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PREDMLUVA

Tehotenstvi je jedinecnym a neopakovatelnym obdobim v Zivoté kazdé Zeny. Ta jej
vZzdy proZiva jako néco nového, krasného, zodpovédného, neziidka naplnéného
obavami, obcas i bezstarostného a ¢asto bolestného. Téhotenstvi totiZ klade na or-
ganismus Zeny velké naroky a zéleZi na jeji osobnosti, zkuSenostech, vnitini sile a
dostatku spravnych informaci, jak jim Zena projde.

Nejlépe je zvlada t€éhotna dodrzujici spravnou Zivotospravu, zdrave se stravujici,
s dostatkem priméfeného pohybu i pravidelného spanku, které je umoznéno odpo-
¢ivat vzdy, kdyZ to potfebuje. Dochdzi také ke zméné psychiky téhotné, kterd je
mnohdy ovlivnéna riznymi informacemi, bohuZel ¢asto nespravnymi, které ji po-
skytuje jeji okoli a internet.

Téhotna by se méla vyhybat extrémni télesné ndimaze a duSevnim stresiim, jeji
pohybové aktivity by mély odpovidat jejimu sou¢asnému stavu. Zkusend porodni
asistentka Ludmila Sikorova, vychézejici ze své dlouholeté porodnické praxe, se-
stavila velmi pfehlednou a pou¢nou knizku, ktera dle mého soudu je cennym ptino-
sem té¢hotnym Zenam, stejné€ jako Zenam, které t€hotenstvi planuji, i zafizenim pro-
vozujicim t€hotenské kurzy a predporodni pripravu. V publikaci nalezneme fadu
nazornych fotografii pro cviceni a pohybové aktivity t€hotné s ohledem na rtizné
faze gravidity.

Spickové vysledky ceského porodnictvi v celosvétovém méfitku jsou vysledkem
snahy lékart a porodnich asistentek, vedouci ke zvySujici se urovni komplexni pre-
natdlni péce poskytované gravidnim Zenam. Autorka svou publikaci do tohoto
systému zietelné prispéla.

MUDr. Hynek Kudélka
GYNET, gynekologicka praxe



Deékuji svému manZelovi a détem za trpélivost a podporu pri psani této knihy.

Ludmila Sikorovd



UvoD

Teéhotenstvi je zvlastnim a krasnym obdobim v Zivoté kazdé Zeny. Je to veliky dar,
na ktery by kazda nastdvajici maminka méla byt naleZzité hrda. Neni tfeba se stydét
za své rostouci bfisko, vZdyt i mnoho umélct - basnikl, malift a fotograft télo té-
hotné Zeny zobrazuje a opévuje. Mame-li své t€hotenstvi proZit opravdu naplno, je
dobré se na néj pfipravit. Naplanovat si vhodnou dobu otéhotnéni, upravit jidelni-
¢ek, pridat nékteré vitaminy (napf. kyselinu listovou) a zvysit i télesnou aktivitu,
aby vase t¢lo bylo na téhotenstvi pfipraveno.

Rada Zen, pokud t&hotenstvi nepldnovala, si ¢asto ani neuvédomuje, Ze je t&hot-
nd. Vétsina budoucich maminek vsak jiz dnes své téhotenstvi planuje a od prvnich
dnti tedy vi nebo alesponi tusi, Ze je t€hotna. Jistotu pak ziskd doma provedenym té-
hotenskym testem a nésledné vysetfenim u svého gynekologa. Ten pro urceni té¢ho-
tenstvi provadi nékolik vySetfeni - krevni testy, vaginalni a ultrazvukové vySetteni.
Na podkladé vsech téchto vysetfeni pak stanovi diagn6zu a vysku t€hotenstvi.

1 kdyZ Zena po svém téhotenstvi touZila, je Casto zaskocena touto situaci. Najed-
nou si za¢ind uvédomovat, Ze bude muset zménit svij Zivotni styl a také akceptovat
zmény vlastniho téla. Bude se muset vzdat nékterych aktivit, na které byla zvykla.
Meéla by si ale uvédomit, Ze té¢hotenstvi je pfirozeny proces, ktery ma vSak na orga-
nismus zvySené naroky. T€hotenstvi (gravidita) trva 273 dn, tj. 40 tydnd, 9 kalen-
darnich nebo 10 lunarnich mésict. Téhotenstvi také délime po 3 kalendafnich mé-
sicich na 3 tzv. trimestry. Toto rozdé€leni je dobré si uvédomit, nebot kazdé obdobi
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je nécim jiné, vyjimecné a ptinasi sebou fadu specifik.





