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Vážená a milá ètenáøko!

Uvažujete-li o miminku a pøejete-li si, abyste otìhotnìla brzy a narodilo se

vám krásné zdravé dìťátko, ty nejlepší rady, jak toho dosáhnete, naleznete

právì v této knize.

V døívìjších dobách a ještì v minulém století vznikala mnohá otìhotnìní

náhodou. V dobì, která nebyla pro partnery z nìjakého dùvodu vhodná.

Teprve v polovinì minulého století nastal radikální obrat. Stalo se to záslu-

hou nalezení nové antikoncepèní metody – použití hormonální pilulky. Byla

mnohem spolehlivìjší než døívìjší metody. Dávámanželùmmožnost, aby si

podle svého pøání naplánovali dobu narození dìťátka. Postupují tak, že do-

èasnì používají hormonální antikoncepci, a pøestanou ji používat, jakmile

podle jejich mínìní je vhodná doba pro otìhotnìní. O dobì otìhotnìní

vlastnì rozhoduje žena.

Možnost otìhotnìt a porodit dítì v dobì podle vlastního pøání byla nazvána

„plánované tìhotenství“. Brzy se však ukázalo, že ještì nìco chybí. Ano – do-

cílit toho, aby se vytoužené dìťátko narodilo zdravé.

Vývoj v lékaøských vìdách pøíznivì vyøešil i tento požadavek. Byly nalezeny

zdokonalené zásady zdravé výživy tìhotných žen, pravidla provádìní speciál-

ního tìlocviku k udržení dobré tìlesné kondice, úèinná metoda epidurální

analgezie k tišení porodních bolestí, byla zavedena možnost pøítomnosti

partnera pøi porodu k odstranìní pocitu osamìlosti aj.

Zkušenosti ukazují, že když si žena vèas vypracuje plán opírající se omoderní

poznatky z lékaøských vìd, mùže právem oèekávat porod zdravého dìťátka

a tìšit se na prožívání šťastného rodièovství. Takový zpùsob pøípravy nazvali

lékaøi „plánované rodièovství“. Je ovšem záhodno zaèít plánovat již v dobì

pøípravy na otìhotnìní.
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Pøíprava na otìhotnìní

Název této kapitolymùžeumnohamladých lidí vyvolat škodolibý úsmìv. Ja-

képak pøipravování na otìhotnìní, vždyť tìhotenství je samozøejmou sou-

èástí lidského života.

Skuteènost je však jiná. Nìkdy se nedaøí již samotné otìhotnìní, jindy se sice

vytoužené dìťátko narodí, ale s vrozenou vadou.

Badatelé pátrali po pøíèinách. Zjistili, že nejnebezpeènìjší dobou pro vznik

nepravidelností ve vývoji plodu je období, které zaèíná v den otìhotnìní

a trvá pøibližnì tøi mìsíce.

V tu dobu vznikají a vyvíjejí se v tìlíèku plodu jednotlivé dùležité orgány:

mozek, srdce, plíce adalší orgány. Bìží pøitomovelmi složité biologickédìje.

Bylo by možno øíci, že je to období skuteèných zázrakù.

Charakteristickou vlastností tohoto období je snadná zranitelnost vývoje

plodu rùznými škodlivinami: návykovými látkami, nìkterými léky, chemic-

kými látkami z pracovního prostøedí aj.

Kromì škodlivých látek badatelé naštìstí objevili i takové látky, kterémohou

zdravý vývoj plodu posílit. Jde o potraviny s bohatým obsahem kyseliny lis-

tové, vitamínu C, železa a dalších látek.

Je rozumné již pøed otìhotnìním na tyto skuteènosti myslet a naplánovat si

životosprávu s vylouèením škodlivých vlivù a naopak s využitím užiteèných

aktivit. Podrobnosti a rady naleznete v následujících kapitolách.
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Ve kterém vìkovém období je pro ženu
otìhotnìní a tìhotenství nejvhodnìjší?

Nejvhodnìjší bývá vìk mezi 20. a 25. rokem. V tu dobu tìhotenství vìtšinou

probíhá s nejnižším výskytem nepravidelností a porody mívají nejlehèí prù-

bìh.

Mnohé budoucímaminky si však pøejí prožívat tìhotenství amateøství za ur-

èitých pøíznivých podmínek. Chtìjí mít vhodný byt, dostateèné finanèní za-

jištìní aj. A tak si naplánují otìhotnìní na dobu mezi 25. a 30. rokem.

V tu dobu dnes pøichází na porodnická oddìlení k prvnímu porodu 41 % ze

všech rodièek. Zásluhou odborných preventivních prohlídek v poradnách

pro tìhotné a lékaøského vedení porodù probíhá tìhotenství i porod tìchto

žen stejnì pøíznivì jako u žen z vìkové skupiny 20–24 let.

Zlom nastává ve vìku 35 rokù. Tìhotenství žen starších 35 let bývá prová-

zeno vìtším výskytem nepravidelností a vzrùstá také nebezpeèí poškození

plodu bìhem jeho nitrodìložního vývoje.

Vyšší vìk mužù se na výskytu vývojových vad plodu výraznìji neprojevuje.

Co je to „menstruaèní cyklus“

Vìtšina žen je schopna otìhotnìt a donosit dítì od svých 14 do 45 let. Této

dobì se øíká „plodné období“.

V uvedeném období probíhá u žen opakující se biologický dìj, odbornì na-

zývaný „menstruaèní cyklus“. Trvá nejèastìji 28 dní.

Zaèíná se menstruaèním krvácením, které trvá vìtšinou 3–5 dnù. Ètrnáctý

den od prvního dne menstruaèního krvácení nastane tzv. ovulace. Je to vy-

pouštìní zralé ženské zárodeèné buòky z vajeèníku do bøišní dutiny. V tu
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dobu mùže dojít k otìhotnìní, pokud se pøi souloži dostaly do rodidel ženy

mužské zárodeèné buòky.

Jestliže oplodnìní nenastalo, uplyne nìkolik dní v jakémsi klidu a pøibližnì

ve 29. dnu od zaèátku poslední menstruace pøichází další menstruaèní krvá-

cení. Tím zaèíná další menstruaèní cyklus.

Chcete otìhotnìt brzy?

Výsledky vìdeckých prací badatelù postupnì ukázaly, že oplodnìní mùže

nastat nejenom v den vypuštìní zralého ženského vajíèka z vajeèníku do

bøišní dutiny ženy (tj. v den ovulace), nýbrž i krátce pøed ovulací a také krátce

po ní. Ženské vajíèko dokáže èekat pøibližnì 17 hodin v bøišní dutinì ženy na

setkání s mužskou zárodeènou buòkou.

Další badatelé zjistili, že mužská zárodeèná buòka je schopna proniknout

do zralého ženského vajíèka v dobì 48 hodin po souloži, pøi níž se sperma

dostalo do rodidel ženy.

Vzhledem k uvedeným (a také dalším) objevùm se dnes uznává, že otìhot-

nìní mùže nastat nejèastìji v dobì mezi 12. a 16. dnem menstruaèního

cyklu. Tìmdnùmbyl dánnázev „plodnédny“. (Pouèka oplodnýchdnechmá

platnost pro ženy, u nichž nastává ovulace 14. den menstruaèního cyklu.)

Pøejete-li si tedy, abyste otìhotnìla brzy, naplánujte si oplodòující soulože

na 12. až 16. den menstruaèního cyklu.

Proè je užiteèné navštívit vèas ženského
lékaøe

Pokud jste se rozhodla uèinit maximum pro narození zdravého dìťátka, na-

vštivte i s manželem svého ženského lékaøe a požádejte ho o nìkolik rad.
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Pohovoøte o svém zamìstnání. V pøípadì, že pracujete s olovemnebo se set-

káváte s rentgenovými paprsky anebo s jinými látkami, které by mohly být

nebezpeèné pro zdravý vývoj plodu, požádejte lékaøe o radu, jak si máte po-

èínat. Pøichází v úvahu i pøípadná zmìna zamìstnání.

Pokudbystemìla vynebovášmanžel vblízkémpøíbuzenstvunìkoho s vroze-

nou chorobou, upozornìte na to svého lékaøe. Vìtšinou doporuèí vyšetøení

v geneticképoradnì. Je toporadnaprootázkydìdiènosti. Poradaugenetika

je užiteèná také v pøípadì, že by váš manžel byl pokrevnì pøíbuzný (bratra-

nec).

Porada s lékaøem je nutná i tehdy, pokud byste byla nemocná cukrovkou,

epilepsií, onemocnìním srdce nebo jinou dlouhotrvající chorobou. Lékaø se

v takovémpøípadì poradí s dalšímodborníkem. Bývá tøeba zmìnit léky a na-

hradit je takovými, které neohrožují zdravý vývoj plodu.

Pokud používáte hormonální antikoncepci nebo nitrodìložní tìlísko, ukon-

èete tyto metody tøi mìsíce pøed datem plánovaného otìhotnìní.

Požádejte lékaøe o zkontrolování hladiny protilátek proti zardìnkám. Je to

dùležité v pøípadì, že jste v dìtství zardìnky nemìla. Kontrola hladiny proti-

látek je vhodná i tehdy, pokud jste byla proti zardìnkám oèkována. Nìkdy

totiž hladina protilátek po oèkování klesá.

Udìláte dobøe, když pøi této návštìvì lékaøe požádáte o preventivní gyneko-

logickou prohlídku. Zánìtlivé onemocnìní v porodních cestách, i když neèiní

vìtší potíže, by mohlo nepøíznivì ovlivnit prùbìh tìhotenství.

Jaký význam má návštìva genetické
poradny

Odborník na dìdiènost sestaví podrobné rodokmeny oboumanželù. Potom

posoudí, zda by se nìkterá tìlesná nebo duševní porucha za urèitých okol-

ností mohla pøenést na dítì.
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Genetik obvykle bývá také dobrým psychologem. Výsledkem jeho odbor-

ného vyšetøení je pøedevším urèení stupnì rizika a pomoc pøi rozhodování

partnerù.

Pokud je riziko nízké, bývámožné, aby se partneøi pokusili o otìhotnìní. Je-li

však riziko vysoké, bývá doporuèeno vzdát se nadìje na dítì. Koneèné roz-

hodnutí je však záležitostí obou partnerù.

Jak se mùžete zbavit nadmìrné tìlesné
hmotnosti

Obézní mladé ženy mívají potíže s otìhotnìním. Pokud se jim pøece jenom

podaøí otìhotnìt, mívají v prùbìhu tìhotenství vysoký krevní tlak a pøi po-

rodu (vedruhéporodní dobì)mívají potíže s tzv. tlaèením. Tím seprodlužuje

délka porodu. (Podrobnì to vysvìtlíme v kapitole o prùbìhu porodu.)

Jaká je správná tìlesná hmotnost? Vypoètete ji velice snadno. Od výšky

svìho tìla vyjádøené v centimetrech odeètìte konstantní èíslo 100. Dosta-

nete èíslo, které pøedstavuje vaši správnou hmotnost.

Uvedemepøíklad výpoètu: Ženamìøí 165 centimetrù.Od èísla 165odeèteme

konstantní èíslo 100. Výsledné èíslo je 65. Ideální tìlesná hmotnost této ženy

tedy èiní 65 kilogramù.

Odborníci zabývající se správnou výživou zjistili, že obezita vzniká v 95%pøí-

padù následkem pøejídání. Pøíèinou bývá pøedevším konzumování sladkých

jídel: cukráøských výrobkù, èokolády, sladké zmrzliny a dalších jídel, která

sice chutnají, ale jsou nevhodná.

Pokud patøítemezi ženy s tìlesnou nadváhou, pøemozte ji. Rùzné recepty na

rychlé odtuènìní by vám trvale nepomohly.

Naplánujte si trvalou zmìnu svého výživového režimu.
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Zaøaïte do své výživy více ovoce a zeleniny. Sladká jídla vypusťte z jídelníèku.

Do své životosprávy zaøaïte pohybovou aktivitu. Èást cesty ze zamìstnání

jdìte pìšky. Do denního režimu vèleòte také tìlesná cvièení. Nedokážete-li

cvièit sama, nechte se zapsat do kurzu. V kolektivu je odtuèòování snazší.

Èasem se pøesvìdèíte, že osvobození se od nadmìrné tìlesné hmotnosti je

pøíjemné. Budete v lepší životní kondici.

Také stres je váš nepøítel – zbavte se ho!

Slovo stres pochází z anglického jazyka a znamená napìtí nebo tíhu. V lékaø-

ských vìdách tímto slovem oznaèujeme duševní napìtí.

Bìhem stresu vznikají v lidském tìle nežádoucí dìje. Pøedevším dochází ke

zvýšenému vyluèování adrenalinu, který se tvoøí v nadledvinkách. Zároveò

nastává nadmìrné vyluèování cukru z jater do krevního obìhu.

Následkem biochemických dìjù bìhem stresu stoupá krevní tlak nad nor-

mální hodnoty. Cévy se zužují a snižuje se zásobování tkání tìla okyslièenou

krví. Zvyšuje se napìtí svalù a snižují se obranné schopnosti lidského orga-

nismu.

Jestliže probíhají tyto nežádoucí dìje dlouhodobì, podporují trvalé zvýšení

krevního tlaku a bývají pøíèinou poruch spánku.

Nejèastìjší pøíèinou stresu bývá dlouhodobé duševní pøetížení, dlouho trva-

jící starosti a nemožnost poradit se s nìkým blízkým.

Ženy se nìkdy obávají, že v pøípadì otìhotnìní a porodu všechno nezvlád-

nou. Je možné chránit se pøed vznikem stresu?

Ano,možné to je, a pomùže vámprávì tato knížka. Doètete se, proè jsou zby-

teèné mnohé starosti, které tížily naše maminky a babièky a které dosud

v nìkterých rodinách pøežívají.
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Osvoboïte se vèas od škodlivých návykù

Kouøení, alkoholické nápoje a drogy poškozují vývoj plodu, zvláštì pokud na

plod pùsobí již v dobì poèetí anebo krátce po nìm. Osvoboïte se od jejich

nadvlády vèas.

Proè je kouøení škodlivé

Krev pøináší do tìla kyslík a výživné látky. Pøi kouøení se snižujemnožství kys-

líku pøenášeného èervenými krvinkami. Ty pak místo kyslíku pøenášejí škod-

livý kyslièník uhelnatý.

Badatelé zjistili, že po vykouøení tøeba jenom jediné cigarety trpí vyvíjející se

plod nìkolik hodin nedostatkem kyslíku. Nìkdy dokonce dostane køeèe.

Plody kuøaèekmívají zvýšenémnožství vrozených vad, mnohdy již nenapra-

vitelných. Závažná je také skuteènost, že novorozenci, kteøí se narodili kuøaè-

kám, bývají èastìji postiženi syndromem náhlého úmrtí.

Doporuèujeme tedy tìm mladým ženám, které plánují mateøství: Pøestaòte

kouøit již pøed otìhotnìním. Bude to nejkrásnìjší dárek pro dìťátko, které se

vám narodí.

Naplánujte si životosprávu bez pití alkoholických
nápojù

První èlovìk, který zpozoroval, že alkoholmá škodlivý vliv na vývoj plodu, byl

staroøecký uèenec Platon. V jednomze svých spisù uvádí: „Bylo-li dítì poèato

v alkoholovémopojení, objeví se u nìj slabomyslnost a neposlušnost a bývá

èasto nemocné.“

A skuteènì již ve starovìku platily v nìkterých státech zákony, jimiž se mìlo

zabránit poèetí v alkoholovém opojení. Jedním z nich byl zákon vydaný
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