasy

O zaoblené noznice na strihanie nechtikov

QO gazove stvorce alebo vata na ¢istenie ugiek

O vatoveé tycinky pre babitka

Jemna detska pokozka miluje produkty
bez konzervantov, parabénov
a pridanych umelych latok ¢i parfémov.
Tieto atributy spifiaju
produkty babylove
od dm drogerie markt.

B

-2 FIEri

;_)J : bmfﬂvl '

o dig e
babylove S
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= e
® babylove detske kozmeticke utierky, 100 ks 1

® babylove telovy olej sensitive, 250 ml

® babylove detsky teplomer na kupanie, 1ks

® babylove detske noznice, 1ks

® babylove vatove tycinky s ochrannou zonou, 72 ks

® babylove kefa na cesanie detskych vlaskov, Tks dm
® babylove vihceneé utierky sensitive v boxe, 80 ks -

9 MAGICKYCH MESIACOV Malﬂa



SPRIEVODCA TEHOTENSTVOM

Na prebalovanie

QO prebalovaci stol alebo plocha na prebalovanie

(O minimalne 40 ks bavinenych plienok alebo jednorazové
plienky (ale aj tak odporucame prikupit cca 20 bavinenych
plienok)

O krém alebo mast na oéetrenie zado¢ka proti zapareninam

O vlh¢ené obrusky (ako prva pomoc pri prebalovani vonku,
doma treba umyvat pod te¢ticou teplou vodou)

TR L B R o

® babylove ultra sensitive krém proti zapareninam, 100 ml

® babylove detsky puder sensitive, 100 g

® babylove podlozky na prebalovanie, 10 ks

® babylove plienky Newborn, 28 ks

® babylove vihcené utierky sensitive, 15 /30 / 80 ks

® babylove vlhcené utierky mein erstes, 2 x 80 ks

® babylove vihcené utierky olejové, 80 ks dm
® babylove taska na prebalovanie, 1ks P
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Na spanie

O postielka

O matrac

QO 3 plachty

O 1paplén (vankus sa nepouziva pre dieta mladsie ako 2 roky)

O 2 oblie¢ky na paplon

O nepremokavu priedusnu latku pod plachtu (zakupite
v zdravotnickych potrebach) alebo nepremokavu plachtu
- kupite ju na e-shope MAMA a ja

Na vychadzky

O hlboky kocik

O deka (v zime fusak)

QO sietka proti hmyzu

QO autosedacka

O dierkovana bavlnena decka (tzv. americka)

Ostatne

O odsavacka mlieka, ak doj¢ite (mozno si véak budete moct
v pérodnici odsavacku pozi¢at a vyskusat si, aky typ vam
vyhovuje, takZe s jej nakupom sa privelmi neponahlajte)

O vankus na doj¢enie

O odsavacka na hlieny

O teplomer nameranie teploty tela (v idealnom pripade
digitalny s flexibilnym koncom)

Ak nedojcite

O min. 8 fliag s obsahom 250 ml na mlieko

QO 2flage s obsahom 125 ml na vodu alebo ¢aj

O nahradné cumliky (véimajte si velkost, pouZitie, pritomnost
ventil¢eka a anatomicky tvar)

O hrniec na sterilizovanie varom alebo sterilizator

O Kkefana ¢istenie fliag

O ohrievac fliag (nie je nevyhnutny, ale ocenite ho hlavne v noci)
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Bepanthen

Spolahliva
ochrana zadocka
i Setrna
starostlivost

R Bepanthen® Care Mast je kozmeticky vyrobok.

Na Bepanthen® Care Mast

1kupon na Bepanthen® Care Mast 30 g v hodnote zlavy 1€ ““ | “‘l

pre lekdrne BENU, Dr. Max a Va3a Lekaren. Kupon je mozné uplatnit
BENU®™ DrMax' é VASA 0000431

len na jedno balenie Bepanthen® Care Mast 30 g.
Bepanthen® Care Mast je kozmeticky vyrobok. Platnost kuponu do 31.12. 2017.
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A pokial by
vam uvedenych
informacii bolo malo,
viac ndjdete na
www.mamaaja.sk.

%
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..a €0 bolo potom?

Ako zvladnut
Sestonedelie

Sestonedelie - 6 délezitych tyzdiiov po pérode. To, ¢o sa
udialo s telom matky pocas deviatich mesiacov tehotenstva,
sa po pérode vrati tiplne (alebo takmer tiplne) do stavu

pred tehotenstvom — samozrejme, s vynimkou dojéenia.

Je to zaroven velmi doélezité obdobie zzivania sa matky

s babitkom, ked'sa ich puto neustale upevnuje.

Ajkedhovorime o, $estonedeli", v skuto¢nosti toto obdobie méze
trvat Sest az osem tyzdriov po pérode, v niektorych pripadoch
aj dlhsie - zavisi to od rychlosti, s akou sa organizmus tej-ktorej
Zeny vracia po poérode do ,,normalu‘. Jednotlivé zmeny neprebie-
haju rovnakym tempom a netykaju sa len rodidiel a prsnikov, ale
celého organizmu.

Pripravte sana to, Ze vas bude boliet celé telo. Mozno vas to mier-
ne $okuje, ak ste predpokladali, Ze vas budu boliet len niektore
jeho ¢asti, ako napriklad zadna ¢ast tela.

Preco vas tiez bolia nohy, ruky a chrbat? Ked ste si niekolkokrat
precitali, ze pérod je maratén, nebol to vtip. Bolest mozete poci-
tovat aj v oblasti bokov, ak ste mali dlhodobejsie vylozené nohy
na opierkach. Na zmiernenie tychto druhov bolesti mézete vyu-
Zit teplu sprchuy, nahriate vrecuska s ryZou, jemnu masaz alebo
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iné techniky, ktoré vam pomézu dosiahnut optimalne pohodlie.
Nenaroc¢ny strecing a mierny rozcvic¢ujuci pohyb mézu tiez napo-
moct ich zmierneniu. Ak je bolest velmi neznesitelnd, oznamte to
svojmu lekarovi alebo pérodnej asistentke, odporucia vam vhod-
ne pripravky.

Po navrate z nemocnice

Navrat z nemocnice do domaceho prostredia moze znamenat
pre mamicku velku zataz, hlavne ak je odkazana sama na seba
anema jej kto pomoct. V takych pripadoch méze u nej déjst k vy-
¢erpaniu, ktoré sa méze prejavit dokonca vzostupom telesnej
teploty ¢i znizenim tvorby mlieka. Ak je vSetko ostatné v poriad-
ku, staci primerany odpocinok, dostatok spanku a tekutin a za-
kratko budete opét ,,v pohode". Inak treba okamzite navstivit le-
kara, ktory posudi, ¢iide o problém s prsnikmi, s rodidlami, alebo
¢i je pricina niekde inde. Je fajn, ak mate niekoho poruke — otca
dietatka ¢i inu blizku osobu, ktora vam poméze. Nad upratova-
nim na chvilu prizmurte o¢i a obmedzte sa len na to nevyhnutne.
Vycerpanie v kombinacii s hormonalnymi zmenami totiz méze
zapricinit nielen fyzicke, ale aj vaznejsie psychické problemy.

Stiahnite si knihu aj ako e-book - zdarma!
Tuto verziu knihy si mézete stiahnut aj z nasej stranky
www.mamaaja.sk. x

Zaroven tak ziskate neustaly pristup k novinkam
a aktualitdm ¢i $pecidlnym akcidm pre tehulky!
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Zopar rad k zdarnému prezitiu
Sestonedelia:

@ Odpocinok je vasa potreba i vase pravo, nemusite si ho ni¢im
zasluzit. Ak drobc¢ek popoludni zaspal, do $pinavych hrncov
napustite vodu (¢i $uchnite do umyvacky) a hajde spat — ak sa
vam chce.

® Nepocuvajte tzv. zazraéné matky, ktore lavou rukou zvladaju
ktdel deti, pravou vypomahaju manzelovi vo firme a vo vol-
nom case pletu kosiky z papiera. V 99,9 % zvelicuju alebo jed-
noducho klamu.

@ Nebojte sa poziadat o pomoc. Mama, sestra, svokra, kamarat-
ka - ktokolvek, koho mézete poprosit 0 vypomoc, nevahaijte to
urobit, Hrdost musi ist bokom — mézu vam pomoéct navarit (aj
do zasoby), nakupit, pokoc¢ikovat drob¢eka, upratat, ozehlit...
jednoducho vsetko, ¢o potrebujete a je pre vas momentalne
zatazujuce.

® Ak nemate za manzela Jamie Olivera, pokojne vyuzite pri va-
reni polotovary. Ale vyberajte medzi nimi pozorne! Nie vSetky
sa hodia pre Zenu, ktord svoje dietatko dojct.

@ Myslite na cvicenie — nielenze budete lepsie vyzerat, ale sabu-
dete ajlepsie citit. Zaroven je to vynikajuca prevencia proti bo-
lestiam chrbtice do buducnosti, ked va$ potomok zvysi svoju
hmotnost. Miesto aerobiku je vhodnejsia skoér joga, hlavne
cviky na posilnenie brusneého, chrbtového svalstva a svalstva
panvoveho dna. Ale vobec nevadi, ak si pre zmenu strihnete
zumbu alebo nejakeé latino. Cvi¢enie ma byt zabava, nie otrava!

@ Myslite na seba! Ak na seba nebudete mysliet vy sama, kto to
za vas urobi? Mate predsa svoje potreby — kadernika, kozme-
tiku, nakupy, priatelky... (dopliite ¢okolvek, ¢o potrebujete).
A ruku na srdce - skuto¢ne potrebujete pocut od niekoho ine-
ho, Ze uz by ste kone¢ne mali nie¢o s tymi vlasmi urobit?
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Uzivajte si svoju matersku ,,dovolenku*,
vychutnavaijte si chvile s babatkom, pretoze
utecu prilis rychlo a uz sa nikdy nevratia.

Na zaver $estonedelia je vhodné navstivit

svojho gynekologa, ktory vas prehliadne.

Ak je vSetko v poriadku, mozete sa s partnerom
opét milovat. Ak véak neplanujete ihned

dalsi prirastok do rodiny, nezabudajte na vhodnu
antikoncepciu - dojcenie sa za antikoncepciu
rozhodne povazovat neda.
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Ak chcete vediet viac informacii G
a praktickych i odborne overenych rad

ku krasnemu prezitiu 9 magickych mesiacov,
budte s nami ONLINE na www.mamaaja.sk

KLIKNITE a CITAJTE viac:
v rubrike MAMAPEDIA

ake vysetrenia vas cakaju v tehotenstve
— amniocenteza, tripple test i ultrazvuk
hmotnost a tehotenstvo

Kegelove cviky

Tehotenska nevolnost

Strie v tehotenstve

RADY K PORODU

ako zacina a ako prebieha

cisarky rez — kedy a preco
predcasny porod

Bonding — magicke hodiny po pérode

Zoznam mien a ich vyznam
Tehotenstvo tyzden po tyzdni

dostavaj aktudlne informacie o ,,svojom tyzdni*,
zaregistruj sa v nasom newslettri!

... a vela vela dalsich kvalitnych, odbornikmi

spracovanych a mamickami overenych informacif
v rubrike TEHOTENSTVO

PretoZze SME V TOM S VAMII ©
maya

www.mamaaja.sk
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o Recepty pre tehulky zo spolocnosti SVET ZDRAVIA — www.svet-zdravia.sk,
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CASOPIS MLADEJ RODINY

SPECIALNA

ZLAVA

NA PREDPLATNE

40%

Zadaj v objednavke Promokod:

9MESIACOV

Predplatne ¢asopisu simozete obJednat cez WWW. mamaaja Sk
telefonicky: 02/4342 6266 alebo e-mailom: predplathne@mamaaja.sk

*Oproti volnému predaju. Zlava plati do 31.12.2017 a nesmie sa kombinovat s inou akciou
pre predplatitelov, napr. darcek k predplatnému.



Teraz uz citis
len lasku.

Pokozka vasho dietatka sa teraz moze citit
obklopena laskou vdaka novym plienkam
Pampers Premium Care, ktoré poskytuju
5-hviezdi¢kovu ochranu pokozky. ;

S Uzasnymi absorpénymi kanalikmi, ktoré

prindsaju az 12 hodin sucha, a luxusnou ampers
hodvabne hebkou povrchovou vrstvou

sa pokozka vasho dietatka bude citit 1S spanok a 1
milovana. i





