RozSifena péce v téhotenstvi
aneb
jaké dalsi moznosti péce v gravidité miizete vyuzit v nasi ordinaci

Na lékarské prohlidce Vam bylo pravé potvrzeno Zivotaschopné téhotenstvi, dostala jste
rozpis téhotenskych poraden, Zadanky na odbéry a dalsi specializovana vySetfeni. Sestficka Vam
ukazala tabulku, jak bude vypadat komplexni péce v téhotenstvi v nasi ordinaci.

Gratulujeme — jste na prahu nové Zivotni etapy, citite se Stastna a plna ocekavani, ale také
otazek, co vSechno Vas ceka a pochybnosti, zda vSe bude probihat, jak si prejete a zda vSe v pohodé
zvladnete.

Zdarny pribéh téhotenstvi se Stastnym koncem Vam samoziejmé zarucit nemtiZzeme, ale
vétSinu otazek zodpovédét umime a Fadu pochybnosti dokaZeme rozptylit. Nabizime také zvlastni
konzultace v rdmci rozsitené péce v téhotenstvi.

Jaka témata nejvice zajimaji naSe t€hotné a na jaké oblasti péce v gravidité nezbyva pri
béZné téhotenské poradné dostatek Casu?

V prvni fadé feSime problematiku spravné vyzivy v téhotenstvi. Co, kdy a v jakych porcich
jist v téhotenstvi? Jak mam jist, abych omezila nevolnosti na zacatku téhotenstvi na minimum? Jak
mam jist, aby mi jidlo chutnalo a zaroven nebylo Skodlivé pro mé dité? Jakych potravin se mam
vyvarovat, jaké jsou naopak dtileZité a pro zdravy vyvoj ditéte potfebné?

Internet se hemzi vSelijakymi navody a radoby doporu¢enimi pro vyZivu v gravidité, ale
fada téchto doporuceni spada spiSe do kategorie ,, jedna znama povidala“, dalSi jsou neovérené rady
leckdy anonymnich dcastnic diskuznich fér pro maminky, které s odbornymi poznatky a znalostmi
nemaji mnoho spolecného.

Pottebujete se zorientovat v riznych vyzivovych doporucenich, zajima Vas odborna
literatura na toto téma? Zvolte nejsnazsi cestu a zeptejte se pfimo v nasi ordinaci — lékarka i porodni
asistentka jsou drZitelkami certifikatu o absolvovani kurzu VyZiva a vyZivové poradenstvi na
Fakulté télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy a rady Vam predaji své znalosti a zkuSenosti.




Dalsi velka téma je sport a spravné cvicCeni v téhotenstvi. Védéla jste, Ze fada sportovnich
aktivit je pro téhotné nebezpecna a fada cviceni naopak velmi potifebna a ¢asto opomijena? Vite,
které Casti téla je potfeba v téhotenstvi protahovat a posilovat a které partie je naopak vhodné prilis
nezatéZovat? Znate dechova cviceni, ktera Vas spravné pripravi na dychani béhem porodu? Pokud
neznate odpovédi na predchozi otazky, domluvte si zvlastni konzultaci, abyste se dozvédéla vice.

Téhotné Zeny miiZe potrapit fada zdravotnich obtiZi, na které neni vhodné podavat bézné
medikamenty, at’ uzZ s ohledem na zdarny vyvoj plodu v déloze nebo kviili moZnym nezddoucim
ucinkiim pro maminku.

Nebojte se zeptat, jaké jsou vhodné alternativy pro téhotné. Pro 1écbu nevolnosti, zacpy,
vir6z a nachlazeni, ale také na nespavost a uklidnéni existuji i jiné moznosti nez uzivani lék.

Mame k dispozici fadu léc¢ivych bylin, které jsou bezpecné pro téhotné Zeny, mtizeme
nabidnout oSetfeni akupunkturou. Pokud se chcete dozvédét vice, prectéte si dalsi ¢lanky na tato
témata na nasich webovych strankach nebo se zeptejte pfimo v ordinaci.

Lékarka je drZitelkou kreditu I. stupné v oboru lékarska akupunktura a rdda zodpovi VasSe
dotazy ohledné vhodnych alternativ k béZné farmakoterapii 1éky a u fady obtiZi dokaze nabidnout
moZznost akupunkturniho oSetreni.
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V neposledni fadé je pro naSe téhotné pacientky dilezZité téma kojeni a spravna vyziva
maminky béhem kojeni. Opét 1ze konstatovat, Ze problematikou kojeni se zabyva fada ¢lank a
diskuznich fér pro maminky na Internetu, ale ne vZdy je snadné zorientovat se ve velkém mnoZstvi
leckdy rozporuplnych doporuceni, ktera se na Vas z riznych webovych stranek doslova vali.

Nevahejte proto a zeptejte se zkuSené porodni asistentky, ktera absolvovala kurz laktacniho
poradenstvi Laktacni ligy a rada Vam v ramci zvlastni konzultace poskytne rady ohledné kojeni,
stimulace tvorby matefského mléka a odsavani.

Doporuci Vam také vhodné pomticky pro spravnou polohu pri kojeni, pomtize Vam lépe se
vyznat v problematice vyZivy a spravného denniho reZimu kojici maminky.

Stimulaci tvorby matefského mléka Ize také navodit Setrnym oSetfenim prisluSnych
akupunkturnich bodu.

Pokud mate nezodpovézené otazky i pochybnosti, nevahejte a objednejte se na konzultaci —
vSe s Vami v klidu probereme a budeme spolecné hledat odpovédi a optimalni feSeni.




