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NECHTE SE HYCKAT

S USMEVEM



JEMNE ZROZENI

Jemné Zrozeni vytvorilo moderni, uceleny a popularni kurz hypnoporodu v Ceské republice. Jejich filozofii
je pomoci zendm porodit dité dle svych pfani, v klidu, uvolnénia napojeni na miminko i vlastni télo. Hypno-
porod Zzené pomuze dostat se béhem porodu se do stavu hluboké relaxace a porodit své dité pfirozené,
pokud mozno bez Iékd a Iékaiskych zasah(. Podporuji pozitivni porod, ale dobfe pfipravi i na vse, co pfi
porodu muize nastat. Vétsina Zen prozije pfirozeny a pohodovy porod, v pribéhu kurzu budeme mluvit
také o tom, jak techniky hypnoporodu poslouzii v pfipadé jinych scénar.

www.jemnezrozeni.cz



moc vam gratulujeme k téhotenstvi ¢i
narozeni maminka. Doufame, ze se v nové

roli citite dobfe. Samy, jako nékolikanasobné

maminky, vime, Ze to je role krasng, ale
pékné naroc¢na.

Velmi dobfe si vzpomindme na sebe, kdyz
jsme jako prvorodicky fesily vse nové kolem
miminka. Jaké bylo nase prekvapeni na
predporodnim kurzu, kdyz nam lektorka
fikala o Sestinedéli, ocistkach ¢i zanétech
prsu. Musime se vam k nécemu pfiznat,
vibec jsme nemély tuseni, o cem mluvi.

A téch véci, které nas po porodu piekvapily,
bylo jesté mnohem vice.

A to byl divod, pro¢ jsme se rozhodly
v Made for Moms vytvofit tuto malou
brozurku. Aby vdm tieba trochu pomohla
v obdobi Sestinedéli, zodpovédéla nékteré
otazky a uklidnila vasi nejistotu.

Brozurka vznikla ve spojeni s Uzasnou
Misou Kalusovou a Drahou Sokolovou,
spoluzakladatelkami Jemného zrozeni
(www.jemnezrozeni.cz). V Jemném
zrozeni vam pomohou prozit téhotenstvi
a porod v lasce a klidu. Jemné Zrozeni
vytvofilo moderni, uceleny a popularni
kurz hypnoporodu v Ceské republice. Kurzy
poradaiji jiz od roku 2012 a situaci u nds tak
maji dokonale zmapovanou. Kurz je navic
prizplsoben ceskému prostiedi a ceskym
Zzenam.

Cemu se budeme vénovat:

sk Psychické zmény pred porodem a po ném
sk Fyzické zmény po porodu

& Kojeni

sk Tipy, jak zvladnout Sestinedéli s ismévem

Doufame, ze se vam bude nasledujici ¢teni
libit a pom(ze vam v tom krasném, ale
narocném obdobi, kterym Sestinedéli je.
Budeme moc rady za jakoukoliv zpréavu

¢i zpétnou vazbu. Napiste nam prosim
pfipadné na info@madeformoms.cz.
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1. STRIDANI NALAD

Stridani nalad u téhotnych zen

je velmi diskutované téma na
verejnosti i mezi téhotnymi Zenami.
Ne vsichni ale védi, ze vétsina zen
od doby, kdy otéhotni, proziva
zcela bézné tzv. ambivalentni, tedy
protichCidné pocity. Nékdo by si
mohl myslet, Ze se Zena v dobé
téhotenstvi uz samotnym faktem, ze
naplnuje svoji zenskou roli, tedy roli
matky, stava automaticky Stastnou
a spokojenou. Stfidani pocitd se
pfipisuje pfedevsim hormonalni
nerovnovaze, ale neni to jediny
ddvod tohoto stavu mysli. Svoji

roli v tomto obdobi maji i dalsi
vlivy. Vétsina Zzen by asi jmenovala
télesné nepohodli, které se mlize
spojovat s dobou téhotenstvi
(predevsim ranni nauzea, zvysena
Unava, ospalost, zvysena citlivost
az precitlivélost nékterych &asti
téla, casté moceniiv noci, potize

se spankem), a tento jiny stav
vyvolava u Zen rozporuplné pocity

a myslenky. A nejen u nich.. Téhotné zeny
pocituji touhu byt opecovévané, fyzicky

i emocionalné, a to od svého nejblizsiho
okoli, nejlépe partnera - tatinka miminka.
Z praxe vime, Ze tato touha ¢asto zlstava
nenaplnénd. Neni vyjimkou, Ze Zena
samotna ani nedokaze presné vyjadfit,
co by potfebovala, chtéla ¢i co ocekava.
Pricinou je fakt, Ze si v dnesni hektické
dobé nedoprejeme, a to ani v tomto
.pozehnaném” obdobi, ¢as na zastaveni,
zklidnéni. Cas pro sebe. Nechte se od
svych nejblizsich hyckat, zpomalte

a naslouchejte svému télu. Pfesné

z tohoto divodu jsme zalozily Made for
Moms a navrhly nase darkové sady pro
nastdvajici a cerstvé maminky, kde zena
najde presné to, co v tomto nejcitlivéjsim
obdobi potiebuje.

Zaméfujeme se na vykony, terminy,
dosahujeme viemozné Zivotni cile, ale
nedovolujeme si vnimat vlastni potfeby
a pocity. Pfehlizené pocity a potfeby
se pak snazi ziskat nasi pozornost, jako
to délaji malé déti. Opakované se hlasi
0 pozornost, a to se stale vétsi intenzitou,
abychom: si je ve chvili, kdy se dostavaji
z podvédomé do védomé &asti mysli,
mohli my sami uvédomit a byt s nimi.
Nasledné s nimi pak mohli pracovat.

V téhotenstvi je téhotné zené dano byt
sama se sebou v intenzivnéjsim propojeni
nevédomé a védomé ¢asti mysli, coz
se odrazi ve vnimani nezpracovanych
emoci - z vnéjsku se to muze jevit jako
pouhé stfidani nalad téhotné zeny.
Pfitom je to pro téhotnou Zzenu obrovska
pfilezitost zbavit se emociondlni zatéze
z minulosti, velmi ¢asto i z obdobi
vlastniho prenatéiniho vyvoje (kdy
miminko navnimava emoce pfes matku,
ale neumi si s nimi poradit - neumi je
0dZzit), z obdobi vlastniho porodu nebo
raného détstvi. To jsou velmi ¢asto



obdobi, kdy jsme nemohli nebo neuméli
(pozdéji si treba nedovolili) prozit pIné svoje
emoce. Ty zlistaly neprozité a potlacené,
uloZené hluboko v nasem podvédomi. To je
jako hard disk, obsahuje v sobé viechno, ¢im
jsme prosli. V téhotenstvi a pak nasledné pfi
porodu ma Zzena moznost, diky propojeni
se svym podvédomim, zbavit se téchto
neprozitych emoci, zahodit emociondlini
zatéz. Jako priivodkyné zen jsem toho
casto svédkemsvédkem, potvrzuje Misa

AT MATE 5 NEBO 30 MINUT, SNAZTE

SE DOPRAT S| | V DOBE TEHOTENSTV/

A CERSTVEHO MATERSTVI CAS PRO SEBE
A NECHTE SE HYCKAT.

zjemného zrozeni. Pokud ma zena
dostatek odvahy a odhodlani ponofit

se do hloubky své minulosti a nasledné
nastoupi na tuto cestu ojedinélé pfileZitosti
zbaveni se emocionalni zatéZe v obdobi
téhotenstvi, kdy je na to relativné dostatek
¢asu a prostoru, nemusi s ni byt mnohdy
dramaticky konfrontovéana pii porodnim
procesu. Jeji porodni proces se naopak muize
odehravat a plynout harmonicky, klidné,
pokojné a s laskou.



2.POPORODNI DEPRESE

Po poporodnim baby blues se jedna

o nejcastéjsi dusevni poruchu, kterou

Zeny mohou po porodu zazit. Jednd se tak

o béznou poporodni komplikaci. Od ,klasické”

depresivni poruchy se poporodni deprese

odlisuje pouze tim, Ze jeji zacatek spada do

obdobi 4 tydn(i az 6 mésicti po porodu.
Udava se, Zze 10-19% Zen se s poporodni

depresi setka. A fada Zen o svych problémech

v poporodnim obdobi nechce mluvit. Cislo

muze byt vyssi.

Zeny, které prochazi téhotenskou depresi
nebo se pro depresi v minulosti jiz 1é¢ily,
maji nejvétsi riziko relapsu.

Zeny, které trpi poporodni depresi, mohou
mit tyto pfiznaky (min 3 az 5 pfiznaku
pospolu): plactivost bez vyrazné pficiny,
pocity bezcennosti, pocity beznadéje v lepsi
budoucnost, smutek, neschopnost zvladat
kazdodenni situace, nedostate¢nd hygiena,
pocity provinilosti, pfehnany pocit uzkosti
a strachu o pfitele/dité, snizena chut k jidlu,
snizené libido, nesoustfedénost, myslenky
nasmrt.

Bézné jsou také vtiravé nebo obsesivni
myslenky. Mdze se jednat o myslenky,
které vas najednou napadnou a nevite

PRODUKTY BLOOM AND
BLOSSOM NA DOBROU NOC VAM
ZPRIJEMNI VECERNI RITUALY.

odkud pFichazi. Zeny mohou mit strach
zUstat s ditétem samy, mohou mit obavy, ze
ditéti nebo sobé ublizi. V téchto pfipadech
doporucujeme vyhledat Iékafskou nebo
terapeutickou pomoc.

Nékteré z téchto projevd (nedostatek
koncentrace, poruchy spanku a nezéjem
0 sex) jsou po porodu bézné, ale je dlilezité
zminit je vaSemu doktorovi.

Co muze pomoci lécit poporodni
depresi? Farmakoterapie antidepresivy,
psychoterapie, somatic experiencing,
kraniosakralni terapie, EFT, bodywork, EMDR
(pfi traumatickém zazitku), v nékterych
pfipadech pomaha také homeopatie.
Kombinace nékolika réiznych piistupd méze
byt vhodna.

Akutni lé¢ba mlze trvat v fadu tydnt
az mésicl. Nicméné je potieba pocitat s tim,
Ze l1é¢ba mUze byt dlouhodoba. V prvni fadé
se obratte na svého lékare a poté zvazte
také alternativni metody [écby.

Toto obdobi je naro¢né. A kazdy extra
moment, ktery vySetfime pro sebe, se
pocita. Na vecerni uvolnéni a pohodovéjsi
usinani vyzkousejte fadu Bloom and
Blossom Na dobrou noc pro dospélé a BIO
¢aj pro lepsi usinani od Nipper and Co.






1. PRIROZENY/VAGINALNI
POROD VS CiSARSKY REZ
Cisafsky fez je izasnym nastrojem
v pfipadé, ze vaginalni porod

neni moznou nebo bezpecnou
cestou pro zenu nebo miminko.
Bohuzel jde o velmi rozsahlou
bFisni operaci, ktera mize mit
kratkodobé, dlouhodobé i trvalé
nasledky pro zenu i miminko. V CR
je Ctvrtina ze viech porodl vedena
pravé cisafskym fezem (pfirozené
obhajitelné procento je oviem
10-15%), tedy cca polovina
cisarskych ezl je zbytec¢nych a je
mozné se jim néjakym zpldsobem
vyhnout. Prevenci zbyte¢nych
cisarskych fezu je informovanost,
pfirozené vedeni porodu, trpélivost
a vstficnost ze strany porodnice.
Nékdy nenf ani pfi sebevétsi snaze
mozné se cisafskému fezu vyhnout.
Proto je dobré s touto variantou
pocitat i pfi planovani porodniho
pfani pro vaginalni porod. | pokud
zenu ¢eka planovany cisarsky
fez, je klicova ptiprava, sepsani
porodniho pfani a vybér vstficné
porodnice pro uskute¢néni

Setrného a laskavého cisafského fezu.
Ten spole¢né s kojenim a kontaktnim
pfistupem k miminku muze zmirnit nebo
dokonce eliminovat spoustu moznych
nasledkd porodu timto zplsobem.| po
jednom cisaiském fezu je v ptipadé,

ze neexistuji nové (nebo plvodni)
dlvody k dalsimu cisafi, Setrnéjsi a méné
rizikovou variantou porod vaginalni

a pokud mozno pfirozeny. Po dvou

a vice cisarskych fezech jsou rizika
vaginalniho porodu a dalsiho cisafského
fezu srovnatelnd, pficemz mirné stoupa
u vaginélniho porodu riziko ruptury
délohy, ale tento nardst je tak nepatrny,
ze se podle britské NICE nedoporucuje
preferovat dalsi cisafsky rez. Po
cisafském fezu je pak velmi klicova péce
0 jizvu, ktera by méla zacit v den porodu
a méla by pravidelné trvat alespon

2 roky, coz je doba pIného vyhojeni
jizvy. Na masaz jizvy po cisaiském

fezu doporucujeme Nessa Balzdm na
jizvy a strie, s obsahem vitamin(, pIny
mocnych rostlinnych vytazka, které
okamzité aktivuji hydrataci a obnovu

NESSA BALZAM NA JIZVY
A STRIE MA 100% PRIRODNI
A 959% SLOZEK JE V BIO KVALITE.







ZENSKE TELO PROCHAZI PO PORODU VELKYMI ZMENAMI, KTERE
DOPROVAZI ZAVINOVANI DELOHY, OCISTKY CI SILNEJSI POCENI.



pokozky, ¢cimz pomahaji minimalizovat
vyskyt vsech jizev a strii. Balzam je 100 %
pfirodni, 95 % slozek v BIO kvalité, vegansky
a bez parfemace.

2.ZAVINOVANI DELOHY

Zavinovani délohy zacina vypuzenim
placenty a nastoupenim poporodnich
stahl, poporodni stahy jsou nezbytné
nutné pro zavinovani délohy a pocitujete
je jako krecovité stahy v bfise. Prvorodicky
je nevnimaji tak silné, s kazdym dalSim
porodem byvaji intenzivnéjsi. Stahy jsou
pro délohu velice dllezité, tyto silné
svalové kontrakce totiz stahuji délohu do
jeji plvodni podoby. Zavinovani délohy
vyrazné podpofite v¢éasnym pfilozenim
ditéte k prsu. V prvnich hodinach po
porodu muzete svou délohu nahmatat jako
kulovity utvar v oblasti pupiku, nékteré
Zeny zaskodi pocit, mit nahle prazdné

a mékké bficho bez détatka. Pri vstavani
po porodu z ltzka se mlzou uvolriovat
vétsi kusy srazené krve. Je to Uplné
normalni, kdyz lezite, krev se nahromadi,
srazi a teprve ve zménéné pozici mlze
odtéct. Na poporodni stahy pomaha

drzet se v teple, at uz zavinutd v rebozo
satku, anebo v prostéradle, ¢i sale. Také
pomaha ohftivaci lahev, leh na bfise, masaze
bylinnymi mésci, ¢i aromaterapeutické
smési oleju, které podporuji zavinuti
délohy. Zavinovani délohy je u kazdé Zeny
individualni proces, nicméné da se fict, ze
prvni den po porodu ji nahmatdme zhruba
ve vysce pupku, druhy den dva az tfi prsty
pod pupkem, tfeti den tfi az Ctyfi prsty
pod pupkem. Ctvrty a paty den se ¢asto
zavinovani délohy malinko zastavi, protoze
télo spotrebuje vétsinu sil na tvorbu mléka.
10. den po porodu Ize délohu nahmatat
tésné nad stydkou kosti. Pfi tomto stavu
zavinuti délohy je vhodné zacit s jemnym
cvic¢enim svall panevniho dna a bfisnich

svall a pokracovat postupné az do Uplné
regenerace celé oblasti.

3. OCISTKY

Po porodu zeny ztrati urcité mnozstvi krve.
Dny po porodu miminka jsou ocistky jako
silnd menstruace a je normalni, Zze Zena krev
ztraci. Ocistky mohou odchazet jako tekouci
krev nebo také jako krevni srazeniny, to
mUze trvat i v fadu nékolika tydnud. Nékteré
zeny budou krvacet v priibéhu celych

6 tydnl po porodu. Krev bude postupné
svétlejsi a slabsi a vétsinou po 10 dnech

od porodu mUizete vidét také bily nebo
Zlutobily vytok. Spolu se zavinovanim
délohy bude krev také vytékat a proto je
dobré casto kojit dle potifeb miminka.

Zeny po cisafském fezu vétsinou krvaci
déle nez po pfirozeném porodu. Je dlilezité
dostatecné odpocivat a doprat si také
poporodni masaz ¢i uzaviraci poporodni
ritual.

4. POCENI

Poceni je v obdobi Sestinedéli bézné. Je
normalni pocitovat navaly horka a potit se
vice, nez je zena zvykla. Télo se navraci do
hormonalni rovnovahy, také odstranuje
nahromadénou vodu a Zeny mohou
vypotit az 1 litr vody denné. Ekvadorska
porodni baba Rocio Alarcon ¥ika, ze Zzena
by v obdobi sestinedéli méla byt ,mokra”.
Mélo by z ni téct mléko, krev a méla by se
potit. Znamena to, Ze télo je zdravé a vie
funguje tak, jak ma.

Pfi poceni je dobré nosit bavinéné obleceni,
hodné pit a nijak poceni nezabrarovat.
Obdobi Sestinedéli by mélo byt co
nejklidnéjsi a Zena by méla mit dostate¢nou
podporu okoli. Oblecte si stylovou no¢ni
kosili ¢i tricko od Tajinebanane ze 100%

BIO bavlny, kterd je nejenom neuvéfitelné
pohoding, ale i praktickd a umoznuje
diskrétni kojeni kdykoliv a kdekoliv.



Na tvod bych rada zminila, ze

v pfipadé, zZe si nejste jisté nebo fesite
jakékoliv obtize s kojenim, je vhodné
si pozvat na osobni konzultaci
laktacni poradkyni. Tato je vzdélana
v oblasti kojeni, umi kompetentné
poradit a predevsim zkontroluje, zda
vse probiha v poradku.

1.DOMNELE NEDOSTATECNA
TVORBA MATERSKEHO
MLEKA

Jedna se o situaci, kdy si Zzena mysli,
ze ma nedostatek mléka, ale pfi

osobni navstéveé laktacni poradkyné zjisti,
Ze tvorba materského mléka je zcela

v poradku. Zde je dulezité zenu uklidnit,
vysvétlit a ukazat ji, jak pozna, ze se
miminko koji.

2.SNIZENA TVORBA MATERSKEHO

MLEKA

Pokud miminko po¢lird méné nez

6-8 plen za 24 hodin, mUize se jednat

o snizenou tvorbu mateiského mléka.
Snizenou tvorbu matefského mléka

Casto pozname i tim, Ze se miminko u prsu

vzteka, prs odmita nebo u prsu spi.
Vzdy je dllezité zvysit fyzicky kontakt

- kize na kdzi (KKK) — pokud je miminko

spavé, je nutné, aby spalo na mamince

— tim se reguluji biorytmy miminka

(spankové cykly, télesna teplota, srde¢ni

a dechové frekvence). Pfesné k tomuto

Ucelu bylo na trh uvedeno tricko na

klokdnkovéani NuRoo. NuRoo je vyrobené

z jedinec¢né tkaniny a dovoli vam travit vice

¢asu s vas$im miminkem jen klize na kizi.

Bylo navrzené jako zavinovaci kosile, ¢imz

eliminuje vazani, utahovani a uzlovani.

POKUD KOJITE, MELA BYSTE
VYPIT MINIMALNE 2,5-3 LITRY
TEKUTIN DENNE. -







Jak se bude vase télo po porodu ménit a vase
miminko bude rist, mizete si tricko snadno
upravit pomoci suchych zip.

Velice dulezité je kojit miminko na pozadani
aalespon jednou v noci. Také je dilezité
zkontrolovat, a pfipadné zlepsit prisati
a pfi kojeni pouzivat stlacovani prsu. Pokud
dité jiz nepije, ani po stlacovani prsu, je
vhodné vyménit strany a nabidnout ditéti
druhy prs. Zena by méla hodné odpo¢ivat
a minimalizovat stres. V pfipadé, Ze zena
vyuziva kazdodenni kontakt KKK, spole¢né
s miminkem spf a vycerpala veskeré moznosti
pro zvyseni tvorby mateiského mléka,

a tvorba mléka je stale nedostatecns, je
mozné po osobni konzultaci a doporuceni
lakta¢ni poradkyné uzivat bylinky na podporu
tvorby matetského mléka. Jedna se o piskavici
fecké seno a benedikt Iékarsky. Také Ize pridat
moringu ¢i vytecny ¢aj pro kojici zeny od
britské znacky Nipper and Co. Tato Ucinna,
100% BIO bylinna smés anyzu, fenyklu

a piskavice byla od nepaméti pouzivana

k podpofe kojeni. VyuZijte pomoc pfirody

a vychutnejte si tuto lahodnou, vyvézenou
smés jiz od prvnich okamzikud s vasim
miminkem. Fenykl, kmin a jestfabina lékarska
podporuji tvorbu mléka u kojicich zen, tymian,
anyz, fenykl a kmin pomahaji toku mléka

a regulovat tvorbu hormond. Piskavice navic
podporuje imunitu.

3. PRILISNE NALITi PRSOU

Prilisné naliti prsou mizeme predejit
spravnym prisatim a efektivnim pitim hned od
zacétku.

Toto naliti se v pribéhu 1-2 dnd samo zmirni.

Pokud je ale naliti nepiijemné, mizete vyuzit
prikladani zelnych listd, které chladi. Také je
mozné vyuzit kvétinkovou masaz, ktera mize
pomoci miminku se pfisat.

Pokud je prs, ze kterého se nekojilo bolestivé
nality, odstfikame pouze do pocitu ulevy.
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BYLINNE SMESI-NIPPER AND CO.
JSOU NEJENOM LAHODNE, ALE
| VE 100% BIO KVALITE.

4. DITE SE NEPRISAJE

Je nutné rozlisit, zda dité nema zdravotni
priciny, které mohou znemoznovat pfisati
(abnormality tvére, Ust, jazyka, klenby patra
(napf. rozstépy patra, velmi kratkd uzdicka)
nebo neurologické problémy. | nékterym
zdravym détem ale mize trvat déle, nez se
pfisaji.
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NUROO TRICKO NA KLOKANKOVANI
PRO KONTAKT TELO NA TELO
VYUZIJETE JIZ V PORODNICI.
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SPOKOJENA MAMA = SPOKOJENE DITE. NEKDY STACI
TROCHU SE UVOLNIT A PRESTAT VECI, TAK MOC RESIT.



5.SPAVE DITE

Usinani pfi kojeni je jedna z hlavnich funkci
kojeni. Mohou v3ak nastat situace, kdy
miminko usind pfi kojeni i pfesto, Ze nevypilo
dostatek materského mléka.

Miminko, které usina pfi kojeni pfed tim, nez
se dostatec¢né nakojilo, usina pravdépodobné
proto, ze poklesl tok mléka. U téchto déti
je dilezité vyhodnotit, zda je pfijem mléka
dostatecny.

Je velice dilezité miminko nebudit, ale
nechat ho vyspat na vasem téle, jakmile
se probouzi, ihned mu nabizejte prs

a po nakojeni miminko opét nechte spat
v kontaktu KKK.

Také je dulezité miminku nepodévat
dudlik, ldhev ani nepouzivat kloboucky.
Pokud by bylo nutné miminko dokrmovat,
pokud se ptisava, dokrmuje se cévkou na
prsu.

6. NEPROSPIVAJICi DITE NEBO
SLABE PRIBYVAJICI DITE

Miminko by mélo denné pocdrat 6 - 8 plen.
Vyhodnoceni kojeni by ale nemélo byt
zavislé pouze na poctu pocdranych nebo
pokakanych plen, ale na zhodnoceni, zda se
dité dostatecné nakojilo.

Pokud vase miminko nepfibyva dostatecné,
je vzdy vhodné, aby kojeni zkontrolovala
lakta¢ni poradkyné. Vzdy je diilezité naucit
Zenu rozpoznat, kdy se jeji miminko koji.



Pfi kojeni mizeme u miminka vidét ,pauzy
v bradé”. Miminko Zena koji dle jeho potieb.
Tedy neni vhodné jakkoliv dité omezovat

v kojeni, ale aktivné prs ditéti nabizet.

7. PRILIS VELKE, ,PLOCHE” NEBO
~VPACENE” BRADAVKY

Téhotné zeny nékdy slychaji, ze jejich
bradavky jsou ploché ¢i vpacené a ze je
nutné prsa pred porodem ,otuzovat”

a bradavky formovat. Slychaji to také

v porodnici a po porodu s komentafi, ze

s takovymi bradavkami Zena nebude kojit.

Miminko se ale nepfisava na bradavku,
nybrz na dvorec, takze velikost ani tvar
bradavky nejsou dulezité.

Bradavky se navic vyvijeji predevsim prvni
mésic po porodu a méni se kojenim.
Kazda velikost a tvar bradavky je tedy
vhodna pro kojeni a neni nutné prsa
pfed porodem jakkoliv pfipravovat. Proto
i Svétova zdravotnickd organizace (WHO)
zdlraznuje, aby se téhotnym Zendm
bradavky nekontrolovaly.

S TAJINEBANANE KOJENTI JIZ
NEZNAMENA VYBRAT SI MEZI
POHODLNOST( A STYLOYYM
OBLECENIM. )

8.BOLESTIVE BRADAVKY

Neni normalni, Ze kojeni boli. Pokud zena pfi
kojeni zaziva bolest, je potieba tuto situaci
ihned fesit a nesnazit se ,vydrzet”. Bradavky
mohou byt bolestivé proto, ze dité neni
spravné prisaté nebo proto, Ze dité nespravné
saje. Muze jiti o kombinaci obou situaci. Bolest
se projevuje vétsinou pfi pfisavani nebo na
zacétku kojeni.

Bolest bradavek muze byt také zptsobena
kvasinkovou infekci (Candidou albicans). Tato
bolest se vétsinou projevuje v priibéhu kojeni
a muze pretrvavat i po skonceni kojeni.

Pokud se objevuje bolest po skonceni kojeni
a bradavka zbél3, jedna se pravdépodobné
0 vazospazmus.



POKUD VAM | PRES VESKEROU SNAHU

KOJENI NEJDE, NEVINTE SE. PRO SVE DITE,
JSTE TA NEJLEPSI MAMA NA SVETE!
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« neumyvat a neutirat bradavky pred
kojenim

« vétrat prsa — nemél by se na né dostat
zadny material (vlozky, $atek, plena,
obleceni...)

+ po kojeni pouzivat na bradavky vytazek
z grepfruitového semene a po jeho
zaschnuti promazat Nessa SOS balzamem
na bradavky

+ Ix denné Ize pouzit gencianu a zbytek
dne opét malé mnozstvi Nessa SOS
balzdmem na bradavky

+ pokud je bolest neinosna - léky (tabletky
nebo ibalgin krém)

- pred a po kojeni zmirnit bolest pektoralni
masazi

« pokud je bolest z divodu vazospazmu,
je duleZité co nejlepsi prisati a aplikace
suchého tepla po kojeni

9.RAGADY
Ragady jsou poranéné ¢i popraskané
bradavky, které jsou velmi bolestivé.

Velmi dulezitd je ndvstéva laktacni
poradkyné. Tato vam zkontroluje, zda je pfisati
co nejlepsi, pfipadné upravi pozici. Déle je
postup stejny, jako u bolestivych bradavek
(spradvné priséti, stlacovani, dostate¢na tvorba,
vétrat prsa atd.)

NA PORANENI BRADAVEK
LZE POUZIVAT:
+ lokalné ibalgin krém - ke snizeni bolesti
(volné dostupny v 1ékarné)
- ibalgin v tabletach (volné dostupny
v 1ékarné)
+ Nessa SOS balzam na bradavky
- pfimo do rény
+ mepilex pénové kryti - pfimo na rdnu
- vytazek z grapefruitového semene
+ gencianu

NESSA SOS BALZAM NA BRADAVKY,
JE TAK JEMNY, ZE HO MUZETE
POUZIT I NA SUCHA MISTA.

10. UCPANY NEBO ZABLOKOVANY
MLEKOVOD

Nékdy je tézké rozlisit, zda se jedna

o zablokovany mlékovod nebo mastitidu.
Projevy byvaji velice podobné. Pfi
zablokovaném mlékovodu mé Zena v prsu
zatvrdlé misto (bouli), které je bolestivé, oteklé
a zacervenalé. Zablokovany mlékovod se
téméf vzdy vyresi spontanné, i bez jakékoliv
1é¢by do 24 az 48 hodin. Pokud je mlékovod
zablokovany, mUze byt dité u prsu neklidné,
protoze mize byt tok materského mléka
zpomaleny.

CO MUZETE DELAT V PRiPADE
ZABLOKOVANEHO MLEKOVODU:
- pokracovat v kojeni na postizené strané
« pouzivat stlacovani prsu béhem kojeni
(ruka je kolem zablokovanych mlékovod()
« muzete miminko polozit tak, aby jeho
brada sméfovala na zatvrdlé misto
aplikovat teplo na postizené misto
- odpocivat
v pfipadé bilého puchyrku na konci
bradavky jej miZete propichnout sterilni
jehlou
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+ nékdy Ize z mlékovodu vymackat ,bilou
hmotu” a mlékovod se okamzité uvolni.

« pokud se stav nelepsi, Ize pouzit
terapeuticky ultrazvuk (2 watty/cm?,
nepfretrzité, 5 minut na postizené misto,
jednou denné nanejvys dvé davky) Ize
uzivat i lecitin - jedna tableta (1200 mg)
3-4x denné

+ zablokované mlékovody mohou pfejit
v mastitidu.

11. MASTITIDA (ZANET V PRSU)
Mastitida je bakteridlni infekce prsu.

Projevy jsou podobné jako u zablokovaného
mlékovodu (zatvrdlé misto, zarudnuti,
bolest v prsu, kterd je intenzivnéjsi. Vzdy je
pfitomna horecka.), ale vétsinou nedochazi
ke zlepSeni stavu spontanné. Pokud ma
Zena ptiznaky, déle nez 24 hodin a stav

se nezlepsuje, je vhodné zacit uzivat
antibiotika.

CO MUZETE DELAT V PRIPADE MASTITIDY:

» uzivat antibiotika — pokud se stav po
24 hodinach nezlepsuje

+ pokracovat v kojeni (pokud by to nebylo
mozné, odstiikavejte mléko a pokracujte
v kojeni, hned jak to pujde)

- aplikujte teplo na postizené misto

- odpocivejte

- snizujte horecku jen, pokud se citite
$patné, v pfipadé potieby uzivejte léky

ucinky)

12. DITE KRICi A PO PREDCHOZIM
KOJENIi ODMITA PRS = BOJKOT
KOJENI

Tato situace mlze nastat kdykoliv i bez
zjevného dlivodu. Nejcastéji se ale objevuje

mezi 3. az 4. mésicem véku ditéte. Nejcastéjsi
pricinou tohoto chovani miminka je snizeni
toku mateiského mléka, v dasledku snizeni
tvorby matefského mléka. Velmi casto se
také tato situace objevuje u zen, které mély
zpocatku vynikajici tvorbu materského mléka.
Jejich dité si zvyklo na rychly tok mléka

a jakmile se tok zpomali vlivem snizeni tvorby,
tyto déti se zlobi, odtahuji od prsa, vztekaji se
amohou prs odmitat tplné.

CO MUZE V TETO SITUACI POMOCI:

+ kontakt KKK - Triko NuRoo

» zlepSeni pfisati

« zména polohy pfi kojeni

- kojeni na velkém mici

+ kojeni v $atku

+ kojeni' s minimem rusivych podnétt
(tmava mistnost, minimum hluku,
zrakovych podnétd...)

« vystihnout vhodny okamzik na kojeni
(typicky se déti Iépe koji v polospanku,
pfi probouzeni, usinani)

POKUD TO NEPOMUZE:

« odstrante pficiny snizené tvorby
mateiského mléka (dudlik, lahev,
kloboucky aj.)

« zvyste tvorbu matefského mléka
(viz. doporuceni pii snizené tvorbé
matefského mléka)

« pokud by se dité odmitalo pfisat, je
potieba zacit odstfikavat a dité zacit
dokrmovat poharkem nebo Izi¢kou.
Jestlize je starsi 4 mésicl, mlzete zacit
s pfikrmy a odstiikané materské mléko
pouzit do pfikrm

+ Pouzity zdoj: Informace z pfednasek
0.z. Mamila, webové stranky Mamila.sk



,ROZHODNUTI, ZDA MIT DITE, JE VELICE ZAVAZ
ZNAMENA TO DOVOLIT VLASTNIMU SRDCI V
A CHODIT OKOLO." = ELIZABETH STONE




NA ZAVER

PAR TIPU, JAK
ZVIADNOUT
SESTINEDELI
S USMEVEM

1. Naplanujte si své poporodni
obdobi. Zjistéte, kdo vam
maze pfijit pomoci. Kdo
maze uklidit vas dam, byt,
navafit jidlo, vyprat a pomoci
s kazdodennimi ukoly. Pokud
neni nikdo, kdo by vdm mohl
v prvnich tydnech pomoci,
zvazte sluzbu poporodni duly.
Pripravte si jidlo do mrazéku
a dejte navstévam védét,
jakou podporu potiebujete.
Vy tak mlzZete lezet co nejvice
s miminkem v posteli, tulit
se, kojit a uzivat si zacatky

matefstvi.

2. Nebojte se obrétit se na
specialistu. Pokud si nejste jisté
a potrebujete vyhledat pomoc
|ékafe nebo porodni asistentky,
udélejte to. V pfipadé, ze
je kojeni je nepohodIné
nebo bolestivé, vyhledejte
co nejdiive pomoc lakta¢ni

poradkyné. Mlzete se také spojit

s poradkyni pro vazani miminek

do $atkl a zacit miminko nosit.
Zjistéte si, jaké jsou poporodni
sluzby ve vasem okoli a nevéhejte je
v pfipadé potfeby pouzit.

3. Dopfejte si poporodni bylinnou
koupel, vaginalni naparku,
poporodni masaz, ritual zavirani
kosti a dalsi.

4, Starejte se o své mentalni
zdravi. Pokracujte v poslouchdni
relaxa¢nich nahrévek, fikejte svym
milovanym, jaké mate potreby,
zadejte o pomoc, nepfijimejte
navstévy, kdyz se na to necitite,
spéte, kdyz spi miminko,

a pamatujte si jednu velmi dileZitou
véc - Nikdy v tom nejste sama!

5. Spéte, spéte a spéte. Naucte
se vlastni spankovy ritudl, pijte
uklidnujici ¢aj a odpocivejte, co
nejvice mlzete. Jezte dobré,
nutri¢né vyzivné jidlo a v pfipadé
poranéné hréze si dejte viozku
namocenou do vyvaru z mésicku do
mrazaku a poté si ji pfilozte. Zmirni
opuchnuti a hraz se bude |épe hojit.

Moznosti pomoci a podpory je cela
fada. Zeny se mohou obritit na
poporodni dulu, psychologa, najit
kraniosakralniho terapeuta, EFT nebo
také fyzioterapeutku, ktera rozumi
zenskému télu v poporodnim obdobi.

SEZNAM LAKTACNICH
PORADKYN NAJDETE NA:
www.mamila.sk
www.kojim.webnode.cz/
www.kojeni.cz
www.prirozenekojeni.cz
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