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Awareness of healthy lifestyle during pregnancy amuy pregnant women

The thesis deals with awareness of healthy lifestidring pregnancy among
pregnant women. Mistakes they might make during geriod may have permanent
negative effect on the foetus future life qualltbyfluences that might harm a child have
to be highlighted. The healthy lifestyle principldaring pregnancy involve sleeping,
relaxation, nutrition, care of excretion, hygienaridg pregnancy, suitable pregnancy
clothing, sufficient moving, massage, sex in pregyaavoiding addictive substances,
taking medicines, vaccination and travelling dunmmggnancy.

There are four research goals. To learn about aeaseof healthy lifestyle
in pregnancy among pregnant women, to find out cauiof information on healthy
lifestyle in pregnancy, to learn about adherencehealthy lifestyle principles among
pregnant women and to learn about physical adwitdf pregnant women. Four
hypotheses were set to reach these goals, uporhvemcanonymous questionnaire
aimed at finding out the theoretical knowledge ehlthy lifestyle in pregnancy was
prepared. The questionnaire contained 36 questidhg target group consisted
of pregnant women in various gravidity stages. fjp@stionnaires were handed out,
of which 64 per cent returned. The result integdiet is based on 96 respondents.
The research itself was held in 2 hospitals andtBatient facilities.

The first hypothesis assumes that today's pregnaoten are informed
on healthy lifestyle in pregnancy. This hypothebass been confirmed. More than
80 per cent of respondents answered correctly tarlyell the questions related
to the healthy lifestyle in pregnancy. The averafecorrect answers is 88 per cent.
The second hypothesis assumed that pregnant woniésin omost information
about healthy lifestyle from the internet. This btlpesis was refuted. 42 per cent
of the respondents gain information about healifegtyle from the internet. The third
hypothesis assumed that pregnant women adhere teetithy lifestyle principles. This
hypothesis was confirmed. 91 per cent of pregnaoin@&n adhere to the healthy
lifestyle principles. The fourth hypothesis assuntieat pregnant women take physical
exercises in pregnancy. This hypothesis was cogfirtno. 75 per cent of respondents

go in for physical activities during pregnancy.
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UvoD

Téma bakal&Eké prace Informovanosthotnych Zen o zdravém Zivotnim stylu
v gravidi€ jsem si vybrala, protoZze je mi blizké a protoZaistéle ve své praxi
potkavam &hotné Zeny nedostat® ¢i mylné informované.

Dulezité je ¥dét, Ze €hotenstvi neni nemoc. V délplného rozvoje techniky a
védy, v druhé polovia dvacéatého stoleti, byl tento, vipde zcela pirozeny jev dan do
zcela jiné pozice, pozice nemoci.&hotenstvi se udlala choroba, kterou jgdba I€it
(30).

Pro WtSinu Zen, je d&hotenstvi, ¢ekavani narozeni die, jednou
Z nejkrasgjSich etap zivota. Je to vSak také obdobi velmpdré a zodpokdné. Vzdy
praw svou Zivotospravou a svym Zivotnim stylem kladekaaaklad pro budoucnost a
zdravi ditte. Chyby, kterych se vtomto obdobi pigac dopusti, mohou natrvalo
negativré ovlivnit kvalitu jeho budouciho Zivota.
budoucim maminkam fgpominat zakladni pravidla zdravého Zivotniho stylu
v t¢hotenstvi. Bohuzel ne v8echny poskytované informjaoa pravdivé. Bhem mé
praxe stale zjidiji, Ze informovanostéhotnych Zzen o zdravém Zivotnim stylu neni
zcela dostéujici a neni vzdy spravna. Proto j@eFité, aby edukace probihala vyhradn
od porodnich asistentek, |&kea odbornych zdréja publikacich. Aby informace, které
Zena dostava, byly pravdivé a Zena prozivdlatenstvi v jistat a bez obav.

Cile mé bakal&gké prace jsou: zjistit informovanoghotnych Zen o zdravém
Zivotnim stylu v gravidit; zjistit zdroje, z jakych tyto informaceerpaji; zjistit, zda
teéhotné dodrzuji zasady zdravého zZivotniho stylwstitjizda Zeny dodrzuji pohybové

aktivity béhem €hotenstvi.



1. SOUCASNY STAV

1.1 Zdravy Zivotni styl whotenstvi

Téhotenstvi je vznik, zrani a vyvoj plodu. Kehotreni neboli oplodani dochazi
splynutim muzské a Zenské pohlavniiky tedy spermie a va&jka. Spermie seip
muzské ejakulaci dostavaji do pochvy, dale pak diferclozniho hrdla do dutiny
délozni a poté do vejcovodu, kde se setkavaji skan. Zde dochazi k proniknuti
spermie do vafka, gicemz vzdy spermie ztrati gvbicik. Vysledkem je oplodimé
vajicko — zygota, které se dalélda postupuje vejcovodem déld cklozniho. V @lozni
sliznici dochazi k hnizshi vajicka. Zde vajtko zistdva a postugnse vyviji, zraje a
roste v plod. €hotenstvi trva 280 dntj. 40 tydni, coZ odpovida 10 lunarnimésicaim
(9, 26).

Téhotenstvi klade na organismus Zeny velké nérokytSiWa mySlenek
tehotnych Zen se vztahuje ké&itdosud je&t schovanému vdoze. Je dlezité, aby
teéhotna ¥déla, co vSe se zrovna s budoucim miminkem v jefil@ dkje, jak mu nize
prosg@t, a naopak na co si ma dat pozor. DodrZovani sgr@ivotospravy sniZzuje
moznost zdravotnich komplikaci. Je nutno upozamaiwvlivy, které by mohly&hotné,
¢i diteti ublizit. Zasady zdravého Zivotniho stylu éhotenstvi se tykaji spanku,
odpaiinku, vyzivy, pé&€e o vyprazdovani, hygieny v&hotenstvi, vhodného
teéhotenského obteni, zajistni dostateného pohybu, maséazi, sexu éhdtenstvi,
vyvarovani se navykovym latkdm, uzivanitg¢kckovani a cestovani ¢hotenstvi (9,
26, 30).

1.2 Zneny v ¥hotenstvi

Tehotenstvi i porod jsou velmi vyznamnou vyvojovoapeu Vv Zivak Zeny.
Zmeny probihaji v oblasti fyzické, endokrinni, psydtéca socialni. V dabtéhotenstvi
se zena vyrovnava s velkym mnozstvim zasadnichrdsto zngn (29).

Fyzické zrny se projevuji nagte Zeny, jakmile athotni. Télo musi byt schopné
béhem rekolika tydni slouzit potebam plodu. Organismusihibtné bude muset
zvladnout dvojnasobnou zat VSechny organy budou pracovat mnohem usépvn



Srdce bude ifecerpavat stale &tSi mnoZstvi krve doéla, predevSim do &ohy a
placenty. Vzroste puls, zrychli se dychani, abysekrve dostalo vice kysliku a aby
bylo odva@no vice oxidu uhtiitého. Zrychli se také latkova vyima, coz je zfisobeno
zvySenou z&ki organismu (21).

Jednou z nejnapagiBich zneén na Ele tthotné Zeny jsou 2¥Sujici se prsy.
Uklada se dalSi tukova tk&a rozmnoZuje se i tkémlé&nych Zlaz. Prsni bradavky se
zVvétSuji a dostavaji tmavsi barvu, zvySuje se jejitlivost. Bricho zwtSuje také sij
objem. Zvyraituje se pigmentace, naik, zvlast¢ ve stedni ¢ée kicha, v krajirg
pupku a gkdy i na obléeji. Tato mista se zbarvuji do dda. Toto ztmavnuti, které
probihd stedem Mticha od pupku nize, se odb&rnazyva linea fusca. ddem Sesti
tydni po porodu se toto zbarveniide samo ztrati. Mohou se také vyetastrie —
pajizévky. Jsou to drobné, peiteé zbarvené prouzky. Byvaji zvi&ha kizi bricha,
napadné. V pokiglém t&hotenstvi vznikaji u &kterych Zen rozgéné Zilky na lytkach.
Nekdy se objevuji u kormmiku, zde jim fikhme hemoroidy. Vznikaji zvySenym
mnoZstvim krve v Zilackehotné a sniZzenou pruznosti Zilnictns{26, 28, 33).

Hormondlni zrény maji vliv na €lesné a psychické zmy v €hotenstvi a H
porodu. Souvisi se zZmami v endokrinnim systému. V @ku thotenstvi je
produkovan lidsky choriovy gonadotropin, ktery jeu&sti zahnizéhého zarodku a
v pozdjSich fazich &hotenstvi je tvien placentou. Hlavni funkci tohoto hormonu je
stimulace produkce hormén estrogenu a progesteronu, jejichz sekreceab¢pu
téhotenstvi prudce stoupa. Estrogenisgbuje mimo jiné zikéeni rekterych tkani.
Pozitivnim disledkem je fiprava porodnich cest na porod a negativnim mohau b
naopak kecové zily a bolesti zad. ZvySuje seafmk krve dlohou a stimuluje tst
délohy, aby vyhovovala nardkn rostouciho plodu. Progesteron pétlg imunitni
odpowd matéského organismu na vyvijejici se plod. Uitge cElozni svalovinu, brani
tak kontrakcim a zabiiaje prediasnému porodu. RoZgje krevni cévy a snizuje krevni
tlak, coz niize vést vkdy k mdlobam. Také zpomalujgnnost traviciho astroji, zvySuje
télesnou teplotu, zrychluje dychani a owliye nalady. Somatomamotropin owvliyje

rozvoj ml&né Zzlazy. Bhem thotenstvi kontinuakh zvySuje svoji koncentraci.



Hormony samy mohou ovlivnit psychikuéhbtné svym vlivem na aktivitu a
metabolismus mozkovych neurotransmitél8, 28).

Psychické zemy a reakce Zeny v déli¢hotenstvi a po porodu jsou z velsdsti
podmirgny osobnosti Zeny, ¢kem, zralosti osobnosti, postojem ékatenstvi,
piipravenosti na roli matky, na jejim socialnim, etmickém zazemi, momentalnim
Zivotnim prostedi apod. Dochazi k vyvoji matkeé identity, kdy Zena Zkenuje vlastni
ja do nové role matky. Vznikajichdy pocity Uzkosti, zmatku a ztracenosti. Dochazi i
k prestavis celého rodinného systému. Zena postupmiraci status ekonomické
sokEstatnosti a je tim padem vice vystavena zavislosti véanspartnerovi. Mohou se
dostavit obavy spojené s pocitemébbSnad kazdachotna patebuje v tomto obdobi
plném zn&n pozornost a podporu ze strany partnera, rodpiatel.

V narané situaci se nachazeji ossén a opudiné thotné Zeny, u nichz
informace o pdeb: piijemného a klidného prasdi, o partnerskych vztazich
vyvolavaji jen atrpny Usiv ¢i plac. Rozsahlé studie o {dichu €hotenstvi v zavislosti
na socialnich podminkach, rodinném stavu, rodinmg@imérech, zanstnani, vzdiani,
financni a bytové situaci prokazaly, Ze svobodné a ékageny Zijici v nefiznivych
socialnich podminkach maji vicghbtenskych komplikaci, jako jsou potratyegasné
porody a porodni nepravidelnosti. Toto zjifit vede k zgazeni osaiych thotnych
Zen do kategorie rizikovyckhotnych, je jim ¥novana zvySena pé. To je ale vSe , co
muze porodnikéi porodni asistentka pro Zendinit. Osantla Zena pdebuje socialni

pomoc. Na pomoc osatym Zenam se za#ilo v posledni dob nékolik ceskych

nadaci a klub. Nag: www.porodnice.cz» Osangla tehotna.

V prvnim trimestru je Zena z&ena na sebe, na svéloi pozoruje prvni
znamky &hotenstvi. Mohou se objevovat Gvahy o t@etho vSeho se bude muset vzdat.
Byva to také obdobi nejistoty i protikladnych pécis pochybami a strachem,
rozladtnosti, gecitlivélosti a obavami. V prvnim trimestru tite €hotna takéresit
problém, jak sdit informaci o svém ghotenstvi roditim, &i partnerovi. Zeny jsou

citlivé na to, jak partner reaguje na jejich pra@iiv€hotenskych obtizi a do jaké miry

se jim snazi pomoci. Neprovdané Zeny mohesit otazku satku. Ukolem porodni



asistentky vtomto obdobi je vytkib dostatek prostoru pro rozhovor se Zenou,
vyslechnout ji a eventuedrv piipad socialnich probléfndoporiit odbornou pomoc.

Druha faze ghotenstvi zé&ina v dols, kdy Zena zéne vnimat pohyby a tiZe
vidét plod na ultrazvukovém vydeni. Zetelre piibyva objem bicha. Protikladné
pocity se vtuto chvili ni wtSinou na pozitivni. Usdomuje si, Ze plni své
existenci plodu a komunikuje s nim. Nejistotu ohkegohlavi a vzhledu dite si
vypliuje fantaziemi a objevuji se sny o nenarozenéati.dliato faze ¢hotenstvi pinasi
piedevsim pozitivni zazitky. Porodni asistentka zeldevzenu vigdporodnich kurzech
a i kontrolach, navazuje kontakt, podavamebné informace. fezité je i zélenéni
teéhotnych, hlava prvoroditek, do skupiny gotnych Zen, kde si mohou &aolvat
spole&né pocity, plany a obavy. Zde je vhodna tzwedqporodni fiprava. U nas je
popisovana jiz v roce 1949. Cilem bylo tehdy neréalosaZzeni bezbolestného porodu.
Od té doby proslaipdporodni fiprava velkymi zminami. Zakladem tétoifpravy je
pripravit matku na duSevni alésné zminy, které k ¢hotenstvi a pozgSimu mateéstvi
pati. Cilem profylaxe je seznamit Zenu simthem €hotenstvi, s fyziologickym
porodem, s moznosti opérdho porodu, sé&kterymi porodnickymi komplikacemi,
moznosti porodnické analgezie, jak stdm porodu chovat, dychat, diaa také, jak
spolupracovat se zdravotnickym personalem. Balporodni fipravy pati i informace
o Sestinedi, kojeni a pée o novorozence. DneSni doba nabizi mnoho mozziekani
informaci o porodu adei snim spojenych. Zeny mohou ziskavat informaéaitz,
casopis, internetu i odposlechem od jinych Zen, ale bohuie vSechny informace
jsou pravdivé a hodnotné. Porodni asistentka Blarhyt odbornikem, ktery uvede
informace na pravou miru.

Zawrecné obdobi je typické ,st&nim hnizda“ - Zena vytwaprostedi pro dig,
nakupuje vybawku, #Si se na dét a gipravuje se na porod. Toto obdobi je ale i
eman¢ nar@né. Organismus Zeny je zatizeny i fyzicky, objevsge Unava,¢tesna
nepohoda a Spatny spanek, Zena geenobavat porodu a poporodniho obdobi. Porodni
asistentka by #a poskytovat porozu#mi, podporu. Cilem fiedporodni fipravy by
mélo byt posileni sebeédéry Zeny, vira ve vlastni schopnosti porodit a p@dtae o



dits. Zena je jedtv ¢astjSim kontaktu s porodni asistentk@asto i se zdzenim, kde
bude rodit. Znalost porodnice, priesii a personalu,idéra ve zdravotniky je velkou
vyhodou a sniZuje obavy Zeny z porodu. Velmiedité je i dobré rodinné zazemi a
hlavrée podpora partnera. Také jsou dnéedporodni firpavy utené pro pary, které
Ize absolvovat s partnerem nebo jinym doprovoddsrylsi Zena k porodu vybere. | to
ma vliv na psychickou pohodu Zeny (20, 26, 32, 33).

U nekterych thotnych Zen dochazi k porucham kognitivnich funkoto
nazyvame benigni¢hotenskou encefalopatii. Jde o poruchy psychikysapené
téhotenstvim. Jsou popisovany poruchy pajpotize settenim, problémy sdenim,
Gnavnost, nespavost, poruchy koncentrace a detace(@6, 29, 33).

1.3 Denni rezim — odpiinek, spanek a relaxace

V obdobi @ekéavani pichodu nového Zivota se u Zeny mohoénini jeji
dosavadni priority. Mze to byt velmi podétné obdobi s dostatketiasu k zamysleni.
Zena v3ak mze byt i vrozpacich, jak volnsas vyplnit. Je vhodnéémovat &tSinu
¢asu sob. Pokud Zena aekava své prvni dif je to pravdpodobr posledni Sance
soustedit pozornost na Béo sebe samu. S rietajicim BiSkem by &¢hotna néla vice
odpciivat a relaxovat. Uletit si kazdodenni pracovni 2@t omezit doméci prace (21,
25).

Odpaiinek neni jen synonymem psychické a fyzické relaxaegpavazovan za
nejjednodussi a zarovenejefektivigjSi zpisob zlepSeniho prokrvenéldhy a placenty.
Pokud je to mozné, je vhodné odpmut si podle pdteby kdykoliv Ehem dne. Na
zacatku a ke koncighotenstvi je Unava zcela normalni, to ale neznanEnhy ji nela
Zena ignorovat. Je to signal pro zpomaleni. Pretaxace a odginek by nely byt
povaZzovany zaieZitou nutnost v obdobihotenstvi. Diky zvySujici se hmotnosti a
s tim souvisejicimu tlaku na chodidla a velké kipdolnich kortetin, které nosi celé
télo, dochazicasto k petizeni celého pohybového aparatu. ¥oghu statni se také
zvySuje krevni tlak v zilach dolni polovingla. Mohou tvdit kiecové Zily v oblasti
zevnich rodidel a dolnich koetin. Stani dale zvySuje tlak v drobnych cévach a

kapilarach na nohou, roste tak pr&wddobnost vniku otak dolnich koretin.



VhodngjSi neZ stétni je chze. Ri chuzi se pohybem svalzlepSuje navrat krve z dolni
poloviny €la, a otoky se proto t¥b méré. Sezeni sice neni idealn¢hbtenskou
polohou, ale vzdy se dopauje dat mu pednost ped statnim. B sezeni je vhodné mit
nohy zvednuté do Uro¥npanve, zlepsSi se tim odtok krve z dolnich daim. Idealni
odpainkovou polohu pedstavuje lezeni (15, 25).

Pravidelny spanelje dilezity pro obnovovani fyzickych a psychickych sil
organismu. V dsledku ¥tSiho zatizeni organismu &hotenstvi se zvySuji naroky na
dobu odpeinku. V obdobi ¢hotenstvi by bylo idealni spat pravidglosm hodin v noci
a mit moznost odpoledne odpeat piblizné hodinu. Zg&atek €hotenstvi je spojeny
vétSinou se zvySenou Unavou. Rlita spanku fjchazi kdykoliv Bhem dne i véera.

S postupem gravidity a s blizicim se porodem vinik@sto problémy se spanim. Na
nespavost maji vliv rusivé elementy jako je duSeweklid, strach, starosti v rodin
¢asté noni mateni a i nepohodli Zsobené ndistajicim WiSkem brani klidnému
spanku. Univerzalni rada na zvladnuti nespavostistuje. Pomaha ¢erni prochazka
na ¢erstvém vzduchu, vlazna sprcha, &yana mistnost na spani, relama hudba,
povidani si s miminkem. iP psychickém nafii a nespavosti pofie i masazdi
uklidiujici veterni koupel sfmési éterického oleje — naps hémankemiimskym,
meduikou, bergamote,iZi. Vhodné je i vytviit si trvaly navyk, kdy chodit spét i
vstavat a dodrzovat jej. Je také dobré zaujmdijerpnou polohu vizku s pomoci
polst&u. Dat polStéd mezi kolena a pod nohy, zlepSi se timtpk krve. Pod hlavu je
lepSi dat spiSe mensi polStitery podpira krk. Nevhodné je jistzka jidla ged
spanim, pit silng¢aj ¢i kavu (15, 16, 25, 26, 33).

Relaxaceje v €hotenstvi vhodna autezita. Dosazeni Uplné relaxace pame
Zert zbavit se starosti, probléna obav a nabyt klidu a pozitivniho stavu mysli. To
poméaha i svdim uvolnit se a zmirnit n&g. AvSak odpoinek v kkesle u televize,
neznamena relaxaci. Mysl byva aktivniédotmiaze byt napjaté a ztuhlériRelaxaci
neni nutné jenom leZzet nebo &edTé¢lo uklidni a myslenky présti i pravidelné
prochazky nebo klidné plavani.

Prijemnym zmisobem, jak se zbavit n&ép a Unavy, jsou ndfklad také maséze

¢i aromaterapie. K aromaterapii se pouzivaji esémicideje. Jsou taisté substance



ziskané ziznych ¢asti kwtin, bylinek, stroni a ovoce. Daji se pouzit k nakapani na
kapesniek ¢i do aromalampy. Bhem inhalace vstupujiiné prescichové nervy doda

a stimuluji ¢asti mozku, které reguluji nervovy a hormonalnit&ys Do krevniho
ob¢hu a vnitnich orgdfi se dostavaji i Wi pii koupeli a plicemi § inhalaci.

V téhotenstvi Ize metodu aromaterapie pouzit k zénirmevolnosti, péleni Zahy.
Pomize i v gipac nespavosti, Unavy, deprese nebo Uzkosti. Zen&iSinou

v téhotenstvi nejvice pomahaji esence #m@nku, citronu, grepu, levandulaize a
santalového igtva. Ne vSechny esencialni oleje se mohoghetéenstvi pouZzivat.
Nevhodna je najklad Sal¥j, jalovec, bazalka, borovice, majoranka, pékyrtymian a

rozmaryna. Aromaterapii Ize (Spx vyuzivat i @i relaxani masazi (10, 21, 36).

1.3.1 Zamastnani, pracovni neschopnost , niak& a rodfovska dovolena

Sama gravidita népdstavuje Zadnou nemoc, a neni proigod pro pracovni
neschopnost. Pro mnohé, ne-li pré&tSinu Zzen, mze byt vhodné #hem thotenstvi
pracovat. Zena méashem dne spolmost a vede normalni zivot. Utvrdi ji to i v tong
téhotenstvi je stav zceld@ipzeny a normalni (15, 21).

Zena by se ®a vyhybat zakotenym mistnostem a z&&ttnému vzduchu.
Samozejmeé to nejde vzdy a vSude, ale nden by sebe ani dittakovému prosedi
vystavovat. Neni ani vhodné dlouhé statni a pragodéouho bez festavek. Bhem
poledni pauzy je vhodny odgiaek. Téhotna by ndla zangstnani ukouit diive, pokud
trpi néjakym onemoc#énim souvisejicim sshotenstvim nebo jinymi zdravotnimi
problémy. V takovém ifpack I€ka vystavi pracovni neschopnost. Pravni problematiku
pracovni neschopnosti popisuje vyhlagk&1/1999 Sb., vydana Ministerstvem prace a
socialnich ¥ci (9, 12, 15, 21).

Zakonik prace a vyhlaska Ministerstva zdravotii€iR presré specifikuji prace
zakdzanéehotnym Zendm. Meziénhpati prace v prosedi s vyskytem toxickych latek,
z&eni, nadbytek prachu, igtani tepla a zimy a existence vibracéhdtna nesmi
pracovat v noci, zdvihatiemena &ZSi nez 5 kg. Za#sstnavatel musi zajistit Zene
piechod v zastnani do prosedi, které ji neSkodi stim, Ze ponecha n&mot
pavodni vydtlek. Musi také Zehzajistit dostatekéasu na odpének. Proto je nejlepSi
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fici zan®stnavateli a spolupracoviiiln co nejdive o thotenstvi, aby pochopili
eventuelni pozdni fichody, napiklad @i rannim zvraceni, odchody z prace na
tehotenské prohlidky a odpivani ve chvilich anavy.

Na matéskou dovolenou ma narok Sest tydored a@ekavanym dnem porodu,
nejdive vSak na p&atku osmého tydne f@d terminem porodu. Maskou a
rodicovskou dovolenou upravuje zaker85/2001 Sb. V souvislosti s porodem &ips
dit¢ nalezi Ze& matégska dovolena po dobu 28 tyidnPokud porodila zaroviedve ¢i
vice cti, nalezi ji matiska dovolena 37 tydin Zaméstnavatel je povinen poskytnout
zamestnankyni a zagstnanci na jejich Zadost r@dvskou dovolenou. Ro&bhvska
dovolena se poskytuje matcedtdt po skotieni matéské dovolené a otci, pokud on o
dit¢ peuje, od narozeni dite, a to v rozsahu, o jaky pozadaji. Ne vSak deéle dao
véku 3 let ditte (9, 12, 15, 21, 25).

1.4 VyZiva vdhotenstvi

Téhotenstvi je obdobi,vémz dochazi k zenam v metabolismu gravidni Zzeny a
tim i zvySené nutthi nar@nosti. Vyziva khem thotenstvi podstatnym #pobem
ovliviiuje pribéh i vysledek gravidity. Je udezitd jak z hlediska zdravi matky, tak
z hlediska fyziologického vyvoje plodu. Kvantitkvalita znmén se néni podle trvani
gravidity. Drive se &hotnym Zenamriikalo, Ze musi jist za dva, a zaraveyly
povzbuzovany, aby konzumovaly velmi kalorickou wiraOd €chto nazai se nasisti
ustoupilo. V naSich podminkach se Zeny Zivené nbmimazpisobem nemusi obavat
vyrazrejSich nutrénich probléni béhem €hotenstvi.

Zakladem pro zdravy vyvoj die je dostatény prijem Zzivin, vitamim a
minerali, coz je v sotasné dob vSeobec# uznavany fakt. Zdrava a pestra strava
obsahujici celozrnné vyrobkygerstvé ovoce a zeleninu, g vyrobky a libové maso
je jejich nejlepSim zdrojem. idezita je také imérenost kalorického fiimu. Aby se
novému Zivotu dostavalo nalezité vyzivyglm by Zena s normalni hmotnosti, coz je
Zena s optimalnim body mass indexetedp €hotenstvim (BMI v rozmezi 18,5-25
kg/m?), kroms své stravy pjimat v priméru o 300 kcal (1260 kJ) vice. CoZ je kolem
2400 kcal (11 000 kJ) de&n ZvySeny pijem energie vdhotenstvi je vyvolan

11



poZzadavkem plodu a déle nutnosti zajistit zvySeaéoky matéského organismu
zpiusobené ndistem objemu &kterych organ a tkani, jako je &gloha, placenta, plodova
voda, prsni zlaza a krevni volum. Celkowjrfsstek hmotnosti &hem thotenstvi by
mél byt v paméru 13 kg (viz. piloha ¢.4). Behem ghotenstvi by rél byt prirastek
hmotnosti pravidel& kontrolovan a individuakhcilers upravovan. Obézni Zena a Zeny
s nadnérnym hmotnostnim irastek by ndly i béhem thotenstvi snizit energetickou
naranost potravy. Naopak Zeny, které ¢hatenstvi intenzivEi cvici, zvlase
profesionalni sportovkyny by mély myslet na nutnost zvySitifpem cuki tak, aby
nedochézelo k nezadouci hypoglykémii (9, 17, 2%, 32

Bilkoving nebo-li protein je povazovana za né@kit¢jSi slozku potravy.
V téhotenstvi dochazi ke zvySeni fedly nafstem objemu matskych a fetalnich
tkani. Denni davka by #&a byt giblizné 0,759 na lkgé&esné hmotnosti plus 10g.
Pravidelna konzumacesinych potravin, zajisti dost&teou davku proteiin Hlavnimi
zdroji bilkovin jsou nizkoténé mléko, celozrnné pwo, libové maso, lugniny, ryby,
vejce, dechy a semena. Vegetarianky a zvlagganky musi davku protéimahradit
dostaténym prisunem ludinin a celozrnného para. Nedostatek proteinmuze vést
k porucham fetalniho vyvoje plodu, kjeho nizsi hnosti, kterd mze v dosplosti
k intrauterinni smrti. Naopak nadmy piijem bilkovin zmisobuje zvySenou tvorbu
maocoviny, jejimz vylltovanim jsou zatizenyredevsim ledviny matky (1, 14, 17, 32).

Cukry, neboli sacharidy by &ty tvorit priblizné 55 % celkového energetického
piijmu. Sacharidy jsou latky, které dodava]utenergii. Sacharidy&ime do ti skupin:
monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy. Macbaridy jsou igdevsim
glukdza, fruktoza a galaktoza. Nejdzit¢jSi z této skupiny je glukéza, nebge
vyhradnim zdrojem energie proékieré organy, ndgklad mozek a ledviny.
Monosacharidy jsou stavebnimi jednotkami oligosadfia a polysacharidl
Oligosacharidy a monosacharidy se vlastnostmi veglodobaji a proto abskupiny
ozna&ujeme jako cukry. Polysacharidy (Skroby) uugl energii pozvolna, nelfomusi
byt nejprve roz$peny. Diky pomalému rozkladu navozuji delSi pogitosti a
nedochazi k vykym hladiny glukézy v krvi. Zdroje sachafidsou napiklad cukr,
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pSenénd mouka, neloupana ryze, celozrnny chléb, bramlstpviny, ovoce, zelenina
a mléko. B nizkém gijmu sacharid dochazi ke snizendlesného i dusevniho vykonu.
Nadbyt€ny piijem zpsobuje nafiklad nadndrny naiist hmotnosti, zvySené riziko
kardiovaskularnich nemoci aiire zgisobit i rozvoj diabetu Il.typu.

Tuky by nely tvorit 30-33 % z celkového energetickéhdijmpu. V téle jsou
vydatnym zdrojem energie a jsou nutné pro produkkierych hormof. Fi vybéru
tuka konzumovanych d&hem ¢€hotenstvi je ieba zohlednit dostatey piisun
esencialnich mastnych kyselin, které jsdiedité pro rozvoj nervové tkéna mozku
plodu. Jejich zdrojem je libové maso, Zloutekinii ryby, listova zelenina a rostlinné
oleje. Nevhodné jsou transmastné kyseliny, kterdhauovyvolat pedcasny porod.
Vznikaji predevSim fi vyrob¢ margariri zastaralou technologii. Moderni margariny je
jiz vSak tSinou neobsahuji. Vyrobci tota@tginou na svych obalech uvadi. Jednotlivé
druhy margarin je vhodné stdat, aby se dosahlo pestrosti jednotlivych mastnyc
kyselin. Toto plati i fi vybéru rostlinnych olej.

Pro zdarny vyvoj ¢ghotenstvi jsou paebné ¥tSi hodnoty cholesterolu v krvi
matky, nez jaké jsou povazovany za normalni v ogtatobdobich Zivota Zeny, nebo
cholesterol je dlezity pro vyvoj plodu a Zena je schopna si hofitvpo dobu
téhotenstvi ve vy§S§im mnoZstviiitem vSak neni dopotiovano zvySovat nadbytes
piijem ZivatiSnych tuki. Zdroje tuki jsou napiklad maso, ryby, mi&é vyrobky a
obilnd semena.

VIadknina —jsou to gedevSim polysacharidy, které tvamestravitelnou slozku
potravin rostlinného jvodu. Vlaknina ma, zvlastv téhotenstvi, velmi pozitivni &inek
na stevni peristaltiku. Je nejlepSim priestkem proti zagh Pomaha zvySovat pam
cukni na ukor tuk. Vlaknina se mze znehodnotit varem, proto je vhodné konzumovat
ovoce a zeleninu pokud mozno syrovou nebdespau. Zdroje vidkniny jsou v celych
obilnych zrnech, krupkéach, celozrnnémcipe, vyrobcich z tmavé mouky, imslli,
lus€ninach (1, 14, 17, 26, 32).

Zelezo- dostatény prisun Zeleza je nezbytny pro normalniigih tshotenstvi.
Rychly rist tk&ni a zvySeni gtu ¢ervenych krvinek véhotenstvi diky z#tSujicimu se
objemu krve atrstu clohy, placenty i ditte, zpisobuji zvySenou spibu Zeleza. To je
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nutné pro produkci hemoglobinu, barvirvenych krvinek, jez ma schopnost na sebe
vazat kyslik. Ehotné jsou p nedostatku Zeleza ohroZzeny kardiovaskularnéziat
snizenou obranyschopnosticy infekcim a snizenou odolnostiidr vétSim krevnim
ztratam. Plod je vice ohroZen chronickou hypoxin@auterinni fistovou retardaci.

V potraw je Zelezo obsazeno v libov&farveném masu a viitostech, rybach, dbezi,
tmavé zeleniéi a to zejména v brokolici a kap#éistsuSeném ovoci a v pSénych
kliccich (17, 32, 34).

Véapnikpotebuje plod pro stavbu kosti a Zulierpa ho z matna organismu a
tudiZ je nutno ho dopbvat. DulezZité je vSak nejen mnoZstuijjmaného vapniku, ale i
to, kolik se ho do organismu sktite vstreba. Zavisi to nejen na jeho fafyrale i na
momentalni hladi& vitaminu D v matin¢ organismu. Diky hormonalnim zmam a
zvySeni hladiny vitaminu D dochazi ke zdvojnasobesiebavani ve srovnani
s obdobim mimo graviditu. TudiZz nedostalg pijem vapniku mze zmsobit
vyznamné ztraty kostni hmoty ¢hbtné. Doportené denni davka je 1000 - 1200 mg na
den. Vapnik je obsazen v nejvice v smgch vyrobcich, jako je mléko, jogurt a syr.
DalSi zdroj je vlososech, korySich, sojovych wvyrich, brokolici, kapust a
naklicenych obilovinach (1, 17, 32).

Vitamin Aje nezbytnou sloZzkou pro zrakové funkcé?ik sliznice a je dlezity
pro spravny ist plodu. Nevyuzity vitamin A se uklada &lé a proto hrozi nebezgie
jeho gedavkovani. Vitamin A je ve vysokych davkach tegattem a rize zmgisobovat
téZké vyvojové vady. Karotenoidy, které se nachamirkvi, Spenatu, pomeraich,
meruikach a rajatech, mohou byt konzumovany bez rizikafimmvého vlivu na plod,
jelikoz jsou vyuzivany k syntéze vitaminu A pouzé karenci. Gilezitym zdrojem
vitaminu A jsou také vajlka, maso a mi&dé vyrobky. Extrémni mnozZstvi tohoto
vitaminu je v jatrech, kterd by nefa byt konzumovana vedtsim mnoZzstvi nez 100 g
za tyden (17, 32, 34).

Vitamin Cma antioxidani inky, podporuje imunitni reakce organizmu, je
dulezity v prevenci nadorovych onema@om a ma schopnost vaz&’ké kovy. V dob
téhotenstvi se jeho spgeba zvySuje asi 0 30 %. Nedostatek se projevujeraina
nechutenstvim, &3i nachylnosti k infalnim chorobam. # predavkovani zjsobuje

14



zvySeni hladiny kyseliny miové a $avelové v meéi, coz mzZe vyvolavat
hypoglykémii a zvySovat vigbavani Zeleza z potravy. Zdrojem vitaminu C je
piedevsinterstvé ovoce a zelenina (14).

Vitamin Dje tvoren v Kizi pasobenim slunsiho z&eni a jeho tvorba je zavisla
na obsahu melaninu viki. Znamena to, Ze lidé seéthejSi pleti efektiviji vyuZivaji i
mensSi mnoZstvi sludaiho svitu k jeho tvork Vitamin D zvySuje véebavani vapniku
a je dilezity pro zdarny vyvoj fedevsim zub a kosti. Zdroj je v rybich jatrech, oleji,
mléku, vejcich a jiz zniovaném slunenim z&eni. Hypervitamindza (nadbytek)ae
byt zpisobena pouze vitaminovymfipravky, neb6 v bézné stra¥ neni gitomen ve
velkém mnoZstvi.

Vitamin E je latka rozpustna v tucich, ktera se nachazi ¢éénwe vSech
bunécnych membranach. Méa antioxitd vlastnosti, chrani kilky matky i plodu ped
volnymi radikaly a jejich nefznivymi &inky. Zabezpeéuje spravnou funkci
pohlavnich Zlaz, nervové a svalové tkachrani kardiovaskularni systém a poméaha
piedchazet vzniku fecovych zil. Je obsazen v rostlinném oleji, mase gick.
Nedostatek vitaminu E iwie zpisobit potrat nebo ipdtasny porod. Vysoké davky
vitaminu E mohou zisobit napiklad zvraceni, gijem, zvySenou Unavnost, bolesti
hlavy.

Vitamin K je nezbytny pro tvorbu koagulsich faktofi tvorenych v jatrech, bez
nichz je postiZzena krevni srazlivost. To se pakgwge vysSi krvacivosti. Podili se na
schopnosti organismu vazat vapnik. U zdravélavéka je denni davka pokryta
syntézou ve gevnich bakteriich. Vitamin K je obsaZen v kvasthicieejcich, listové
zelenit a kwtadku. Nedostatek vitaminu Kime zpisobovat pijmy, poruchy
vsttebavani Zivin, choroby jater.tiPozert vyskytujici se formy vitaminu K nejsou
nebezpéné ani ve vysSich davkach. Nedopmje se vsak fekrasit davky synteticky
vyrobeného vitaminu K (14, 32, 34).

Vitamin Bl pii jeho nedostatku je postizenfegevSim nervovy a
kardiovaskularni systém. Jeho zdrojem jsou ryZeskice, obiloviny, maso, mléko a

hrach.
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Vitamin B2 pi jeho nedostatku dochazi k postizedzd a sliznic. Projevem
jsou ragady a praskliny ustnich kowtkZdrojem jsou miéko, mé@é vyrobky, drozdi,
vepove, ho¥zi a teleci maso.

Vitamin B6 je nezbytny pro vyvoj plodu, zvi&tke konci &hotenstvi.
Nedostatek se projevuje zvySenou kazivostitzutdrojem vitaminu B6 jsou drozdi,
brambory, fazole, vejce, banany, zelirtaahy (17, 34).

Vitamin B11 — kyselina listovldraje vyznamnou roli jako ochranna latka proti
teratogennim vlitm. Proto je v d&hotenstvi zvySena sgeba. U Zen s dost&teym
piisunem Kkyseliny listové byl prokazat&lrmensi poet malformaci plodu. Jeji
nedostatek tiive zmsobit potrat neboediasny porod. Méhse vSak vi, Ze jeitkzité
mit dostatény prijem této latky jiz misic ged othotninim. Kyselinu listovou obsahuje
Spenat, brokolicejzickova kapusta (14, 34).

Vitamin B12 je dilezity pro krvetvorbu. Nedostatek se projevuje
chudokrevnosti. Pokud vSakhbtnd konzumuje dZnou davku masa, néire trpt
v gravidi€ nedostatkem vitaminu B12iiBné vegetariank§ veganky, které nepozivaji
zadné zuieci produkty, by mly vitamin B12 nahrazovatéhem celého ¢hotenstvi.
Zdrojem je nap drozdi, kefiry a acidofilni mléko (17, 34).

Magnesiunsnizuje riziko pedtasnych kontrakci, podporuje funkci placenty, ma
relaxani inek a zvysSuje kvalitu spanku. ZvySuje mineralizie@sti a jeho nedostatek
pusobi negativé na plod, niZze vést kitstove retardaci i ke vzniku kostnich dyspalzii.
Zdrojem jsou lugtniny, ryby, ceredlie a jablka (1, 14).

Dostatek tekutin je jednim ze zakladnich pravidel zdravého stravbvan
Organismugtloveka je tvaen ze 70 % vodou.&éhotna by ndla denr prijmout 2,5 —
3,5 litru tekutin. Vhodné tekutiny jsouigdevSim nezavadna pitna vodmrstw
vylisovana sava z ovocedi zeleniny, kterd obsahuje vitaminy i vlakninu. Khé
koktejly jsou zase dobrym zdrojem vapniku a zatigg@emahaji proti nevolnosti. Velmi
vhodné jsou icaje nejlépe zerstvého ¢i suSeného ovoce. Bylinkovéaje se
v téhotenstvi doportuji jen v malém mnozstvi, spiSe jaka@il®. Nagiklad ¢aj z maty
na ranni nevolnostaj z anyzu fi nachlazeni¢aj z hémanku na zklidéni a nespavost.

Vhodné jsou pouze ty, které jsotipgvaveny z rostlin neSkodnych Fipdlouhodobém
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pozivani jako najklad jahodnik, Sipeki lipovy kvét. Bylinky, které se véhotenstvi
nedoporduji jsou aloe léiva, bazalka prava, majoranka zahradni, psdypravy,
petrzel zahradni, Salylékarska a tymian obecny. Silngitek bylinek by mohl ovlivnit
délozni svalovinu a vyvolat potrati piredtasny porod. Proto je nutnéegal pouZitim
bylinnych extraki poradit se s odbornikem. DalSi vhodnou tekutirgmu jmineralni
vody, neb@ jsou dilezitym zdrojem mineralnich latek. Nelze vSak dagirjejich
nadnérnou konzumaci, nelovelké mnozstvi mineral zpisobuje zvySené zatiZzeni
ledvin. Nevhodné jsou i napoje s obsahem chinioni€), dale alkoholické napoje a

napoje s vysSim obsahem kofeinu (1, 4, 14, 32).

1.4.1 hotna vegeterianka

Je teba zminit, Ze veganstvi a makrobiotika jsou z wiedkého hlediska
hodnoceny jako jednoztya nevhodny zpsob stravovani dhem €hotenstvi.
Neposkytuji patbné latky pro vyvoj dite. Bezmasé diety jsou pro vyvoj &é
Z hlediska nedostateého pijmu energie a bilkovin, vitaminB12 a vitaminu D,
Zeleza a zinku nevhodné. Je tetbba dbat na jidelték, sledovat sloZeni stravy a jeji
obsah. Ehotnd musi dbat na dostatg piijem jak energie, tak kvalitnich protéira
spravnou kombinaci rostlinnych zdéoproteini z lus&nin a obilovin, s6jového syré
tvarohu a eechi. Je také vhodné, pokudhbtna veganka nepije kravské mléko, aby
dbala na to, zda sojové mléko které pije, je obehaco vitamin D, nebo by jedn
obsahovat dopkk stravy, ktery uziva.

Vzhledem k tomu, Ze alternativni diety typu vegan&t makrobiotiky jsou pro
vyvoj plodu zn&né rizikove, musi byt dhotné vegetariankyi veganky opatr&Si pri
volb¢ stravy a vice dbat na spravné slozeni tak, abjychj strava obsahovala vSe, co je
v téhotenstvi dlezité (1, 8, 25, 26).
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1.5 Pée o vyprazdovani

Typickou poruchou vyprazdvani v gravidié je tuha stolice a sklon k zaep
Tento problém niwze byt jiz od za&atku thotenstvi. Fi¢inou je vysoka sérova
koncentrace progesteronu, hormonu, ktery tuvjel veSkerou hladkou svalovinu &,
¢imz se snizuje éinnost hladké svaloviny veisvni séng, kterd ma za ukol posunovat
potravu smirem ke koneéniku a tim zabezgevat pravidelné vyprazgvani stolice.
Také rostouci ¢loha se tlakem naislva konéniku vyznamg podili na zhorSovani
zacpy v ¢hotenstvi. Dlezita je prevence. Vhodné je dostai@ piti tekutin jakoz i
dostatek syrové zeleniny a ovoce, celozrnnéhdivae Spravné slozeni jidetikiu
s bohatym obsahem nestravitelné vilakniny je zakiadmpredpokladem zvladnuti
problémi s vyprazdovanim. VIaknina v potravzlepSuje sevni pohyb, z#tSuje objem
a konzistenci stolice tim, Z&if@mhuje vodu. Pravidelné a@ni a prochazky rychlejSim
tempem maji také velky vyznam v prevenci v bogitpzacg. U déle trvajici obstipace
se doportuji ¢aje s projimavym d&inkem, vlaknina jako Lepicol, Psyliunii uziti
glycerinovychcipeki. Pouzivani projimadel je vhodné jen po dahsdékaem. Dobré
je z&it s jednoduchymi prostdky, jako je, natit se defekani reflex, coz znamena
kazdé rano po probuzeni vypit sklenici vlazné vaaytaké mozné pouZit i étericky olej
— pomeran sladky, ktery vyrovnava disharmonii zaZivacihdtuma jak @i zacg, tak i
pii prajmu. Na pfijem je vhodné i ziv&isné uhli, Smecta a HylakfiPplynatosti je
mozno uzivat Espumisan.iiPpotizich s hemeroidy, které vznikaji raesiim Zilek
v okoli kone&niku, zvySenym mnoZstvim krve v Zilkach a sniZzemwuznosti Zilni
sttny, pomohou vlazné sedaci koupele s dubovioulk ktera je vhodnaipdevsim na
lehci formy. Odvar si Zenatjpravi tak, Zze 100 g dobovéily pielije 1,5 litrem vaici
vody a necha 25 minut louhovat. Poté odvar scediudiva ke koupeli. Je nutné koupel
piipravovat vzdycerstvou. Dale je mozno pouZzivat sedaci koupeleesgckymi oleji
z heémankuiimského, citrénuiekricku, kopru a tea tree. DalSi mozZnostéhdtenstvi je
pouziti geti, ¢ipki a masti, jako n&pVenosan, Mastu, Dobexil (6, 15, 16, 24, 33).

DalSim typickym jevem whotenstvi je¢asté mdeni. Je obvyklé i@devSim
v prvnich ngsicich, kdy dvodem byva vZistajici objem dlesnych tekutin a tomu
piizptisobena vykonnost ledvin, ktera poméakia tychleji se zbavovat odpadnich latek.
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K Ulewe dojde ve druhém trimestru, nebge @&loha z&ne rozpinat vySe dofiBni
dutiny a tlak na m&vy mechyt se zmirni. AvSak v poksdém tehotenstvi zéne
rostouci plod na gcthyt opst tlacit, dojde k omezeni kapacity rmvého ngchyre

rostouci dlohou acasté nuceni na mieni se vrati (2, 9, 21, 27).

1.6 Hygiena v éhotenstvi

V prabéhu €hotenstvi dochaziu zen k hormonalnim z&nam. Rhotenskeé
hormony maji vliv na cely organismus, tedy i ngik prsy, vlasy, nehty a dasnTyto
zmeény se projevuji u &Siny €hotnych a proto jsou povazovany za fyziologickékyDi
zvySenému prokrveni si pokoZzka uchovava vice vitikasje pruzgjsSi. Hormony
estrogeny dodavajiuki swzest, plé je rozjasgna. Ale sodasré se sucha pokozka
muzZe stat je$tsussSi a mastna magj§i. Mezi fyziologické zminy na Kizi pati zvySena
pigmentace, ktera na oldiji zpisobuje hidé skvrny. Pigmentovana linie mezi pupkem
a sponou stydkou se nazyva linea fusca. Je dobyé&ena ¥déla, Ze ¥tSina koznich
zmeén behem rékolika meésiail po porodu zmizi. Zrny viasi mizou mit nejiizngjSi
formu, od padani, ips zvySenyurst, az po zvileni rovnych viag. Zmeény wétSinou
piedstavuji jen kosmeticky problémghbtnou mohou obEovat, ale nezhorSuji
zdravotni stav matky a dfe.

Cistots téla je teba w¥novat velkou pozornost. V tomto obdobi se Zenamsmad
zapoti a zadycha. Je tedy vhodné omyvat céllé nhejlépe dvakrat degn Rano
piijemné chladnou vodou, odstrani pot a dod#gmny pocit s¢zesti. Vé&er mirrg
teplou vodou, pomaha navodit spanek, ktery jghetenstvi tak dlezity. Preferuje se
spiSe sprchovani, je hygienické a ma vybornghgici a @istny vliv na pokozku. Je
také vhodné nét kazi telovym mlékemci krémem, nap Excipial lotion, Bonella,
Simply you Elasti-Q Exclusive a namasirovat.

DuleZité je ¥novat pozornostistott prai. Je vhodné omyvat prsni bradavky 2x
denrg vlaznou vodou a 2x ty@nje potit olejem. Nejvhod§si je ditsky olej nebo
jemny tlovy olej. ZvySuje se tim odolnostexd vznikem trhlinek  kojeni. Vhodné je
také masirovat a promazavat celé prsy, aby ieelelo &hotenskym prasklinkam
(striim) z divodu zwtSujicich se pifs F¥i ochablych tkanich se jim v3ak neda zcela

19



zabranit. Téns ale vSechny trhlinky natii, vzniklé jejich roztazenim, v &sicich po
porodu zase zmizi, velké praskliny se z0zi. Na imgs&hodny masazni oléj éterické
oleje z brutnakovych semen, obilnych¢kii a mandlového oleje gimési levandule a
neroli.

Pti plochych, ¢i dokonce vpé&enych bradavkach, je vhodné denpradavky
jemné masirovat a povytahovat palcem a ukazovakem, abyddfe pipravily na
kojeni. Podstatou problému @né bradavky, je vrozérnzkracené vazivo, které je
mozné dlouhodobym a stalym tahem prodlouzit. K taseupouziva pofitka zvana
formova bradavek (viz. filoha¢.1). Ten fisobi tak, Ze membrana form@eavytv&i
trvaly tlak na svaly dvorce prsu, které svym stalmpisobuji erekci bradavky. DalSi
vhodna poricka @i problémech s plochymi bradavkami je vyrobek Nifdeod firmy
AVENT (viz. pfilohac¢. 2), ktery pomoci jemného savého podtlaku vytabiraelavku
ven do malého plastového kloksu (5, 7, 15, 21, 26, 30, 33, 37).

1.6.1 Pée o vlasy a nehty

V tehotenstvi vlasy vypadaji lesklejsi, siji a od 2.-3. ®sice dochazi vlivem
hormori ke stimulaci #istu vlasi. Také mén vypadavaji, protoZetstavaji déle ve fazi
rastu. Rovné vlasy se mohou zvinit a naopak. Vlagmkozka v &hotenstvi vylduje
zvySené mnoZstvi mazu, proto se také vlasy vicdimbgto wtSinou plati u vias
jemnych a suchych, silné vlasy se naopak stauaghysni a Spathse upravuji. Existuji
také po¥ry ohledré barveni viad v t¢thotenstvi. Neni vSakigba vyhybat se d&nym
kadénickym sluzbam, jako je barveni a melirovani wlastéhotenstvi. Trvala vSak
vhodna neni, nelfovlasy vlivem &hotenskych horman reaguji nefedvidatels.
Chemické roztoky, které seiprvalé pouzivaji, se mohou vebavat kzi vlasaté&asti
hlavy do krve (21, 25, 26, 31, 32).

Nehty v tomto obdobi také rychleji rostou, ale dignu se vice lamou, protoze
jsou kehei nez obvykle. Mohou se také na nehtech vyskytodatée gicné ryhy, bilé
skvrnky a niize dochazet Ke¢peni nehi Tyto zmeény jsou \tSinou echodné a

nevyzZaduji lébu. Je nutné udrZzovat nehty kratk& praci v domécnosti nebo na
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zahrad pouZivat rukavice a o%evat ruce a nehty promagicimi a hydratanimi
krémy (21, 26, 31).

1.6.2 Pée o dutinu ustni a chrup

Edukaceo spravné p# o chrup u &¢hotné Zeny, by #a patit mezi sodasti
piedporodni fipravy. Diraz se klade na profylaxi a prevenci. &mti zubni p&e
v pribéhu €hotenstvi jsou preventivni prohlidky, kdy se prdvédena vysdeni a
n¢které preventivni tkony - kontrola dasni a jejictadceni, hodnoceni Uro¥inygieny,
instruktaZ o spravné techni¢esteni a l&ba no¥ zjisttnych ka#. Téhotna se nemusi
bat @i oSeteni kafi pouZziti amalgamové vypin Ta v sodasnosti pat mezi nejvice
prozkoumané a bez@ee vyphové materialy. V gravid#t plati pravidlo, Ze se&sSinou
vyrazré zhorSi zanedbany stav, kterkeprvava jiz z doby fed p@etim. Proto by Zena
mela spravi peiovat o chrup jestv dok& planovani ghotenstvi.

Béhem €hotenstvi dochazi&tSinou ke zvySené kazivosti auneba’ vyvijejici
se plod patbuje pro stavbu kosti vapnik a fosfor, kteréevdava zdla matky. Pokud
matka nezvysi ifijlem potebnych minerdl a vitamini, dochazi ke zhorSeni kvality a
odolnosti chrupu. Nejvhodisim zdrojem pro &otnou Zenu je ifrozena strava,
popripadt pofrebnou rovnovahu doplnit vitaminovymi tabletami. Kewivost chrupu
ma vliv i skladba stravy. Je nevhodné konzumovdbwyiek sladkosti. NaopaKipnivy
vliv na ochranu zub ma i Zvykani zvykéek bez cukru. ZvySena hladina progesteronu
zpasobi zngkéeni sliznice, takZze dasmpak mohou krvacet.

Zvlastni pozornost jefeba ¥novat thotnym Zenam s diabetem mellitus. Tyto
Zeny jsoucastji postizeny mnohem zava@gi formou parodontitidy. A je zde i
vyrazrejSi riziko zartu dasni a hlubsi odstoupeni dasni.

VySeteni a oSéeni se u dhotnych Zen provadi na zubnintekle v prvni
poloving téhotenstvi v leZze a se stoupajicim stadiéhotenstvi se pak Zena uklada do
polosedici polohy (15, 21, 26, 31).
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1.7 Obl&eni v #hotenstvi

Oblékani ¢hotnych by se ®o fidit zasadou pohodinosti. Proto je vhodné
vybirat pohodiny, volny a prodySny &d ktery se snadnoigzpuasobi z¥tSujicimu se
biisku. Velmi nevhodné je noSenishého oblé&eni, které Skrti, jakoZ i vysokych
podpatki. VeSkeré oblgeni i spodni pradlo je vhodné vybiratifrpdnich a vzdusnych
materiah, které Iépe saji a odv§d pot, nebd vétSina Zen se whotenstvi vice poti.
Volba obl&eni by ntla odpovidat i progedi, ve kterém se Zena pohybuje i pracovni
napini. Je samdejme i dalezité, aby se dhem thotenstvi Zena citila v olleni dolse i
z hlediska estetického (9, 15, 21, 32).

Novapodprsenkge zasadni zeémou v €hotenském Satniku. Jéldzité kupovat
takovou, ktera nejenom didbpadne, ale také dostate zpewiuje rychle se zstSujici
prsy, neb6é prsa bez spravné opory, nejenotihdm thotenstvi, ale i &hem kojeni,
zt¢Zknou a ochabnou. Podprsenku jeeba neustale fzptisobovat nastavajicim
zmenam, nejenom velikostn ale i typo¥ (SirSi raminka a SirSi pas pod kS)).
Nevhodné jsou podprsenky s kosticemi, které mohthunplévani pré zpisobovat
puchytky a bulky. Nevhodné je i noSeni korzekteré khem ghotenstvi nejenom ze
nezpevni KSni sénu, ale naopak Zgobuji zeslabeni a ochabnuti svaVhodrgjsi je
nosit podprsenky zifrodnich materid s wtSim obsahem baviny. Obchody
specializované na maske obleéeni maji obvykle vysSkoleny personal, ktety yybéru
podprsenky poradi.iBd porodem je vhodné obstarat $ay podprsenku pro kojici
matky.

Kalhotky by mely byt prednost® z prirodnich materidl s obsahem baviny,
neba’ noSeni pradla z wtych vidken vice drazdi pokozku, zvySuje nebézpapdeni
a vzniku koznich, nebo poSevnich infekci. Tvar &k by n¢l odpovidat rostoucimu
biiSku. Vhodné jsou kalhotky, které dkonci pod krichem, nebo které naopakidho
zakryvaji. Jejich fedni dil byva zpewn elastickym materialem, ktery podpir&si
stnu zvIast tehdy, je-li @¢loha hod® zwtSena, nap pri dvojcatech.

Pozornost jefeba ¥novat i spravné votbponozekkteré by nerly v Zzadném
piipads Skrtit a nEly by byt také z firodnich a savych matenal Podkolenky nejsou
vhodné, protoZze pe¥nobepinaji Iytko a vytw& podminky pro vznik tecovych Zil.
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pohodIiné pudoch&e ¢i puncochy. Pokud méaehotna sklony k vyrazkam na zevnich
rodidlech a vnitnich plochach stehen, jsou @ochy ugité vhodrejSi nez putioch&e
(9, 15, 21, 26, 32).

Obuv v tehotenstvi musi byt nejenom pohodina, ale musi t#ajislostaténou
oporu chodidim, nozni klenb, kotnikim a lytkim. Je proto vhodné volit boty na
Sirokém a nizkém podpatku i{iplizné 3 cm) se SirSi Spkou a s neklouzavou
podrazkou, neltb béhem thotenstvi se se stoupajici hmotnosti zhorSuje nAtme.
Vysoké podpatky zisobuji nespravné drzenilda a mohou vést k problému s péte
klouby. Boty by také v Zadnéntipact nently tisnit, aby tak neporuSovalyok krve
cévami (15, 21, 33).

1.8 Cvieni a pohyb véhotenstvi

Porod lze firovnat ke sportovnimu vykonu, na ktery je mozZno k&bem
téhotenstvi pedem pipravit.

Priméreny pohyb, ktery neohroZuje matku ani¢ddoporii téhotné kazdy
zensky léka Ucelem pohybovych aktivit whotenstvi je udrzet organismus zeny
v dobré €lesné i psychické kondici a vytiibtak predpoklady pro zdravy vyvoj plodu.
Sport napomaha zabranit nezadoucimér@m, které souviseji 8hHotenstvim a
piipravuje €lo na porod tak, aby byl jeho{i¢h co nejlepsSi a nejrychlejsi. @eni je
vhodné jak pro matku, tak i pro &itRychleji obihajici krev wte zajisti dostatek
kysliku pro vyvoj mozku déte a do &la se vyplavuji hormony, néilad endorfiny,
které oba povzbudi a dodaji dobrou naladu.¢c@vii zvySuje silu, ohebnost a vydrz,
ktera usnadni nejenom gieh thotenstvi, ale i porod, neba@vysuje odolnost &i
porodni bolesti. C¥ieni pomaha Zeérporozunit vlastnimu &lu a nadi ji relaxovat.

P volbé cvicéeni je velmi dlezita celkova fyzickd kondice Zeny a to, zda se
Zena ¥novala sportu i fed €hotenstvim. Pokud se Zenacma wnovat cvteni az
v téhotenstvi, je nutno, aby taktctioila aZz po pora#l s lekdem a pod odbornym

vedenim.
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Odborre vedené ¢hotenské cvieni neni zamgieno jen na fyziologické
téhotenstvi, ale pomaha iclés fady patologickych stdy a jiz jako I&ba dophkova
(diabetes mellitus, kardiopatie) nebo jakébié kauzalni, nagklad pi odstraiovani
pii¢in pohybovych potiZzi.

Pokud Zena trpidiakou chorobou, ndfklad diabetem mellitus I. typu, vysokym
krevnim tlakem, epilepsii, anémii, poruchou StitHézy nebo pokud ipdchozi
teéhotenstvi kotilo predtasnym porodem, je nutno se o vhodnostieni poradit s
lekarem. Obzvlastv prvnim trimestru je nutno ve dnecliedpokladané menstruace
omezit intenzitu cvdeni. Pokud sednem cviéeni objevi zavrat nebo se objevi mensi
krvaceni je nutno vyhledat |éla

V téhotenstvi je také pt#ba zvazit, jakému druhu sportu samavat. Hlavnim
kritériem ¥ volbé cviceni je zdravotni stav Zeny a po&ifost tehotenstvi. Naprosto
nevhodné jsou ndjklad adrenalinové sporty, aerobik, jizda na keénilyZovani.
Doporutuje se stréink, tanec & jiz klasicky ¢i biiSni. Velmi vhodné je také plavani,
pohyb ve vod je piijemny pro matku i dé& (12, 15, 26, 29, 35).

Krome jednotlivych druli cvi¢eni je dnes mozné nawgbvatpredporodni kurzy
pro tehotné Kurzy vede porodni asistentka. Nejlépe je pokacdama rodila a ma tim
padem nejen odborné, ale i vlastni zkuSenoghoiha zde ziskava realnoiedstavu o
tom, co ji ceka v pfibchu porodu a Sestingld Kurzy pro €hotné jsou wtSinou
roz&leny nacast teoretickou &ast praktickou. Naglkurzi se samazjme lisi, presto
by mely obsahovat nésledujici témata ¢lesné a psychické zmy v €hotenstvi,
posileni sebad/éry, Zivotosprava, éhotenské cwieni a relaxéni techniky, obléeni,
teorie bolesti, ovlivani bolesti, pedporodni obdobi, kdy do porodnicéjjgm, prvni
doba porodni s nacvikem dychani a masazi, druha gobodni s technikou tlani a
zadrZeni dechu, informace o operativnim porotkij tloba porodni a doba poporodni,
mozné komplikace a nasledné moznosti, Sestihe@é&e o Zenu i novorozence (20,
26, 32, 33).

V téhotenstvi plati pro sportéktera omezeni a dopafeni. Jako je nectit a
netrénovat az do uplnéhodgrpani, zvySen&lesna teplota aZisobena namahou nesmi
prekrasit 38 °C, nesmi dojit k athovému selhani — projevi se jakerno ged @&ima,
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nesmi dochézet k zadrZzovani dechu a dlouhodobéygiovani nitrobisniho tlaku —
shiZzuje se tim pitok krve dolni polovinouda a zhorSi se zasobeni plodu okyestiou
krvi, nesmi dochéazet k prochlazeni a provihnutv&teném p@asi — hrozi vznik zasu

mocovych cest a nesmi byt riziko padu a narazuiisambstnu (26).

1.8.1 Dopordeny pohyb a sporty ¥hotenstvi

Nejlepsi jeplavani protoZze voda je pralo oporou, svaly tak mohou pracovat
bez namahy. Dnes je mozno navsivat specialni kurzy plavani préhotné. Qilezité
je vybrat vhodny bazén, ktery je zdrawbtnezavadny. O kvalit vody je dobré se
informovat na pislusné hygienicko-epidemiologické staniciti Bplavani je teba
dodrzovat wita pravidla - vstupovat do vody po scikach, dychat zlehka &ipmpzerg,
plavat pomalu a v klidu a pokud se objevi bolegfmvi, néla by Zena festat plavat.

DalSi vhodné c¥eni jejoga. Je to spojeni protahovarizeného dychani a
meditace. Sklada se ze série pozic, které se nazasany. CWit se mize skoro do
porodu a dlezité je, Ze mze cviit kazda, bez ohledu nak; fyzickou kondici i tyden
tehotenstvi, ktery pravprobiha. Joga vylepSujélésnécinnosti, Wetné obéhu tekutin a
odstraiovani odpadnich latek. Pravidelnédni také zabtaije vzniku stresu, uvalje
chronické nagti, udrzuje svaly i kostru v plném zdravi a upraipnost rekterych
Zlaz. Zena ziska zvladanim jednotlivych pozitSt divéru ve své vlastni schopnosti a
dokaze pak instinktivha Iépe vyuzivat ip porodu svédo. Je dobré i zde dodrzovat
uréité zasady - naslouchat svénglut nosit volny, pohodiny atv a necwit diive nez-li
hodinu po jidle. B potiZich, jako je téeni hlavy, nebo népjemnosti Ehem cvieni,
piestat a odpdnout si. Také je dale wdét, Zze i kdyZz polohy v j6ze jsouétsinou
bezpeéné, je teba opatrnost .

Velice pijemné jsou taképrochazkyna cerstvém vzduchu, a to nejlépe ve
pasu. U aktivnich sportovky béZkyn, je mozno po konzultaci s lélean pokr&ovat
s lehkym Bhem i v €hotenstvi. Je ale velicail@zité mit spravnou obuv, aby nedoslo

k porargéni ¢i zatiZzeni kloub. Nutno je zvolit také vhodné tempo. Je také spdsthat
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s doprovodem, nebo byéha Zena alesppnékoho informovat o cestkudy pokzi a
case kdy se vrati.

Tanecti brisni tancejsou také vhodna cseni v Ehotenstvi. Tancem se utvrzuje
Zenskost a s@asré dodava dveéru tthotné ve schopnosti jejih@la. Tartenim se
posiluje svalstvo #Ska, patee, panve i rukougimz dochazi k zmigmi obvyklych
potizi v €hotenstvi. BiSni tanec je také velice Setrny ke kléob a nedochéazi ani
k prettzovani jednotlivychéasti €la. Pohyby, které k tanci @at jako jsou houpavé
pohyby ve tvaru osniky a krouzeni panvi, kolébaji a zkigji dit¢ v plodové vod.
Pohyby hrudniku do stran, d@&glu a dozaduimaseji Ulevu a pomahaji zmenseni tlaku,
ktery pisobi dtska hlavéka. BrisSni vinou dochézi ke zlepSeni pohyblivostisShiho
svalstva. Je veliceitezité, aby Zena dochazela nacewii k opravdovym odbornikn.
BfiSni tanec Ize provozovat prakticky az do porodu.

Saunapiinasi potSeni, zvySuje odolnost, ma rel@rainek a upeiuje zdravi.
Neni tedy nutné jighotnym Zenam, pokucthotenstvi probiha bez potizi, zakazovat.
Pokud Zena saunu na#dbvala jiz ged €hotenstvim a chce pokiavat, musi ji
vynechat prvniit mésice thotenstvi. Plodové vejce je v této doknadno zranitelné
zevnimi vlivy, jako je zvySen&lesna teplota v jibéhu saunovani. fezité je, aby
tehotna Bhem a hlavé po saunovaniifjimala dostatek tekutin,ipdevsim mineralek
bohatych na h@ik, porevadZz po poceni fZe hladina tohoto prvku v ébu zn&né
poklesnout. Celkova ztrata tekutin a mineralnidedanasledkem poceni v s&umusi
byt co nejrychleji nahracena.

Pro Zeny, jejichzéhotenstvi neni provazeno komplikacemi, nehrozitikégul
samovolny potrati predtasny porod, je velmi zdravdizda na koleKlouby nejsou tak
minimalizuje otoky dolnich katetin. V €hotenstvi je ieba respektovat #t8ujici se
biiSko, proto je dobré mitipjizdé roztazena kolena. Nenieba, aby se¢hotna béla
ob¢asného mensiho nadskakovani, ale je Zapotaby si vas odpe¢inula a davala si
castjSi pauzy. Jizda je idealni i pro to, Ze se Zeraylpoje v ffirodk a na zdravém
vzduchu. Ke konci ¢hotenstvi nize velké bicho zpisobovat ke udrzitelnou
rovnovahu a pak je pr@hotnou Iépe jiz kolo odlozit. Pjizdé na kole je vSakieba
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pocitat s tim, Ze wéhotenstvi se reakce zpomaluji, takze Zena Rarbyt velmi

opatrna, aby &as zabranilaifjpadnym kolizimei padim (21, 26, 36).

1.9 Maséaze vehotenstvi a reflexni terapie

Masézev t¢hotenstvi jsou velmi vhodné a mohou &gkinést celkové uvokni,
jak po strance fyzické, tak i psychické. Budoucimmrka citi ¢tSinou potebu
dotykového kontaktu, jako je laskani, objéti masirovani. Masadzemi se stimuluji
nervova zakokeni v kizi, zlepSuje se krevni &b v kiZi i ve svalech a je navozovan
pocit klidu.

Je vSak zapétbi plré respektovat zeémy Zenina &la, které sebouéhotenstvi
piinasi. Rlo je dobré na masaztipravit, velmi vhodné je nafvani exponovanych
partii - napiklad teplymi froté raniky. Je nutné zajistit dostatek pohodli a najiigio
pii které nedochazi tlak&la na licho. Ri masazi zad je nejlépe, aby Zena&aaa
specialni masérskeé zidli, leZela na boku nebo fmpj@lohu v kiée na zemi s agnim
pazi a hlavy o &kolik polstd&a. Masaz zad pomaha i odikovych bolesti v gibéhu
porodu, kdy ji Ize téz vyuzit. Vhodné je také magat dolni koketiny a gedchazet tim
otokim a una¥.

Velmi vhodna jereflexni terapieprostednictvim tlaku na citlivé body, které
ovliviuji celou zonovou drahu reflexnich energetickycst.céde je vSakieba s¥iit se
do p&e odbornika, nelvon¢které reflexni body se negfhbéhem ghotenstvi pouzivat.
Je vhodné zait se na pijemné relaxéni techniky a vyhnout se masazidka a prsou
(36).

1.10 Sex védhotenstvi
Sexu v ¢hotenstvi neniiteba se vzdavat, pokud je fyziologickyip&h gravidity.
Matce v tomto obdobidh néZnost zvlast dolre a mnoho nastavajicich matek proziva
sex vic nez five, protoZe pohlavni organy jsou v tomto obdopélgrokrveny (9, 12).
Nekteré Zeny maji obavy, Ze &hotenstvi pestavaji byt pro muzeripazlivé a
maji dojem, Ze partner ztraci o sex zdjenivd@lem vSak #Sinou byva strach o
dététko, ktery u muze vyvolavarghnané obavy a ochranitelsky instinkt. Muzi maji

27



¢asto obavy, Ze pohlavni styk vyvold#gegasny porod. U &kterych mui rostouci
biiSko vyvolava @i sexu nepijemny pocit pitomnosti teti osoby. Je pteba, aby si
Zena i muz o svych pocitech a problémech promlaviiena dala partnerovi najevo, Ze
prichazejici di¢ neneni nic na jejim vztahu k partnerovi.

Pohlavni styk je vS8ak nevhodny pro Zeny, u nich@zhrmredtasny porod,
popipads, které jiz rkdy potratily, nebo v fipack, pokud Zena krvaci.

Pohlavni styk je mozny v celé délce trvani fyziabdkgho thotenstvi, bez
nebezpéi pro matku i di, jsou li zachovany hygienické pozadavky a jsou-li
respektovany zemy téhotného organismu Zeny.ul@Zité je, aby veSkeré aktivity
probihaly tak, aby se Zena citiléjpmné a pohodld. Pokud je toto vSe respektovano,
nehrozi plodu Zadné riziko - placenta @&kkeé tkar¢ délozniho cipku jsou idealni
ochranou. Plod je chréan i plodovou vodou, ktera tlumi vibrace a zajg bezpénost.
| v prvnich ngsicich &hotenstvi, &koliv jeS& neni vytvdena plodova voda, neni
sexudlni styk pro @dohu traumatizujici a nema negativni vliv na vyeopbrya (9, 11,
21).

1.10.1 Vhodné polohyissexu v ghotenstvi

V prvnich ngsicich v &hotenstvi je mozna&Sina poloh, avSak s nestajicim
btichem niize nastat problém. Z&émemusi byt fijemné, aby partner spival na jejim
biiSku. Ke konci ¢hotenstvi mize byt i obtizgjSi pohyb, proto je vhodné vyzkouSet
vice poloh, které berou ohled na&t8i kicho a na citli¢jSi prsa. Ne vSechny polohy
vyhovuji vSem Zenam.

Poloha — Zena na lie, je vhodna od zstku druhého trimestru. V pog&im
v téhotenstvi je mozné jiffzpusobit tak, aby Zena na partnerovi &pala spiSe vigpu
nez v leze.

Poloha — vedle sebanuZ leZzi na boku a Zena vedl§ na zadech s nohama
piehozenymais jeho. Tento Zisob umo#uje milovani tvéi v tva. Nevytvai tlak na
biicho a poskytuje prostor pragdehru.

Poloha na boku- Zena lezi na boku, nohyitazené k lichu a muz do ni

pronika ze zadu.
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Prizpiisobena BZzna poloha- v tomto pipact je muz nad Zenou, opira se o ruce,
takZze jeho vaha nesfga na bisku Zeny. Tato pozice je vhodna v prvnichsiich,
dokud neni tisko moc velké.

Poloha vsed — Zena zaujima polohu vseda muzo¥ Kklinu, tv&i v k nému.
Predpokladem je, Zeit§ko neni fliS velké. Tato poloha fize byt gijemna pro oba
partnery, protoZze umdgnje hluboké zavedeni pohlavniho udu a poloha lzeZipa
pokud je bisko hodw velké, potom se Zena @i boku.

Poloha zezady Zena zaujima polohu na vSety¥ech a muz kl& za ni. V této
poloze se nijak netéd na licho. Partner rize sodasré pri této poloze drazdit prsa a
Klitoris (21, 33).

1.11 Navykové leky vhotenstvi — kogeni, alkohol a drogy

Dulezité je wdét, Ze @ koueni vznikaji toxické latky, které omezuji
v matéském organismuipnos kysliku diky vzniku karboxyhemoglobinu. Temika
navazanim oxidu uhiitého na hemoglobin. Retardace fetalninestu nuze byt
piisuzovana vice faktém, wetn® nikotinem zuUzZzenym cévam, nedosta&mu
okyslicovani tkani, nizSimu ffvodu vyzivy a zvySeni srdei frekvence a krevniho
tlaku. Koueni mé negativnidinek jak na matku, tak samiegme i plod. S ¥kem a
piitomnosti dalSich rizikovych faktbr tento negativni d&inek roste. Koieni je
spojovano siedcasnym odldovanim placenty, spontannim potratenfeddasnym
porodem, zpomalenim nitréldZniho Gstu, s vysSi pravghodobnosti narozeni mrtvého
plodu a také s narozenim plodu s nizkou porodni thosti. Ristovy deficit se
projevuje i po porodu, nebdkuracky meére casto koji. Xti kufacek ¢asgji umiraji na
syndrom nahlého umrti kojence. Také se u nich wbgvuje astma bronchiale a
respirg&ni infekce. Pasivni kdani u @ti zpisobuje tak&astjsi zaréty stredniho ucha,
dychacich cest, sniZzenou odolnost, posSkozdisiur a vyvoje a také problémy
s chovanim, které Ize vysledovat az do puberty.

Prestat kodt by m¢la Zena v idealnim ffpadt jiz rok pred othotrenim.
Koureni sniZuje funkci vejcovdda tim i procento Sance nalobtnéni. Také je vhodné
navstivit poradnu pro odvykani ki@mi. Ne vzdy se podatehotnou peswdéit o
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negativnim dinku koueni a nutnosti stimto zlozvykemigstat. Je alerdba, aby
vSechny Zeny #ly informace o Skodlivych nasledcich keai a ¥dély, kde jim poradi,
jak prestat kotit a nabidnou podporu. Tyto informacéde €hotné poskytnout porodni
asistentka v gynekologické ordinati Iékar, nebo existuji nap telefonické linky pro
odvykani kotieni a specializovana centra&lyg zavislosti na tabaku. Jejich adresy lze
najit na internetovych adresach, jako je www.ciztweww.prestantekourit.cz (9,12, 24,
26, 34).

Alkoholuby se nastavajici maminkata zici aplre. Je to latka, ktera Skodilt
téhotné a také poSkozuje v#§o a spermie, ze kterych se plod vyviji. Proto edné
vyhnout se pozivani velkého mnoZstvi alkoholu, gbkena planuje éhotnst. Alkohol
je dnes nejastjSi pricinou mentalni retardace plodu &t alkoholicek mivaji malou
hlavu, tenky horni ret, kratky nos s nizkyiemosénim a malyma @ma. Trpicastji
mentalni zaostalosti, opodd/m ristem, srdénimi vadami, malformacemi
oblicejového tistu, problémy s jemnou motorickou koordinaci a fiyhgperaktivni.
Tyto priznaky se oznalji jako fetalni alkoholovy syndrom. Pro Zeny plathezeni
konzumace alkoholovych nagioj po celou dobu kojeni. Alkohol totiz zcela véln
piechazi do mléka (9, 12, 24, 26).

.Kazda Zena by si e uwdomit, Ze piti alkoholu od chvile, kdy je
pravdépodobné, Ze je¢hotna, by bylo nezodp&dnym pa&inanim, neodpustitelnym
zlo¢éinem na vilastnim diti, jemuz poskozenim¢lesného i duSevniho zdravi bere
alkohol moznost prozit'astny Zivot (33, s.56)".

Je teba dét, Ze drogow zavislé Zzeny nemivaji menstruaci, ale mohou
otéhotnét, protoZze ovulace fize i tak probihat. Obvykle pakhotenstvi odhali az po
n¢kolika mesicich. Je-li vSak zavisla matka , bude dr@égravislé i di¢ a po porodu se
pak objevuji abstingmi priznaky. Samazjmé maze dojit i k vdznym porucham plodu
jak v embryopatii, tak fetopatii. Zalezi také naydelnosti, mnozstvi davky a stadiu
gravidity, ve které je plod toxické latce vystav@moto je vhodné ifstoupit k ugitym
zmeénam uz ped thotenstvim (9, 12, 24).
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1.12 Léky véhotenstvi

Uzivani Iéki v tehotenstvi je komplikovano &nici se biochemickou reakci
matky a plodu. Léky se ¥hotenstvi pohybuji mezi matkou a plodem ve stejném
systému, jako i dodavkach zivin a odvodu produktmetabolismu. Vyrna se
uskuténuje tedy v placegt Je nutné zohlednit nejetiipos I&€by pro Zenu, ale i riziko
¢i piinos pro plod. Proto Zeny, které dlouhodalZivaji leky, by se &y poradit se
svym lékaem jest pied planovanym petim nebo ihned po zji&ti gravidity.

Choroby sedghotnym Zenam bohuZzel nevyhybajiiik& se objevit dtipka, katar
pridusek i jiné Bzné, ale i zavazsi choroby. Proto jef¢ba se vZdy poradit se svym
|ékarem, ktery po zvazeni vSech okolnosti rozhodne, jikyje v daném ipadcs
nejvhodrjSi a Ize jej pouzit bez nebezpero plod. Mize vSak nastat i situace, kdy
Zena jest nevi, Ze jedhotnd, takZze ani jeji ogejici 1éka nemize k této skutnosti
piihlizet a nize byt gedepsan lék ne daginvhodny. | v takovém ifjpack, je teba
neprodle’ po zjis€ni gravidity udomit svého Iékig (viz. gilohac.6).

Zasady pro uzivani lékv tehotenstvi:

- leky, které Zena uziva dlouhodolpii chronickém onemodmi, je ¥eba konzultovat
pied €hotenstvim se svym |ékem

- Zena by idla uZivat Iéky pedepsané Iékam, ktery byl obeznamen s jejim stavem

- leky, které nejsou na léksky predpis, neuzivat bez konzultace se svym gynekologem
- dodrzovat davkovani

- seznamit se sifpozenym letakem daného Iéku

- neuZivat Iéky fedepsané jiné oséb

- neuzivat vice léknajednou

- pti vzniku vedlejSich &inka, ihned gerusSit uzivani a informovat sveho lé&d19, 26,
33).
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1.13 Q%kovani v ghotenstvi

Podstatou &ovani je podani aovaci latky do organismu, ktery si naslédn
vytvori protilatky. Ty pak chrani ied mikroorganismy, které by jinak gobily
onemockni. V Ceské republice je &Sina Zenské populace v gestam wku proti
tetanu, zaSkrtugernému kasli, zathkam i spalnikdm imunni, v dsledku vysoké
proatkovanosti protidgmto chorobam pravidelnynmtkovanim v dtstvi.

Oc¢kovani v Ehotenstvi se provadi jen tehdy, pokud je nezbymtné, ale ne
v prvnim trimestru. Zena by také n&m ohotnst béhem 1 az 3 ®@sicl po aplikaci
Zivé atkovaci latky. | oslabeny virusi@dstavuje riziko pro plod. Vyjimku tZe |éka
stanovit u tetanu nebo vztekliny¢kbvani thotnych by ndlo probihat za fedpokladu,
Ze riziko nakazy je vysoké, nakazgegstavuje specialni riziko pro matku nebo plod a
vakcina nerize stav zhorsit. Naopakékovani usmrcenymi vakcinami je v gravidit
mozné, ale jen vifpad, je-li peilivé zvadZzena indikace. Proto vipadt, kdy je Zena
ohroZena nakazou,he byt @kovana proti zaskrtu,étkké obrg, Zluté horéce, tetanu
a spalntkam. Nedoporéuje se dkovani proti ckipce, cholée, zarédnkam a infekni
Zloutence (viz. filohac¢.5) (9, 22, 34).

1.14 Cestovani whotenstvi

Jestlize &¢hotenstvi probiha bez potizi a neni rizikove, pektavani na kratSi
vzdalenosti nebyva nebezpe. V ptibéhu normalnihoghotenstvi neni rozhodujici typ
dopravniho progedku. Obec# se doportuje dopravni progedek, ve kterém se Zena
citi pohodigd a netrpi nadgrnymi ottesy. Pokud vSak planuje Zena delSi cestu
dovolenou, nmila by se ragi v dostaténém gFedstihu poradit se svym gynekologem,
ktery by ji mohl eventuethod cesty odradit, aby nedosSlo ke zkomplikovandrdiho
pribéhu €hotenstvi. Pokud planuje Zena dovolenou, je sprémidbi druhy trimestr.
Je to ¥tSinou doba, kdy se citftiotna fit, plna energie. Pro pobyt skierych dalekych
a hlavre exotickych zemi je povinnéckovani, které vSak neni ¥hotenstvi idealni.
Proto neni vhodné cestovat do zemi jako je Indiktemécasti Jizni Ameriky, Afrikyci
Asie, kde je velka prawgodobnost Zaludeich a stevnich potizi. Nebezpea virova
¢i tropicka onemoctni by mohla matce i diti ublizit. Také hygiena by #&a byt
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prioritou, proto je vhodné vybirat spiSe vice luxiupobyt se samostatnym socialnim
zatizenim a klimatizaci.

Pokud se objevidnem thotenstvi gjaké potize, komplikace jakorgriasné
délozni stahy, krvaceni a jiné, jéeba klidovy rezim a veSkeré cestovaniigba po
dobu trvani potizi zrusit.

Jizda autenje asi nejastjsSi formu dopravy a cestovani ¢hbtenstvi v dnesni
dok¥ a v dneSnim Zivotnim stylu. Je atelta ¥dét, Ze €hotna je vystavenactS§imu
riziku autonehody. Jeji pohotovostni reakcézen byt totiz zpomalena. Rozhodnuti je
pouze na zef) ale je feba, aby uvazovala zodpwre, jde o Zivot jeji a jejiho dite.
Dulezité je také pouzivani bezpmstnich pas které je podle zdkona povinné a
téhotenstvim se nic nemi. Zena by se #ta poutat vzdy, @ uZ fidi sama, nebo sedi
jako spolujezdkyé vpiedu ¢i vzadu. Gilezité je také spravné upeim pasu, pak se
stava nejlepsi ochranou pro matku i plod. V dneft® existuji i specialni pasy pro
tehotné, které umaitiji lepSi komfort (viz. filoha ¢.3). Bezpénosti pas se zapina
v téhotenstvi tak, aby byla jeho hordést mezi prsy a st#iovala stranou vedle
teéhotensky vystoupléhortitha a dolnicast by néla probihat pod vyklenutimétbhy, co
nejhloulji pod krichem. Je-li v aut airbag, ndlo by byt sedadlo posunuté co nejvice
dozadu a ofradlo by n&lo byt postaveno zfma. Mezi llichem a volantem, pokud
teéhotna samaidi, by nela byt co nej¢tSi vzdalenost. Ve vysokém stupéinotenstvi by
uz radji Zeny nendly sami autoridit, protoZze volant fedstavuje pro nenarozenéédit
pfi narazu nej¥tsi riziko.

Cestovani letadlemegedstavuje pro Zenu a plod Zadné zvySené riziktieba
si ale u konkrétni letecké spotmsti, se kterowhotna let planuje, zjistit podminky pro
let v thotenstvi. Pokud ¢hotné nemaji zadné zdravotni problémy, mohou bez
jakéhokoliv omezeni létat do 8.¢sice thotenstvi. Aviak od 34. tydne vyzad@gské
aerolinie, ale i w¥tSina ostatnich leteckych dopraymotvrzeni od |ék& o tom, Ze
teéhotna je schopna letu. Jedna se o specialni poiveZetujiciho gynekologa, které
nesmi byt starSi nez 6 wrmpred nastupem cesty. Také jéleFité dodrzovat wéita
pravidla Ehem letu. U dalkovych létse nedoportuje dlouhé sethi ve stejné poloze.
Vhodné je, se alespdkazdou filhodinu projit v uléce a protahnout si nohy a kotniky.
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Také je tebacasgjSi a pravidelné piti, vzhledem k nizSi vihkostduzhu v kabis. Na
cestu letadlem je vhodné také pohodiné @diéa obuv.

Cestovani vlakemeni dnes uz takasté. Dava se mu ale &hbtenstvi pednost
pied autobusemJe zde moznost vyuZiti toalety za jizdy, menBfade a ¥tSi volnost
pohybu (3, 9, 12, 15, 21, 26, 32).
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2. CILE PRACE A HYPOTEZY

2.1 Cile prace

Cil 1: zjistit informovanostghotnych Zen o zdravém Zivotnim stylu v grawidit
Cil 2: zjistit zdroje informaci o zdravém Zivotnitylu v £hotenstvi.

Cil 3: zjistit dodrzovani zasad zdravého Zivotnsitydu u €hotnych Zen.

Cil 4: zjistit dodrzovani pohybovych aktivigHtotnymi Zenami éhem thotenstvi.

2.2 Hypotézy

Hypotéza 1: DneSnélotné Zeny maji informace o zdravém Zivotnim stylu.

Hypotéza 2: €hotné Zeny ziskavaji nejvice informaci o zdravéwothim stylu
z internetu.

Hypotéza 3: €hotné Zeny dodrzuji zasady zdravého Zivotniho stylu

Hypotéza 4: Ehotné Zeny dodrzuji pohybové aktivityhem thotenstvi.
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3. METODIKA

3.1 Metodika prace

Pro vyzkum byla vyuzita kvantitativni metodagsb dat, formou anonymnich
dotazniki. Dotazniky byly rozdany v 2 nemo¢nich z&izenich a 3 ambulantnich
zaidzenich v Ceské republice. A to v nemocnici Pisek a.s, UPMDstav pée pro
matku a di¢ Praha Podoli a.s, gynekologicko-porodnicka amlom@aremocnice Pisek,
ambulance Votlany Dr.Turek, ambulance Pisek Dr.Tyll. Dotaznik kgintfen na
znalost ¢hotnych Zen o zdravém Zivotnim stylu v gravidi€elkem bylo rozdano 150
dotazniki, vraceno bylo 101 dotaznik(67 %), zéehoz 5 dotaznik bylo z divodu
nevyplreéni vSech dat Wazeno. Interpretace vysledkychazi z pétu 96 respondentek
(64 %). 96 respondentek zde tedyitvi0 %.

Predmétem prace je zjighi znalosti ¢hotnych o zdravém Zivotnim stylu
Vv t€hotenstvi.

Vyhodnoceni dat bylo zpracovano formou ¢rad tabulek v MS Word.
Zpracovani dat se liSi v ramci danych otazek.

Dotaznik byl zarfen na zji&ni znalosti ¢hotnych Zen o zdravém Zivotnim
stylu v €hotenstvi. Dotaznik obsahoval celkem 36 otadzek lasbgtaven z otazek
uzawenych. Obsahuje otazky identifikd a vyzkumné. P&tbna doba k vyptmi

dotazniku je ptmérné 15 min.

3.2 Charakteristika souboru

Skupinu dotazovanych tiity téhotné zeny vizném stupni &hotenstvi
v ambulantni atizkové ¢asti vybranych nemocknich ¢i soukromych ambulantnich
zaizenich. Dotaznik byl rozdan v gynekologickych afabhaich Zenam, kteréekaly
na oSeteni a ngly tedy dostatekéasu na vyplaéni dotaznik a Zenam vilzkové ¢asti,
které n€ly také dostatekasu na vyplani.
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4. VYSLEDKY

Graf 1 Vékové rozmezi respondentek

42%

L

W 18-20 let
E21-25 let
026-30 let
W 31-35 let
E36-40 let
041 a vice

25%

25%J

Z celkového p&tu dotazovanych respondentek 96 je 40 (42 %) Zervékevém
rozmezi 31-35 let, 24 (25 %) Zen je wkovém rozmezi 21-25 let, také 24 (25 %) Zen
je ve wku 26-30 let, 0 (0 %) Zen je veéku 18-20 let a 0 (0 %) Zen je i veéku 41 let a

vice.

Graf 2 NejvysSi dosazené vaténi respondentek

M zakladni
M stfedni bez maturity
Ostfedni s maturitou

@ vysokoskolské

Z celkového p&tu dotazovanych respondentek 96, mé 46 (48 %) epty3si dosazené
vzaklani stedni s maturitou, 32 (33 %) Zen ma vysokoskolsldglani, 18 (19 %) zen
ma dosazené vthni stedni bez maturity a 0 (0 %) Zen ma zakladnilad.
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Graf 3 Kvalita informaci respondentek
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W zadné

Z celkového p&tu dotazovanych respondentek 96, si 80 (84 %) Zgslimze ma
dostateéné informace, 8 (8 %) Zen si mysli, Ze ma miniméiformace, 8 (8 %) Zen si
mysli, Ze ma vyborné informace, 0 (0 %) Zen si my& ma nedostateé informace a

0 (0 %) Zen si mysli, Ze nema Zzadné informace avain Zivotnim stylu v gravidit

Graf 4 Zdroje informaci o zdravém Zivotnim stylu

[ gynekolog

M prakticky 1éka F
[ porodni asistentka
B maminka

WM kamaradka

Ojiné

Tento graf znazdwje ¢etnost odposdi — 176. Z toho 64 odpesi znézotiuje, Ze Zeny
dostavaji informace o zdravém Zzivotnim stylu zlio&droje, 35 odpavi znazofiuje,
Ze Zeny dostavaji informace od své kamaradky, 2Ppowdajicich Zen dostava
informace od porodni asistentky, 24 od svého gyloglep 16 &hotnych dostava
informace od své maminky a 8 dostava informaceravai Zivotnim stylu od svého
praktického lékge.
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Graf 5 Ziskavani informaci
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Tento graf znazawje cetnost odpoddi - 304. Z toho 96 respondentek ziskava
informace z internetu, 96 respondentek ziskava rnmége zZasopis, 32 Vv
piedporodnich kurzech, 32 respondentek z knizekeB4iskava informace o zdravem

Zivotnim stylu z rodiny, 16 z TV a 8 ziskava inf@oe z jiného zdroje.

Graf 6 Hlavni zdroj informaci
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Z celkového p&tu dotazovanych respondentek 96, ziskaeaptné nejvice informaci o
zdravém Zivotnim stylu z internetu 40 (42 %), 28 ¥2) Zen Zasopis, 16 (17 %) Zen
ziskava nejvice informaci z knizek, 8 (8 %) Zerfedporodnich kurzech, 8 (8 %) Zen
ziskava informace nejvice od porodni asistentky@%) Zen ziskava nejvice informaci

od rodiny, TV, gynekologa, kamaradky a jiné.
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Graf 7 Obsah zdraveého Zivotniho stylu
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Tento graf znazawuje cetnost odpoddi - 480. Z toho 96 odpovidajicich si mysli, Ze
obsahem zdravého Zivotniho stylu¢hatenstvi je vyziva, 80 si mysli, Ze do zdravého
Zivotniho stylu pat spanek a odpinek, 80 odpovidajicich si mysli, Ze sport aéewi

v t¢hotenstvi, 64&hotnych si mysli, Ze @é o chrup a Ustni dutinu, 56 si mysli, Ze do
zdravého Zivotniho stylu éhotenstvi pat p&e o pokozku, 32 si mysli, Ze se tyka

alkoholu a navykovych latek a 24 Zen si mysli, &l

Graf 8 Dodrzovani zdravého Zivotniho stylu

Oano Hne

ano
95%

Z celkového p&tu respondentek 96, si 91 (95 %) Zen mysli, Zevidévotni styl
v t¢hotenstvi dodrzuji a 5 (5 %) respondentek si myaH, zdravy Zivotni styl

v téhotenstvi nedodrzuje.
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Graf 9 Potraviny v téhotenstvi
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Tento graf znazawje cetnost odpoidi - 464. Z toho 96 respondentek odgdilo, Zze
do skladby potravinéhotné pat cerstvé ovoce a zelenina, 96 odpdito ryby, 96
odpovdélo Ze dostatek tekutin, 88 odpaklo, Ze do jidelniku €hotné pafti dostatek
vlakniny a obilovin, 32 odpadélo nepasterizované ndgé vyrobky, 32 nenasycené

mastné kyseliny, 16 odp&slo lus€niny, 8 nekké zrajici syry a 0 odpédeélo alkohol

a nedostataé tepelr upravené maso.
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Graf 10 Preference potravin
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Tento graf znazauje ¢etnost odpo¥di — 376. Z toho 96 respondentek oo, Ze
ve své stra¥ preferujicerstvé ovoce a zeleninu, 88 odpaslo ryby, 80 Zen preferuje
dostatek tekutin, 64 odpésklo dostatek vlakniny a obilovin, 24 odpaklo lus€niny,
16 zaSkrtlo nenasycené mastné kyseliny, 8 othffide nepasterizované ndgé vyrobky

a 0 mekké zrajici syry a nedostét® tepelr# upravené maso.
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Graf 11 Spravnacéetnost stravovani
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Z celkového pétu dotazovanych respondentek 96, bylo 88 (92 %pwsth 5x dens,
8 (8 %) odpowdi 4x den a 0 (0 %) odposdi 3x a 2x dend

Graf 12 Cetnost stravovani respondentek
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Z celkového p&tu dotazovanych respondentek 96, odislo 88 (67 %), Ze se stravuji
5x denr, 24 (25 %) respondentek odgoklo 4x dens, 8 (8 %) odpo¥délo 3x deng
a 0 (0 %) respondentek odgoklo, Ze se stravuji 2x de#én
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Graf 13 Vhodné tekutiny v thotenstvi dle respondentek

O nesycenou vodu
l sycenou vodu

O silnou kavu
Emléko
Oovocny ¢Eaj

M silny €erny ¢aj
M ovocné § tavy
M alkohol

[ tonic

Tento graf znazawje cetnost odpoidi - 296. Z toho 96 respondentek odgailo, ze
mezi vhodné tekutiny véhotenstvi pdf nesycena voda, 72 respondentek odgélo
ovocné savy, 64 odpovdélo ovocnycaj, 64 odpowdélo mléko a O odpoddélo tonic,

alkohol, silny¢erny¢aj a silnou kavu.

Graf 14 Preference tekutin dle respondentek
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Tento graf znazawje ¢etnost odposdi - 248. Z toho 88 respondentek davédmost
nesycené vaf] 64 respondetek ovocnéase, 48 Zen davaipdnost ovocnyndajum, 32
mléku, 16 respondentek sycené ¥ad0 respondentek silné Kasilnémucernémuaji,

tonicu a alkoholu.
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Graf 15 Koureni pfed thotenstvim

14%

Oano HEne

Z celkového p&tu respondentek 96, nekido pied ghotenstvim 83 (86 %) Zen a 13
(14 %) zen kotilo.

Graf 16 Ukonéeni koureni

Oano Hne

Z celkového pétu kuracek (13) jich po zjisini thotenstvi 13 (100 %) kaoi pirestalo.
Tento graf rozviji graf 15.
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Graf 17 Negativni vliv kouireni na plod

Oano Ene

Z celkového pé&tu respondentek 96, si 96 (100 %) mysli, Zef&nuplodu Skodi.

Graf 18 Druhy oble¢eni v €hotenstvi
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Tento graf zndzawuje cetnost odpoddi - 180. Z toho 96 respondentek si mysli, Ze je
v téhotenstvi vhodné obdeni pohodiné, 84 respondentek si mysli &&hé prodysné a 0

respondentek obieni €sné a z urdych vlaken.
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Graf 19 Preference druhu oblé€eni v €hotenstvi
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Tento graf znazadwje ¢etnost odposdi - 168. Z toho 96 respondentek davédmost
obleteni pohodinému, 72 respondentek obid prodySnému a 0 respondentek

obleteni €snému a z uiych viaken.

Graf 20 Vhodna obuv v €hotenstvi
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Tento graf znazawje cetnost odpoddi - 304. Z toho 96 respondentek si mysli, ze
vhodnéa obuv vdéhotenstvi je pohodind, 56 respondentek si mysli,ndenizkém
podpatku, 56 protiskluzova, 48 respondentek si ingsl obuv netisnici, 48 si mysli, ze

obuv poskytujici vhodnou oporu a 0 na uzkém podpatk
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Graf 21 Preference obuvi v éhotenstvi
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Tento graf znazawuje ¢etnost odpogdi - 208. Z toho 96 respondentek preferuje obuv
pohodinou, 40 respondentek preferuje obuv na nizkéapatku, 40 respondentek
preferuje netisnici obuv, 16 preferuje obuv poglksitu vhodnou oporu, 16
protiskluzovou a 0 na Uzkém podpatku.

Graf 22 Vhodnost pgfiméreného pohybu v &hotenstvi

Oano Hne

Z celkového pé&tu respondentek 96 si 96 (100 %) Zen mysli, Hengfeny pohyb
v t¢hotenstvi je vhodny a 0 (0 %) respondentek si mgslineni.
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Graf 23 Vhodny sport dle respondentek
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Tento graf znazawuje cetnost odposdi - 256. Z toho 96 respondentek si mysli, Ze
chize je vhodny sport &hotenstvi, 80 &otnych mysli plavani, 48 respondentek
uvedlo jégu, 32 povaZzujefiBni tanec a 0 respondentek mysli jizdu na konisleni,

skoky do vody, lyZovani, terénnélina jizdu na kole. Tento graf rozviji graf 22.

Graf 24 Sport u respondentek

Oano Hne

75%

Z celého potu respondentek 96, &ii72 (75 %) &hotnych a 24 (25 %) respondentek

necvii.
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Graf 25 Frekvence cvéeni respondentek
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Z celého potu respondentek 96, &¥i32 (34 %) ¢hotnych 1x tyds, 32 (33 %) Zen
cvici mére nez 1x tyds, 24 (25 %) Zen cvi 3x tydre a 8 (8 %) &¢hotnych cvéi denrg.

Graf 26 Organizace cvéeni

Oindividualn & doma

Ev kurzech pod
odbornym vedenim

72

Tento graf znazaje cetnost odpoédi - 120. Z toho 72 Zen adiindividualné doma a
48 Zen cuii v kurzech pod odbornym vedenim.
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Graf 27 Zasady p¥i cviéeni v €hotenstvi
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Tento graf zndzawje ¢etnost odpoddi - 304. Z toho 89 respondentek si mysli, Ze by
mély dodrZovat pi cviceni bezpénost, 88 respondentek ovedlo, Ze b§lyrdodrZzovat
dostatény piijem tekutin, 64 respondentek si mysli pravideldpainek, 32 oznailo,

Ze do zasad c¥eni pati i prevence prochladnuti, 32 zab¥ah prehiati a 0 si mysli

cviéeni do vyerpani.

Graf 28 Vliv cviéeni na pnibéh porodu

0%
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100%

Z celkového pé&tu respondentek 96, si mysli 96 (100 %) responderte cvEeni ma
pozitivni vliv na pfibéh porodu a 0 (0 %) respondetek uvedlo, Z&amii nema zadny

vliv na porod.
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Graf 29 ZvySeni pofeby spanku v £hotenstvi

Oano

Hne

Z celkového pétu respondentek 96, si 86 (90 %) respondentek m¥slije patba
spanku v&hotenstvi ¥tSi a 10 (10 %) respondentek zatrhlo, Zetgimd spanku

v téhotenstvi se nezySuje.

Graf 30 Minimalni délka spanku
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0%

Z celkového p&tu respondentek 96, odpmiélo 96 (100 %) respondentek, Ze
minimalni délka spanku ¥hotenstvi je 8 hod detna 0 (0 %) respondentek
odpowdélo, Ze minimalni délka spanku &hbtenstvi je 6 hod a 12 hod dénn
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Graf 31 Cestovani v &hotenstvi

Hano Cne

Z celkového pé&tu respondentek 96, si 82 (85 %) respondentek miesltestovani ve
fyziologickém €hotenstvi zakdzano neni a 14 (15 %) respondentelorsmiva, Ze je
cestovani ve fyziologickénghotenstvi zakazano.

Graf 32 Pripoutanost bezpé&nostnim pasem v &hotenstvi

Oano Hne

92%

Z celkového pétu respondentek 96, odpsmiélo 88 (92 %) respondentek, Ze ma byt
Zena vé&hotenstvi ppoutana a 8 (8 %) dotazovanych odgdito, Zze thotna

pfipoutana bezpmostnim pasem byt nemusi.
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Graf 33 Pouzivani bezpé&nostnich pasi u respondentek

Odano [HEne

Z celkového pétu respondentek 96, odpimiélo 90 (94 %) respondentek, Ze pouZivaji
bezpé&nostni pasy a 6 (6 %) respondentek b&apstni pasy nepouziva.

Graf 34 Existence specialnich pdspro téhotné

33%

Oano Ene

Z celkového pétu respondentek 96, odpslélo 64 (67 %) Zen, Ze existuji pasy pro
tehotné a 32 (33 %) odpssklo, Ze ne.
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Graf 35 Vhodné dopravni prostedky v téhotenstvi
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Tento graf znazauje ¢etnost odpo¥di — 232. Z toho 88 respondentek oo, Zze
je vhodny dopravni prosidek auto, 80 respondentek odgilo viak, 56 autobus, 8

respondentek povazuje za vhodny dopravni pedsk letadlo a O respondentek

motorku.

Graf 36 Dopravni prostiedek pouzivany respondentkami
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Tento graf znazawuje cetnost odpogdi - 120. Z toho 96 Zen odp&klo, Ze pouziva

auto, 24 Zen pouZziva autobus a 0 Zen vlak, le@adhotocykl.
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Graf 37 Zakonodarstvi a prava g€hotnych
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Ene

Z celkového p&tu respondetek 96, odp&éklo 72 (75 %) respondentek, Ze se naSe
zakonodarstvi zabyva problematikou tykajici se ptékotnych a 24 (25 %)
respondentek odpeéuélo, Ze se naSe zakonodarstvi problematikou pefothych
nezabyva.

Graf 38 Délka mata‘ské dovolené pi porodu jednoho ditéte.
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Z celkového p&tu respondentek 96, odpfmélo 56 (59 %) &hotnych, Ze matska
dovolend po porodu jednoho & trva 28 tydin, 32 (33 %) respondentek odgoklo
24 tydni, 8 (8 %) odpovdelo 34 tydri a 0 (0 %) odpoddélo 37 tydni.
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5. DISKUZE

T¢hotenstvi se stava pro Zenu novou Zivotni situBb WtSinu Zen je
téhotenstvi, éekavani narozeni éfe, jednou z nejkragjsich etap Zivota. Je to v3ak
také obdobi velmi natmé a zodpo¥dné. Svou Zivotospravou a svym Zivotnim stylem
klade matka zaklad pro budoucnost a zdravielit

Metoda kvantitativniho Segni nebyla snadna. Whiotnych se objevuje strach a
troufam siftici, Ze i stud, co kdyby odpeésély Spatré ¢i newdely. To i presto, ze
v Uvodu dotazniku bylo Zalazréno, Ze slouzi k vyzkumnéasti bakaltské prace a je
zcela anonymni. Domnivam se, Ze gréanto istup respondentek se odrazil na mensi
navratnosti vyplanych dotaznik, nez jsme &ekavali — navratnost byla pouhych 67 %
z celkového pé&tu 150 rozdanych dotazrikcoz je 96.

V grafech 1 a 2 jsou identifikai otazky o ¥ku a nejvySSim dosazeném
vzaklani respondentek. NggstjSi vekové rozmezi je mezi 31 - 35 rokem (42 %) a
nej\etsi procento dosazeného whi je stedni s maturitou (48 %). Je tedy patrné, Ze
negasgjsi vekova hranice dnesnickehtotnych Zen, je mezi 31 — 35.¢K dnesnich
tehotnych se posouva spise k vysSindkwy nez tomu byvalo idve. Dnesni ghotné
Zeny maji nejen vysSi¢l, ale dosahuji s@asré i vysSiho vzdlani. NejwtSi skupinu
tvoii Zeny s dosazenym istoSkolskym vzé&lanim s maturitou (48 %), druhou
nejpaetrejSi skupinou jsou zeny s vysokoskolskym &adim (33 %).

V otazce, jak kvalitni informace se Zeny domnivagi maji o zdravém Zivotnim
stylu v €hotenstvi, ¥tSina respondentek (84 %) uvedla, Ze informace hgvaza
dostatené (viz. graf 3). Je pravda, Ze v dnesSnidebdostatené mnozstvi zdrdj jako
jsou nap. ¢asopisy, knihy, letdky a internet, které mohehbotnym podat informace
tykajici se &hotenstvi a #ci s nim spojenych. BohuZel, ne vSechny zdroje jsou
pravdivé, jako naipklad neodborn&asopisy¢i nékteré internetové stranky. Proto je
vhodné, pokudéhotna ziskava informace z fundovanych ziélrgako jsou odborné
knihy ¢i od |ékde a porodni asistentky.ekidy se vSak stava, Ze i odborna literatura se
v nékterych ndzorech rozchazi. Ndpad Pdizek uvadi, Ze whotenstvi nize Zena bez
obav podstoupit barveni viagi trvalou u kadénika, naopak Murkoffova uvadi, Ze
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v téhotenstvi barveni a trvala nejsou vhodnégwodu vstupu chemickych roztblpies
vlasatowcast pokozky hlavy do krve matky. Pak je jiz sladtné, podle jakého zdroje a
rad se budéidit (25, 26).

Na otazku, kdo informace¢hotnym podava (viz. graf 4), odpaigly
respondentky v 36 %, Ze informace dostavaji odclingdrofi. 20 % uvedio od
kamaradky a jen 16 % od porodni asistentky a 14 dgtada informace od svého
gynekologa. Naopak v otazce, odkud samy respongeakivre informace ziskavaji
(viz graf 5), odpovwdélo 96 dotazovanych &sopis, 96 z internetu, 32 ziskava
informace v odbornychipdporodnich kurzech, 32 z knizek, 24 z rodiny, T8/za 8
respondentek zaSkrtlo jiny zdroj. Domnivame se tédypod pojmem jiné zdrojedhy
respondentky na mysli porodni asistentku.i¥atiu, Ze v grafu 6, kde &ty uvést svj
hlavni zdroj, zatrhlo 8 (8 %) respondentek poroasistentku. Graf 6 znazasje, Ze
nejvice ziskavaji¢hotné informace o zdravém Zivotnim stylu z inteuné® (42 %).
Tedy zdroj, kde neni zatana vzdy pravdiva informace.

Na dotaz, co vSechno spada do zdravého stylu gved. 7), kde byly vSechny
nabizené odpadi spravi, tedy mohlo byt 768 odpé&di. Bylo jen 480. VSechny
respondentky &di, Ze do zdravého Zivotniho stylu fiatyZiva, tuto odpogd zatrhlo 96
respondentek, 80 respondentek zatrhlo spanek a cCiod@go i sport a cueni
v téhotenstvi, 64 odpadi bylo v pé€i o chrup a Ustni dutinu, po pokozku zatrhlo 56
respondentek a jen 32 respondentek si mysli, Z€astuproblematiky zdravého
Zivotniho stylu je alkohol a navykové latky a 24spendentek léky. &které
respondentky si neddomuji, Ze i toto je sauksti zdravého Zivotniho stylu
v téhotenstvi a to i f@s to, Ze se knizky préhotné, které se zdravym Zivotnim stylem
zabyvaji, jako Pidzek a Murkoffova této problematicenuji (25, 26).

V grafu 9 nely téhotné vybrat potraviny, které povazuji za vhodnouc&st
svého jidelntku. 96 Zen ozndlo za vhodné ovoce a zeleninu, stejné mnozZstvi
odpowdélo ryby a dostatek tekutin, 88 Zen povazuje @ezté konzumovat potraviny
s wtSim obsahem vlakniny a obilovin, 32 Zen prefemg@asycené mastné kyseliny,
16 Zen ludininy, Zadna z Zen by do jidetkll nezaadila nedostataé tepelr upravené
maso a alkohol. Ale jsou i odp&di, ve kterych Zeny chybovaly. 32 Zen by do
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jidelnicku &hotné z#éadilo nepasterizované ndlge vyrobky a 8 z dotdzanychékké
zrajici syry. | pesto, Zze odborné zdroje, raPdizek, upozafuji na nebezpg
onemockni listeriozou a toxoplazmoézou a na to, Ze nepasteané mléné vyrobky
mohou byt pra¥ zdrojem &chto nemoci, stefntak, jako mohou byt zdrojem i dkké
zrajici syry, které respondentky zahrnuly do jiciedn tehotné (26).

V grafu 10 respondetnky odpovidaly, co oni samyfeogi ve své strau
Z celkového mnozstvi 376 odpli, bylo 368 (98 %) odp@di sprave. V grafu 13,
tykajici se dotazu vhodnosti tekutin dhotenstvi, odposdélo 100 % respondentek
spravie. V grafu 14 je znazowsma preference napoju respondentek, zde byla 94%
spravnost odpaydi. Je tedy prokazatelné, Zze Zeny maji v oblastivwydostaténé
informace, nebo vétSina zdroj, jako Murkoffova, PEzek, Cech a Janku se vyzivou
v téhotenstvi ve svych knihach zabyvaji. Jsou vydasgecializované knihy, které se
jsou zandteny @imo na vyzivu v&hotenstvi, jako napknihaVyzZiva Zeny v obdobich
tehotenstvi a kojeni - Hronek. Tyto zdroje umoj tehotnym ziskat spravné a
dostatené informace (9, 14, 17, 25, 26).

Grafy 15 a 16 se&nuji uzivani navykovych latek — kimni v €hotenstvi a fed
tehotenstvim. Graf 15 znazarje paet respondentek katek — 13 (14 %). Graf 16
Zjistuje, zda respondentky kbupiestaly poté, co ehotrely. Z grafu vyplyva, ze 13
(100 %) respondentek kdupiestalo. Vynikajici by bylo, kdyby se toto z{igt tykalo
vSech &hotnych Zen. Bohuzel, v praxi tomu tak vzdy nenial& se setkavame
s €hotnymi kuackami, které swj Spatny zlozvyk neukafi ani kwvili zdravi svého
ditste. Pravdpodobré toto zmisobilo u rkterych Zen neochotu vyplnit dotaznik. Zeny
totiz vedi, Ze koteni v €hotenstvi plodu Skodi - viz. graf 17, kde byla 1008povd’ o
Spatnosti koteni, ale nedokazi festat. Fitom v dnesSni dob je trend podpory
v odvykani koieni a nabizi séada moznosti, jako jsou napelefonické linky pro
odvykéani koteni, nebo specializovana centracblg zavislosti na tabaku. Tyto
informace niiZze €hotné poskytnout jak gynekolodj,porodni asistentka, tak je moznost
ziskat kontakty i pomoci internetu a literaturynm@znosti odvykacich progranse ve
svych knih&ch zniiiuji Paizek i Vasut (26, 34).
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Grafy 18 a 20 poukazuji na informovanost resporelent oblasti oblékani
v téhotenstvi. 100 % respondentek vi, jaké vhodnécebieby n¢la tthotna nosit ( viz
graf 18). 100 % spravnych odpali bylo také na dotaz o tom, jaka obuv je vhodna
v gravidig (viz. graf 20). Graf 19 a 21 znatoje preferenci oblkeni a obuvi u
samotnych respondentek. | zde jsou vSechny cath@pravit. Tyto vysledky dokazuiji,
Ze €hotné maji informace o spravnosti oblékani a dgdréu VétSina material, se
oblékanim v g&hotenstvi zabyva. NapChmel, Lees, Symons i Rzek, ktery dokonce
piiklada ve své knize i fotogalerii. Velka moznostbénu thotenského obteni a
obuvi, je také na internetovych strankach. Zde stenthotnd vybirat z velké Skaly
druhi zboZzi, materidi, ale i v Sirokém cenovém rozmezi (15, 21, 26, 32).

Déle byla zjiovana informovanosghotnych v oblasti pohybové — sportovni.
Graf 22 znazatuje odpo¥d’ respondentek na vhodnost pohybové aktivity v gligui
96 (100 %) respondentek odgoklo spravi, tedy ze fiméreny pohyb véhotenstvi je
vhodny. Graf 23 byl dopljici a zji¥oval informace o spravném druhu sportu.
Respondentky sty vybrat z navrhovanych drihsporti, jaké jsou proghotné vhodné
a jaké ne. | zde respondentky odgadily spravié. Je tedy patrné, ze€hotné maji
piehled o spravném druhu sportu v gravidi¥étSina knih i¢asopisi pro £hotné se i
sportem zabyva. &které zdroje roz#luji pohybové aktivity podle jednotlivych
trimesti, jako napiklad Pd&izek, Roztgilova. Jiné zasedi cviky podle dané oblasti
téla, jako Lees (21, 26, 29).

V otazce, zda samy respondentky¢gvodpodélo 72 (75 %) zen, Ze ano (viz.
graf 24). Na otazku, jakasto cvéi odpovdélo 32 (34 %) respondentek, Ze @vilx
tydre, 32 (33 %) cwi mére nez 1x tyd®, coz neni Uplé dost&ujici. 24 (25 %)
teéhotnych cwi 3x tydre, coz je nejidedkjsSi pro pozitivni vliv na matku i plod a 8 (8
%) Zen uvedlo, Ze ctii dokonce kazdy den. Je san@mé, Ze kroré frekvence je i
dulezité i dodrzovani uitych zasad, aby c¥#eni bylo ginosem ad&hotné neubliZilo.
Tim se zabyva graf 27. Z celkovéhoc¢ho 96 respondentek bylo 100 % odpdv
tykajicich se zasadripcviceni sprava. Je dobe, Ze Ehotné znaji zasadytipcviceni,
¢imz predchazeji riziku Urazu a poSkozeni séibglodu. Graf 26 se zabyva mistem, kde
respondentky c¥i. 72 Zen cui individuédlné doma a 48¢&hotnych nav&vuje kurzy
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pod odbornym dohledem. Na dotaz zdakotné mysli, Ze spravné ¢eni ma vliv na
pribéh porodu, odpatdélo 100 % ano. Zeny si tedy édomuji vhodnost a spravnost
cviceni Ehem thotenstvi.

Do zdravého Zzivotniho stylu ¥hotenstvi pdf i spanek. Na dotaz, zda je
potreba spanku whotenstvi ¥tSi, odpo¥delo 92 % respondentek ano a 8 % ne. Na
dotaz, jak dlouha ma byt minimalni délka spankypowidélo 100 % spravé Nekteré
respondentky sice nevi, Zzedhotenstvi je pdeba spanku &si, ale vSechnyédi, jak
dlouh& by ndla byt jeho minimalni doba.

DalSi, ¢im se zabyva zdravy Zivotni styl, je cestovani.f@lapredstavuje nazor
respondentek na cestovani ve fyziologickémotenstvi. 85 % odp@di je sprava,
tedy Ze cestovani ve fyziologickéghbtenstvi zakazano neni. Odgdvna dotaz, jaké
dopravni prosedky povazuji Zeny v graviditza vhodné, jsou znazamy v grafu 35.
Zde bylo 95 % odpaydi dolie. Jaky dopravni pragidek pouzivaji samy respondentky,
je znazorano v grafu 36. Z celkového pm odpowdi 120, pouziva 96 Zen auto, 24
autobus. Je patrné, Ze v dneSnid@bpouzivani automobilu¢nou zalezitosti. Proto
byl zarazen i dotaz, zda méhotna v automobilu pouzivat bezpestni pas (graf 32).
92 % odpowdi bylo sprave, tedy Ze ¢hotna ma pas pouzivat. ek ve své knize
uvadi, Ze ¢hotna ma pouzivat bezp®stni pas. Popisuje i spravné pouziti pasu a
piipomind, Ze pouzivani bezpwstnich pas v aut je zakotveno i v zaken o
pozemnich komunikacich. Informace o uzivanitupésadi i Murkoffova a izné
internetové zdroje. Dnes jiZ existuji specialniypg €hotné (viz pilohac¢.3). Graf 34
znézotiuje informovanost Zen o této sk&mesti. Jen 67 % Zen vSak vi, Ze speciélni
pasy existuji. Vyzkum ukazuje, Ze auto pouziva #espondentek, ale jen 92 % vi, Ze
ma byt thotna vzdy fipoutana a jen 67 % vi, Ze existuji i specialniypd® €hotné.
Stale je tedy, je&tnekolik Zen, které pasy nepouzivaji¢lleré se domnivaji, Zze pas by
mohl digti ubliZit. AvSak opak je pravdou. Spravpripoutand &hotna chrani sebe i
plod p'ed zavaznym poranim (25, 26).

Graf 37 se zabyva naSim zakonodarstvim a problemattykajici se prav
téhotnych. Na otazku, zda se naSe zakonodarstvi emrailkou &hotnych zabyva
odpowdélo 75 % respondentek spréva tedy ano. S tim je taky spojena otazka tykajici
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se délky matiské dovolené, ta je znazeéma v grafu 38. Jen 59 % respondentek vi, Ze
délka matéské dovolenéip porodu jednoho dite je 28 tydi.

V prvni hypotéze byl fedpoklad, Ze dneSnéiotné maji informace o zdravém
Zivotnim stylu.V otdzkach tykajicich se zdravéheohiiho stylu byla $tSina odpowdi
spravié. Na dotaz tykajici se obsahu zdravého Zivotnitytu sbdpowdélo 100 %
respondentek sprdvviz. graf 7). Na dotaz o skladhidelnicku thotné bylo 91 %
opowdi sprave (viz. graf 9), na dotaz frekvence stravovani 82% odpo¥di dolie
(viz.graf 11), na nazor o vhodnosti druhu tekutytolll00 % odpo¥di dolie (viz. graf
13), 100 % spravnych odp&di bylo na otazku o Skodlivosti kieni (viz. graf 17), na
dotaz tykajici se vhodného obémi v Ehotenstvi byl peet spravnych odpe@di 180
z 192, tedy 94 % (viz. graf 18). Spravné informacehodné obuvi wéhotenstvi ma
304 dotazanych ze 480, tedy 63 % (viz. graf 20)dotaz o prosgsnosti gimerené
pohybové aktivity vdhotenstvi (viz. graf 22) bylo 100 % odpgoN sprave, graf 23
znazotuje informace respondentek o vhodnych druzich spade bylo 256 odp@di
spravie z 384, tedy 67 %. Graf 27 se tyka dodrZzovani asiacviceni v €hotenstvi,
celkovy paet spravnych odpadi je 304 z 480 — 63 %. Dotaz na pozitivni vlivaani
na pbéh porodu byl zodpaszen spravié ve 100 % (viz. graf 28). Pi@ba spanku je
podle 86 respondentek zvysena, coZit@® % spravnych odp&di (viz. graf 29). Graf
30 znazatuje 100 % spravnych odpé&di na dotaz na minimalni délku spanku. 85 %
te¢hotnych odpowdélo spravie na dotaz tykajici se cestovani ve fyziologicky
probihajicim &hotenstvi (viz. graf 31). Graf 32 zna#oje 92 % spravnych odpédi
V Ndzoru na pouzivani bezpestnich pasa graf 34 se tyka peédomi odpovidajicich o
existenci specialnich pagpro €hotné, sprah odpowdélo 67 %. Na otazku jaké jsou
vhodné dopravni prastdky v €hotenstvi (viz. graf 35) odpeéuélo 232 z 384 spraw)
tedy 60 %. V oblasti zakonodarstvi a prav tykaficde €hotnych ma spravné informace
75 % dotdzanych. Z grafu 38 je patrno, Ze pouz&o58en je spravhinformovano o
délce mateské dovolené. Rmeér spravnych odpaidi, tykajicich se zdravého Zivotniho

stylu je 84 %. Tato hypotéza byla tedy potvrzena.
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V druhé hypotéze bylipdpoklad, Ze¢hotné Zeny ziskavaji nejvice informace o
zdravém Zivotnim stylu z internetu. Tato hypotéza potvrdila. Bhotné ziskavaji
Z internetu informace v 42 % (viz. graf 6).

V treti hypotéze byl i@dpoklad, Ze ¢hotné Zeny dodrzuji zasady zdravého
Zivotniho stylu. Tato hypotéza se téz potvrdilam@arespondentky, na dotaz, zda
dodrzuji zdravy Zivotni styl, odpeéucly v 95 % ano (viz. graf 8). V otadzce preference
stravy byl pgéet spravnych odpadi 376 z 576, tedy 65 % ( viz. graf 10), v dotazu n
cetnost stravovani bylo 88 (67 %) sprévm preferenci napéj byl patet spravnych
odpowdi 232 z 384, tedy 60 % (viz. graf 14). Ze 13&kek pestalo 100 % kdit po
zjisteéni €hotenstvi ( viz. graf 16). Ve vallobleieni byl p&et spravnych odp@di 168
z 192, tedy 88 % (viz. graf 19) a v preferenci dbduy pocet spravnych odpedi 208
z 480, tedy 43 % (viz. graf 21). Podle grafu 24v8euje sportu v&hotenstvi 75 %
dotdzanych. Graf 33 znazmije, Ze 94 % &hotnych pouZivad bezpeosti pasy. Na
dotaz, ktery dopravni prasdek &hotné pouZivaji, bylo 100 % odpali dolre.
Hypotéza, Ze ¢hotné dodrzuji zasady zdraveho Zzivotniho stylu,psévrdila 79%
cetnosti spravnych odpeédi.

Ve ¢tvrté hypotéze byl daniedpoklad, Ze ¢hotné Zeny dodrzuji pohyboveé
aktivity béhem thotenstvi. Tato hypotéza se potvrdila. Samy respotkg cvii v 75
% (viz. graf 24).
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6. ZAVER

Tato bakaltska prace se zabyva informovanostihotnych Zen o zdravém
Zivotnim stylu v gravidit. ProtoZe spravna informovanost Zerizen velkou ndrou
ovlivnit jejich pristup k €hotenstvi a tudiz cely jehotih, byl stanoven za#n, zjistit
arovei informovanosti¢hotnych Zen v této oblasti.

Byly stanovenytyii dil¢i cile. Zjistit informovanostéhotnych Zzen o zdravém
Zivotnim stylu v gravidit, zjistit zdroje informaci o zdravém Zivotnim stylgjistit
dodrzovani zésad zdravého Zivotniho stylu éhotnych Zen a zjistit dodrZzovani
pohybovych aktivit&éhotnymi Zenami E&hem &hotenstvi.

Ke splreéni cila a owieni hypotéz byla vyuzita metoda kvantitativnihéraldat,
formou anonymnich dotazrik

Vysledky ukazaly, Ze informovanoshbtnych Zen je na dobré Urovni, na otdzky
tykajici se zdravého Zivotniho stylu, bylo #nve vSech oblastech vice nez 70 %
spravnych odpasdi. V reékterych oblastech odpovidalghiotné dokonce ve 100%
spravie. Pramér spravnych odpaddi na otazky, tykajici se zdraveho Zzivotniho stylu
v gravidi€ je 84 %. Hypotéza 1, Ze dneSshdtné Zeny maji informace o zdravém
Zivotnim stylu, se tedy potvrdilafiPzjiStovani zdroj informaci, bylo pedpokladem,

v hypotéze 2, Ze dneSrghbtné ziskavaji nejvice informaci z internetu. Tragpotéza se
potvrdila. 42 % z Zen, které vyplnily dotaznik, kéga informace z internetu, 25 %
z ¢asopis, 17 % z knizek, 8 % vipdporodnich kurzech a 8 % od porodni asistentky.
Dale fi zjiStovani dodrzovani zasad zdravého zivotniho stylustamoven fedpoklad

v hypotéze 3, Ze¢hotné dodrzuji zdravy Zivotni styl i tato hypotéga potvrdila.

Z vyzkumu vyplyva, ze 79 % respondentek dodrzujeawzyl Zivotni styl. DalSim
piedpokladem bylo, v hypotéze 4, Ze&hdtné dodrZuji pohybové aktivity ébem
tehotenstvi. Tato hypotéza se také potvrdila. Ve uyalt bylo zjis¢no, Ze 75 %
respondentek dodrzuje pohybové aktivighém thotenstvi.

Cile prace byly spbny. Vysledky jsou interpretovany pomoci 36 wmey/ch
grafi. Hypotézy byly potvrzeny — viz. vySe.
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Pro vSechny Zeny, které zjisti, Ze jséhatné je velmi dlezitd informovanost.
Pro Zeny, hlavé pro ty, které ¢ghotenstvi prozivaji poprvé, nastava @pirova zivotni
situace, ktera je proé¢nneznama. Je to obdobi velmi n&né a zodposdné. Chyby,
kterych by se v tomto obdobi p@padt dopustily, by mohly negati¥novlivnit vyvoj a
budoucnost déte.

Vyzkum ukazal, Zze¢hotné maji informace o zdravém Zivotnim stylu witae.
Ale i tak jsou stale oblasti, kde jéeba Zeny vhodhusntriovat a pipominat jim
nutnost dodrzovat spravné Zivotni navyky a chovadé je pra¥ velké pole fisobnosti
pro profesionalni fistup porodni asistentky. Je pmiiné potit kazdou zenu o
spravném chovani a jednéaniéhotenstvi a podat ji pitbné informace.
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Ptiloha 1 Formova bradavek MEDELA

Zdroj: ANON. Formova® bradavek MEDELA[on-ling [cit. 2010-03-2D Dostupny z:
http://www.zdravotnickaprodejna.cz/formovac-bradawsedela-(id-O-K008.0229-1-

24FC).html




Priloha 2Niplette systém

Zdroj: ANON. Niplette systénjon-ling [cit. 2010-03-2D Dostupny z:
http://www.aventbaby.cz/niplette-systenk4 -




Priloha 3 BeSafe BELT — bezp#ostni pas pro €hotné

Zdroj: ANON. BeSafe BELT — bezfmnostni pas prazhotné.[on-ling [cit. 2010-04-
18] Dostupny z: http://www.slune-cz.cz/besafe-beltfliecnostni-pas-pro-tehotne/




Priloha 4 Doporuteny prirastek hmotnosti €hotnych

BMI Prirastek vahy (kg)
<19,8 12,5-18,0

19,8 — 26,0 11,5-16,0

26,0 — 29,0 7,0-11,5

> 29,0 nejmeéa 7,0
Dvojcata 16,0 — 20,5
Trojcata 16,0 — 23,0

Zdroj: JANKU, P. ,Prenatalni farnakoterapie* a waiv €hotenstviModerni
gynekologie a porodnictvi, Prenatalnided’raha 6:2003, t0 12¢.2,s. 290-298. ISSN
1211-1058.



Priloha 5 Ofkovani v téhotenstvi

Oc¢kovani v téhotenstvi

POUZITI V TEHOTENSTVI

ﬁEM()CNENi OCKOVACI LATKA
Tuberkuléza Ziva oslabena kontraindikace

Spalnicky, zardénky,
pifusnice

7iva oslabena

kontraindikace

Zluta zimnice

Ziva oslabena

kontraindikace

(od 6. mésice (Ehotenstvi pokud se
nelze vyhnout vysokému riziku
ndkazy)

Plané nestovice

Ziva oslabena

kontraindikace

mozZné (situace, kdy je ticha ziskat

Poliomyelitida 7ivé oslabena
imunitu co nejdiive)
inaktivovana ano
Hepatitida A inaktivovana ano
Hepatitida B rekombinantn{ ano
Chiipka A a B Stépend ano
subjednotkova (t&hotnd s rizikem t&¢zkého pribéhu
nemoci)
Japonska encefalitida B | inaktivovana vyjimec¢né
(pobyt ve vysokém riziku nakazy)
Vzteklina inaktivovana preexpozi¢né: radéji mimo graviditu
postexpozicné: ano
(smrtici onemocnéni)
Brisni tyf polysacharidova ano
7ivd oslabena radéji ne
Meningokokovi nakaza | polysacharidova ano
(pfi nutném pobytu v misté
epidemie)
Tetanus anatoxin ano

Zdroj: MARESOVA, V. VANISTA. J. @kovani v thotenstvi Moderni gynekologie a
porodnictvi, Prenatalni p@. Praha 6:2003, t012,¢. 2, s. 285-290. ISSN 1211-1058.




Priloha 6 L&iva a latky s vyznamnymi nezadoucimi &inky na plod

Lécivo

Trimestr

- aminoglykosidy

10 L

Uéinek

cystické léze v ke moz- |

| ku, abnormalni vyvojové

syndromy, snizeny skolni ‘
vykon

~androgeny

BRI

maskulinizace plodu
zenského pohlavi

antidepresiva

kongenitalni anomalie

tricyklickd
antidepresiva

novorozenecké abstinenc-
ni symptomy

. barbituraty

L i LA

urcité dikazy pro kongeni-
talni malformace, chro-
nické uzivani mize vést
k novorozenecké [ékové
zavislosti

chlorambucil

[

malformace pohlavniho
a mocového Ustroji

| chloramfenikol

b 115,

gray baby syndrom

cyklofosfamid

kongenitalni malformace

| cytarabin

D
;

| kongenitalni malformace |

diazepam

|
L L

| chronické podavéni vede |

k novorozenecké [ékové |

zavislosti

- dietylstilbesterol

LS

vaginalni adenomy, vagi- |
nalni adenokarcinom

etanol

o 1 1R

vysoké riziko fetalniho al-
koholového syndromu

fenytoin

S

rozstép rtu a patra

‘ gestageny

|
i L

. hermafroditismus, defek-

ty kardiovaskularniho sy- |
stému 1

r

| heroin

L, AL DL

|

. s Vs 3 ' |
chronické uzivani vede |
k novorozenecké lékové
zavislosti 3

' jodidy

S

pfi terapii kongenitain{
strumy, hypotyredzy

- klomipramin

potermie

novorozeneckd letargie,
hypotonie, cyandza, hy-



pokracovani tabulky

kokain

oy (1, 1L

zvydenériziko spontanniho |
potratu, ¢asteéné ruptury
placenty a predcasného
porodu, novorozenecky

| mozkovy infarkt, cystické

korové [éze mozku, odchyl-

| ny vyvoj, snizeny skolni vy-

kon

kortizon

zvysené riziko rozstépu |
patra

lithium

defekty kardiovaskularni- |

' ho systému

| metotrexat

mnohocetné kongenitaini |

 malformace

metylthiouraci!

e I T

hypotyredza

| metronidazol

studie na zvifatech proka-

| zaly mutagenitu

penicilamin

cutis laxa a dalsi kongeni-
talni malformace

propylthiouracil

o eI

kongenitaini struma

tamoxifen

i (ks (L

zvysené riziko spontanni-
ho potratu nebo posko-
zeni plodu

tetracykliny

I, 1L, 1L

dislokace nebo defekty zu-
bl a porucha rlistu kosti

vakciny obsahu-
| jici zivy virus

kL

riziko fetalni infekce osla-
benymi viry

. | warfarin

i L

hypoplazie kotene nosu
a chondrodysplazie, riziko |
krvaceni, pferusit podavani

ijeden mésic pfed poro- |

dem

Zdroj: CECH, E. HAJEK Z. MARSAL K. SRP Beéith. Porodnictvi.2. vyd

Grada. 2006, ISBN 80-247-1313-9

. Praha:



Ptiloha 7 Dotaznik

Mild maminko,

jmenuji se Vendula VoSahlikova, jsem studentkouocibké univerzity

v Ceskych Budjovicich v oboru porodni asistentka. PiSi batskéu praci na téma

»Informovanost &ghotnych Zen o zdravém Zivotnim stylu v graviditProsim Vas touto
formou o vypl@ni anonymniho dotazniku, ktery mi péke (i jejim zpracovani.

- odpowd, kterou povaZujete za spravnou, prosim, za8ierttJ rekterych otazek

je moznost oznit i vice odpoedi jako spravnych.

1, Kolik je vam let?
018 — 20 let 026 — 30 let 036 —40 let
021 —25let 031 —-35let o 41 avice

2, Jaké je vaSe nejvySSi dosazené ¥hi?
o zakladni o sttedni s maturitou

o stredni bez maturity o vysokosSkolskeé

3, Jaké si myslite, Ze méte informace o zdravém bitnim stylu v téhotenstvi?

o vyborné o nedostaténé
0 dostaténé o zadné
o minimalni

4, Kdo vam informace o zdravém Zivotnim stylu vé&hotenstvi podava? (mozno
ozn&it vice odpowdi)
o vas gynekolog O porodni asistentka o kamaradka

o Vas prakticky [éka o vase maminka O jiné



5, Odkud ziskavate vy sama informace o zdravém Zitrdm stylu? (mozno oznéit

vice odpovdi)

O Z ¢asopis o Z rodiny "’ o jiné zdroje
oz knizek o v predporodnich kurzech
O z internetu ozTV

6, Nejvice informaci ziskavate z ?

O ¢asopis o od rodiny O u gynekolog

o knizek o v piedporodnich kurzech o od porodni asistentky
O internetu oTV o kamaradky

o jiné

7, Oznate, co podle vas pdf do zdravého Zivotniho stylu v &hotenstvi? (mozno
ozn&'it vice odpowdi)

O vyZiva ghotnych O spanek a odpinek

O p&e o chrup a ustni dutinu o léky v €hotenstvi

O p&e 0 pokozku o alkohol a ndvykové latky
o specialni obuv a ohieni pro &hotné o sport a cuwieni v Ehotenstvi

8, Myslite si, Ze vy sama dodrzujete zasady zdravelzivotniho stylu?

o ano o ne

9, Které si myslite, Ze z nize uvedenych potraviragri do jidelni¢ku téhotné zeny?

(mozno ozndit vice odpowdi)

o ¢erstvé ovoce a zelenina o mekké zrajici syry

O nepasterizované niéé vyrobky o luS€niny

o nedostatén¢ tepelr# upravené maso o alkohol

o dostatek vlakniny — obiloviny O nenasycené mastné kyseliny

o ryby 0 dostatek tekutin (3l/den)



10, Co vy sama preferujete v své str&? (mozno ozndit vice odpowdi)

o ¢erstvé ovoce a zeleninu o mekkeé zrajici syry

O nepasterizované niée vyrobky o luS€niny

o nedostaténg tepelr upravené maso o alkohol

o dostatek vldkniny — obiloviny O nenasycené mastné kyseliny
o ryby o dostatek tekutin (3l/den)

11, Kolikrat denné si myslite, Ze madhotna jist?
0 2 x deng 04 x deng
0 3 x deng o 5 x deng

12, Kolikrat denné jite vy sama?
0 2 x deng 0 4 x deng

o 3 x deng o 5 x deng

13, Jakeé tekutiny povazujete za vhodné proéhotné? (mozno oznéit vice

odpowvédi)
O nesycenou vodu o mléko 0O ovocné gavy
O sycenou vodu O ovocnycaj o tonic
o silnou kavu o silny ¢erny¢aj o alkohol

14, Jakym napojim davate prednost vy sama? (mozno ozid vice odpowdi)

O nesycené vad o mléku O ovocneé gaw
O syceneé vod O ovocnymcajim o tonicu
o silné kav o silnémucernémuiaji o alkoholu

15, Kourila jste pred téhotenstvim?

o ano o ne



15 b,Pokud ano, ffestala jste kowit, kdyz jste zjistila, Ze jste €hotna?

o ano o ne

16, Myslite si, Zze koweni by mohlo Skodit vaSemu”plodu?

o ano o ne

17, Jaké vhodné obl&eni si myslite, Ze ma mitéhotna ? (mozno oznéit vice

odpowédi)
o pohodIné o prodySné
o z unmelych vliaken O tésné

18, Jakému obléeni davate Fednost vy? (mozno oznét vice odpowdi)
o pohodlinému o prodySnému

o z unmelych vliaken O tésnému

19, Jaka obuv je podle vaseho nazoru vhodna prétotnou Zzenu? (mozZno oznét

vice odpowdi)

o protiskluzova o pohodina
O netisnici o na nizkém podpatku
o poskytujici vhodnou oporu o na Uzkém podpatku

20, Jakou obuv nosite vy sama? (mozno ozfivice odpowdi)
o protiskluzovou o pohodinou
O netisnici o na nizkém podpatku

o poskytujici vhodnou oporu 0 na Uzkém podpatku



téhotenstvi?

O ano

21, Myslite si, Ze je vhodna fimérend pohybova aktivita u normalré probihajiciho

one

21 b, Pokud ano, které z nize uvedenych spdérpovaZujete za vhodné

provozovat v doke téhotenstvi? (mozno oznéit vice odpowdi)

o chaze o skoky do vody
O jizda na kole o brusleni
o plavani 0 joga
O jizda na koni o terénni Bh
o brisni tance o lyzovani
22, Cvitite vy osobré v téhotenstvi?
O ano o ne
23, Jak¢asto cvitite vy sama?
o 1x tydrg O denrg
O 3X tydrg O mére nez 1x tydy

24, Kde cvtite? (mozno ozndit vice odpowdi)
o individualré doma o v kurzech pod odbornym

vedenim

25, Jakeé zasady povazujete za nutné dodrzovatigviéeni v €hotenstvi? (mozno
ozna'it vice odpowdi)

o dodrZovani bezgaosti o pravidelny odpsinek
o prevence prochladnuti O cviceni do v¢erpani

o zabragni prehrati o dostatek tekutin



26, Myslite si, Ze ma c¥eni pozitivni vliv na pribéh porodu?

O ano one

27, Je poreba spanku podle vas véhotenstvi vyssi?

o ano one

28, Jak si myslite, Zze by @#a byt minimalni délka spanku u t€hotné?
0 6 hodin deng 0 12 hodin den&
o 8 hodin deng
29, Mysilite si, Ze je cestovani v fibéhu fyziologického €hotenstvi zakdzano?

o ano one

30, Ma byt téhotné podle vas fipoutana bezp&nostnim pasem v aut?

o ano o ne

31, Pouzivate vy samaif) jizd € autem bezpé&nostni pasy?

o ano o ne

32, Myslite si, Ze existuji specialni pasy pré&fotné?

o ano one

33, Jaké dopravni prostedky povaZzujete v &hotenstvi za vhodné? (mozno ozid
vice odpovdi)
o viak o letadlo o motocykl

O auto o autobus

34, Jaky dopravni prostedek pouzivate vy sama? (mozZno oz&iavice odpowdi)
o vlak o letadlo O motocykl

O auto o autobus



35, Myslite si, Ze se naSe zakonodarstvi zabyva ptematikou tykajici se prav
téhotnych zen?

O ano o ne
36, Jak dlouha je podle vas maieska dovolena i porodu jednoho ditéte?

0 24 tydni o 34 tydni
0 28 tydni o 37 tydni

DEkuji



