Jak si usnadnit porod?

Prvorodicka, téméf bez zkusenosti. Rozhodné si netroufdm néko-
mu néco radit. Navic kazdy jsme jiny. Co pomohlo mné, nemu-
sf platit na druhé. Pfesto bych chtéla napsat o par vécech, které
si myslim, Zze mi porod usnadnily. A tfeba téch par tipl pomUze
ivam.

Aniball

Pfed otéhotnénim jsem o ném vibec neslysela, teprve né-
kdy ve tfetim Ctvrtém meésici, kdy jsem se u? vic zajimala o to,
jak si usnadnit porod, abych se vyhnula nastfihu (4dajné k na-
stfihu nebo poranéni dochdzi u dvou tietin rodic¢ek) a doka-
zala se co nejrychleji dostat zpatky do formy, mi jedna sle¢na
napsala, jestli o ném uvazuji. Hned jsem zacala patrat po in-
formacich. Balonek, ktery by vds mél pfipravit na porod, eli-
minujici riziko natrzeni a nastfizeni, pomocnik pfi posilovani
panevniho dna, se kterym staci cvicit pouze 15 minut denné. ..
To znélo ldkaveé!

Kdyz mi pfisel domt onen balonek, sranda $la stranou, doslo mi,
jak se TO opravdu pouziva! Vyfoukly balonek zavedete pfimo TAM,
kde jej mirné nafouknete pumpickou a pak jej ze sebe vytlacu-
jete. S kazdym pokusem si pridate pocet nafouknuti, takze ¢im
déle s balonkem cvicite, tim snadnéji a bezbolestnéji byste méla
dokazat ze sebe vytlacit ¢im dal vétsi balonek. Tim se posiluje
celd oblast panevniho dna a stava se pruznéjsi... Ja chci pum-
povat,’ nadsené hlasal Olda.,Idealnim vysledkem by mél byt ob-
vod 28-30 cm (po 3-4 tydnech pouzivani), coz se bliZi rozmérlim
velikosti hlavicky novorozence pfi prlichodu porodnimi cestami,’
¢tu v ndvodu. Prvni chyba, co jsem udélala, jen tak bez zavedeni
a pfed Oldou jsem balonek nafoukla na pozadovanych 30 cm!



Coze, tolik? TO mam ze sebe dostat? ,Tak to si délej, az nebudu
doma, tohle vidét nechci,’ zménil Olda nédzor. S tréninkem se miize
zacit az od ukonceného 36. tydne, takze jsem méla ¢as... Jenze
jsem porodila o dva tydny dfiv, takze jsem nestihla tolik natréno-
vat. Dostala jsem se maximalné na n&jakych 23 cm. Pfesto si trou-
fam rict, ze mi Aniball pomohl a rozhodné ho doporucuji (nesmite
byt ale na rizikovém, nesmf vam hrozit pfed¢asny porod nebo
jdete na planovaného cisafe apod....).

Pro¢ ho doporucuji? Zaprvé zhruba vite, do ¢eho jdete. Zvyknete
si na ten pocit, Ze tam dole néco mate a tlaci se to ven. Dale akti-
vujete svaly panevniho dna, coZ ocenfte i po porodu. Naucite se
spravné tlacit. Hodné rodicek tlaci,hlavou, o¢ima’, coz je Spatné.
Setkala jsem se i s maminkou, kterd kvdli tomu méla dplné popras-
kané Zilky v ocich. Navic pouzivanim balonku i po porodu dochazf

Anivall

... pro snazsi porod

Aniball je jednoduchy, tucinny a bezpecny.
Ziskejte sebediivéru pro porod!

Cvi€eni s Aniballem prokazatelné pFinasi:

* podstatné nizsi riziko natrzeni ¢i nastfihu hraz
* vyznamné zkraceni 2. doby porodni
« snizenou potrebu pouziti medikace proti bolest
» fyzickou a psychickou pripravu k porodu, pocit
= nacvik maximalniho védomého uvolnéni svala pa
* pripravu hrdze na obvod hlavi¢ky pri porodu
» posileni svalstva panevniho dna po porodu

* prevenci inkontinence moci

Zacit mGzete od ukoncéeného 36. tydne, staci 15

Aniball je zdravotnicky prostfedek registrovany u MZCR,
byl vyvinut v souladu se smérnici 93/42/EHS
o zdravotnickych prostfedcich a NV 54/2015 Sb.

Ctéte pozorné navod k pouziti. ", ”




k regeneraci svalstva v panevni oblasti, coz pfispiva k omezeniin-
kontinence v pozdéjsim obdobi.

Kdyz jsem byla na porodnim sale a Sebastian se uz tlacil na svét,
v agonii z epiduralu jsem Stouchala do Oldy a fikala mu:,Hele,
hele, to je, jako bych tam méla ten balonek! To je stejny, jako
kdyz jsem to trénovalal” Po par minutach to teda Uplné stejny
nebylo... Sebastian mél obvod hlavy kolem 33 cm, ale véfim, Ze
kdybych neporodila dfiv, natrénuju vic a bude to jesté rychlejsi
a méné bolestivé.

Malinik

Pred ¢ajem z maliniku mé nékolik kamaradek varovalo, pry bych
mohla predc¢asné porodit. MoZna proto by se mél zacit pit az ¢ty-
fi tydny pred terminem porodu. Caj mé vliv na ¢innost hladkého
svalstva v malé panvi a maze pozitivné ovlivnit a mozna i zkratit
pribéh porodu. TéZko fict, jestli mi porod neurychlil, co vim ale
jisté, je silné ndvykovy, protoze je vynikajicil Ale pozor, denné max.
dva salky!

Lnéné seminko

Také Inéné seminko Udajné uvolriuje porodni cesty, ziemnuje
hladké svaly (tedy se |épe otevird i délozni hrdlo) a zaroven po-
maha s pfedporodnim vyprazdnénim, pokud se obavate klystyru.
Dulezité ale je seminko dobre rozkousat a zapit, jinak vas mize
naopak,ucpat”.

Olej na hraz

O nécem takovém jsem nikdy dfiv neslySela. Dokonce mi ho
doporucila kamaradka, kterd s porodem jesté zkusenost nema.



,Masirujes si tim hraz, pak bude pruznéjsi a pfi porodu si nenatrh-
nes pipku,” vysvétlovala mi Markéta u kafe. S masdzi hraze se do-
porucuje zacft 4-6 tydnd pfed porodem, vénovat byste se ji méla
denné zhruba 3-5 minut.

,Masaz hraze dnes bézné doporucuji nastavajicim maminkam
i gynekologové ¢i porodni asistentky. Provadi se jemnym tlakem
na dolni konec hraze tak, aby si tato ¢ast téla zvykla na tlak, ktery
pak pfi pfirozeném porodu ve druhé dobé porodni vyvine rodici
se miminko. Pravidelnou kazdodenni masazi s olejem se Ize na-
stfihu nebo samovolnému poranéni vyhnout,” vysvétluje Adéla
Zrubecka, aromaterapeutka z Nobilis Tilia. Pfiznam se, ja jsem se
masazi denné neveénovala, takze nemUzu fict, jestli mi olej pomoh!
od nepfijemného natrZeni. Kazdopadné samotnou masazi hraze
rozhodné nemUZete nic zkazit.

Fitball (gymnasticky mic)

MUj nejlepsi pfitel a partdk po dobu celého téhotenstvil Mi¢ mi
pomohl, kdyz mé bolela zada, houpanim uklidnil v brisku prcka,
kdyz mé nejvic kopal, byl mi ndpomocny i u mnoha cvikd (nejen
na panevni dno) a neztratil se mi ani po porodul!

Aktivni téhotenstvi

Pokud mate bezproblémové teéhotenstvi, hybejte sel Nemusite
béhat nebo chodit do fitka, jestli na to nejste zvykla, vénujte se
tfeba méné narocnému plavani, téhotenské jéze nebo jen pro-
chazkam. Dobrou fyzicku ocenite jak pfi porodu, tak i v pribé-
hu téhotenstvi. Budete na tom skvéle psychicky, a diky fyzické
kondici se snadnéji vyporadate i s kily navic, s otoky, bolest-
mi zad... A nemluvé o rychlejsi a snadnéjsi rekonvalescenci
po porodul!



KdyZ se fekne snadny porod, fada z vas si pfedstavi pfedporodni
kurzy. Nazory na né se velmi lisi. Podle nékterych je to pouze ta-
hani penéz z budoucich maminek, podle jinych je to ten nejlepsi
zpUsob, jak se na porod pfichystat a ziskat viechny potifebné in-
formace. J4 nemohu posoudit, zadny jsem neabsolvovala. Vlastné
mUzu fict, Ze pro mé by byl asi zbytecny. Ale to jen diky mojf Sikov-
né porodni asistentce Petfe Pokorné, ktera mi vse vysvétlila béhem
asi dvou hodin. Poznaly jsme se, fekly si, co od toho ocekdvame, jak
si to pfedstavujeme. Pi porodu jsem ji maximalné dlvéfovala a to
povazuji za nejddleZitéjsi. Nemusite se bat, Ze se vas ujme nekdo,
koho neznate, komu nevéfite, s kym si nesednete, kdo bude mit
zrovna,spatny den”... Ted uz si tykdme, Petra je takova nase teta’,
se kterou Sebik neztratil kontakt ani po porodu, protoZe uZ tyden
po propusténi z porodnice s nf u nas doma plaval (vanickoval).

3. 74 2016, s porodni asistentkou Petrou Pokornou



Vzdycky jsem védéla, ze chci mit Oldu u porodu. Samozfejmé kdy-
by on nechtél, nenutila bych ho. Ale bez néj jsem si to neuméla
predstavit. Nase porodni asistentka Petra nam fikala, Ze uz poznala
hodné pard, které pied porodem tvrdily, jak jsou sehrani, jak bez
sebe nemohou byt... Ale Ze aZ pfi porodu se ukaZze, jak to oprav-
du je. Nékteré rodicky uprostied porodu své muze vyhani, dvou-
metrovi chlapi omdlévaji, a¢ pfedtim délali hrdiny... Nas to ale
neodradilo. A i kdyZ ma Olda z porodu lehké trauma jesté ted, oba
vime, Ze bez néj bych to asi nedala. Celou dobu jsem ho drzela
za ruku, poslouchala, jak mi tlumoci slova asistentky, dopliioval mi
tekutiny, povzbuzoval mé, ale zaroven byl na mé pfisny, kdyZ jsem
protestovala, ze uz to nejde... Petra ndm pak fikala, Ze jsme s Ol-
dou vézné Uzasny par a Ze v tomhle pfipadé byl manZel u porodu
opravdu potfebny.

4. 7411 2016, Sebastian s tatinkem



