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Abstrakt v CJ:
Psychofyzicka ptiprava je duilezitou soucasti zivota t€¢hotné Zeny. Pomaha ji pfipravit se na
téhotenstvi, porod a Sestinedéli. Pfehledova bakalaiska prace se zabyva vlivem ptedporodni
ptipravy na prub¢h téhotenstvi, porodu i Sestined¢li. Prace je zaméfena na nékolik témat, ktera
mohou byt do pfipravy zahrnuta. Nastiniuje piiklady cviceni, kterd miize Zena v téhotenstvi
provadét a ktera mohou pfiznivé ovlivnit nejen pribéh celého t€hotenstvi, ale 1 obdobi po
porodu. Predklada dohledané informace o moznostech prevence poranéni hraze. Soucasti prace
jsou také nejnovéjsi informace o nefarmakologickém tiSeni bolesti v pribéhu prvni a druhé
doby porodni, o nacviku spravného dychani a o efektivnim zapojeni bfiSnich svall pfi porodu.
Sumarizuje dohledané informace o vlivu pfedporodni pfipravy na kojeni. Zabyva se spravnou
technikou kojeni a popisuje jednotlivé polohy pii kojeni. Uvadi ptiklady cviki, které mohou
zeny provadét v Sestined¢€li, aby se udrzely v psychické i1 fyzické kondici. Poznatky byly
dohledany v odbornych databazich Medvik, PubMed, Ebsco, Ovid, na internetovych zdrojich

Google scholar a Google a v dostupné odborné literatufe.



Abstrakt v AJ:

A psychophysical preparation is an important part of a pregnant woman's life. It helps her to
prepare herself for the pregnancy, a childbirth and puerperium. This bachelor’s thesis deals with
the influence of a prenatal preparation on the development of pregnancy, a childbirth and
puerperium.

The thesis focuses on several points which can be included into the preparation itself. It gives
some examples of exercises which a woman can practise during her pregnancy and which can
favourably influence not only the development of the whole pregnancy but also the time after
a childbirth. It presents the found information about some possibilities of the prevention of a
perineum injury. The next part of this thesis contains also the update pieces of information about
the non-pharmacological soothing of pains during the first and second stage of labour, then
about the practice of the right breathing and about an efficient activity of the abdominal muscles
during a childbirth. It sums up the found information about the influence of the prenatal
preparation on the breast-feeding. It deals with the right technique of the breast-feeding and it
describes the particular positions at the breast-feeding. It shows some examples of the exercises
which can be practised by women during puerperium to stay in a good mental as well as physical
form. The pieces of information were found in the specialized databases such as Medvik,
PubMed, Ebsco, Ovid, in the Internet resources Google scholar and Google and in available

specialised literature.
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UvVOD

T¢&hotenstvi, porod a Sestinedéli jsou dulezité etapy v zivoté zeny. Aby tyto situace Zena
psychicky i fyzicky zvladla, potfebuje dostatek informaci. Proto je dulezitd psychofyzicka
piiprava na porod jak pro samotné Zeny, tak pro jejich partnery.

Ptiprava na porod se sklada ze dvou ¢asti, psychické a fyzické, které se navzajem dopliuji a
je dilezité neodde€lovat je od sebe.

Psychické ptiprava zahrnuje informace o téhotenskych zménach v organismu, o spravné
zivotospraveé v obdobi téhotenstvi, o vyvoji plodu v déloze, o jednotlivych fazich porodu, o
prabéhu Sestined¢li, kojeni a péci o dite.

Fyzicka piiprava zahrnuje informace o fyzické aktivité v t€hotenstvi. Zde patii napiiklad
cviceni v t€hotenstvi, nacvik spravné techniky dychani pti porodu, informace o vyuziti riznych
poloh a pomiticek v jednotlivych dobach porodnich, o spravné technice zapojeni biisniho lisu
v druhé dobé porodni, o polohach pfi kojeni, cvideni v Sestinedéli apod. (TAKACSOVA,
HRABCAKOVA, JIHLAVSKE ZDRAVOTNICKE DNY, 2011)

Pokud je zena na porod dobfe pfipravena, nepocituje tolik uzkost, méné vnima porodni
bolest, coz ma pozitivni vliv na snizeni mnozstvi pouzité farmakoterapie a zkraceni casu trvani
porodu. Pfiznivy vliv na psychiku rodici Zeny ma i spolupracujici partner. Diky zodpovédnému
ptistupu k pfipravé na porod se také mize prohloubit rodinna vazba, vztah k narozenému ditéti
a podpora kojeni. (WILHELMOVA, HRUBA, 2013)

Kurzy pfedporodni pfipravy jsou v dneSni dobé ve vétsiné vyspélych zemi nabizeny nejen
Zzenam, ale i budoucim otcum. Cilem piedporodnich kurzii je poskytnout informace o
a postnatalni depresi, procesu porodu, tlevé od bolesti a porodnickych intervencich, podpofte
kojeni a zvysSeni duvéry ve schopnost Zen porodit. Dulezité je také poskytovani informaci o

podpoie zdravi a snizovani rizik. (BRIXVAL et al., 2015)

Studie CONSONNI et al. (2010) se zabyvala vlivem ptfedporodni ptipravy na psychiku Zeny
a vlivem psychiky na priibéh porodu. Zena, ktera se rozhodne navitévovat kurzy piedporodni
pfipravy, se mize seznamit s riiznymi moZnostmi, jak se vyrovnat s psychickymi problémy,
které se v te¢hotenstvi nékdy vyskytuji. Existuje vice variant kurzii pfedporodni piipravy.
Nekteré zacinaji uz v ¢asném tchotenstvi a zabyvaji se hlavné hygienou a péci o sebe, jiné
zacinaji v poslednim trimestru a v podstaté piipravuji téhotnou Zenu K porodu. Vyzkum v této

studii se zaméfil na studium matefskych uzkosti a perinatalnich vysledki u t€hotnych zen, které



navstévovaly kurzy predporodni ptipravy. Studie se zii€astnilo 67 Zen, které byly rozdéleny do
dvou skupin. Prvni skupinu tvofilo 38 Zen, které navstévovaly kurzy ptedporodni ptipravy,
druhou kontrolni skupinu tvotilo 29 zen, které se kurzi neucastnily. Vysledky ukézaly, ze nebyl
zadny vyznamny rozdil ve stavech tizkosti na zacatku téhotenstvi, zatim co na konci téhotenstvi
byl stav uzkosti u skupiny Zen, které navstévovaly kurzy pfedporodni pfipravy, vyrazné nizsi
nez u druhé kontrolni skupiny. Déle tato studie ukazala, Zze Zzeny, které¢ navstévovaly kurzy
pfedporodni pfipravy, porodily ve vétSin€ piipadi vagindlné (81,6 %), zatim co Zeny
Vv kontrolni skupiné mély vys$si procento cisatskych ezt (41,4 %). Vysledky také ukazaly, ze u
zen, které navstévovaly predporodni ptipravu, bylo méné pred¢asnych porodu (2,6 % vs. 6,9
%) a déti mely v prvni minuté po porodu (7,9 % vs. 13,8 %) a v paté minuté po porodu lepsi
APGAR skoére. Béhem tfi dnii bylo z porodnice propusSténo vice Zen s kurzy ptedporodni
ptipravy (81,6 %) nez v kontrolni skupiné (44,8 %). V kontrolni skupiné bylo 55,2 % Zen
propusténo az po tfetim dni po porodnu. Vysledky v této studii ukazaly, ze intervence Zen, které
navstévovaly kurzy predporodni ptipravy, byla na konci t€hotenstvi spojena s niz§imi urovnémi
stavu Uzkosti a s lepSimi vysledky pro reZzim porodu a novorozeneckou morbiditu. Kone¢né
urovnég Uzkosti ukdzaly inverzni vztah k vyskytu vaginalniho porodu, hmotnosti pfi narozeni a
APGAR skore v prvni minuté a piimo souvisely s ¢asem pobytu novorozencll v nemocnici. Bez

ohledu na omezeni tyto vysledky ukazuji vyznam programi piipravy na porod.

APGAR skore

APGAR skore hodnoti stav novorozence v 1., 5. a 10. minuté po porodu. Posuzuje se srde¢ni
frekvence, dychani, svalovy tonus, reakce na podrazdéni a barva klize. Za kazdy ptiznak se
davaji body od 0 do 2. Celkové skore pak miize byt 0-10 bodl. Podle po¢tu udélenych bod se

rozhoduje o vedeni resuscitace a nasledné observaci novorozence.



Body 0 1 2
Srdeni akce Z4adna Pod 100/min Nad 100/min
. Pomalé, . .
Dychani Zadné ' Pravidelné, kiik
nepravidelné
Svalovy tonus Z4dny Slaby Piiméfeny
Reakce na . ) _
Zadna Grimasa Kiik
podrazdéni
Celkova cyandza
Barva ktze Akrocyandza Razova
nebo bledost

Tabulka 1: APGAR skore (HAJEK, CECH, MARSAL, 2014)
Vyhodnoceni

0-3 body — tézka porodni asfyxie

4-7 bodli — mirna nebo stfedni porodni asfyxie

8-10 bodd — norma, dobry stav

(HAJEK, CECH, MARSAL, 2014)

CILE

Cilem bakalatské prace je sumarizovat a predlozit aktualni dohledané publikované informace

tykajici se vlivu psychofyzické ptipravy Zeny na téhotenstvi, porod a Sestinedéli.

Cil bakalatské prace je specifikovan tfemi dil¢imi cili:

Cil 1: Piedlozit aktualni dohledané poznatky o vlivu psychofyzické pfipravy na pribéh
téhotenstvi.

Cil 2: Predlozit aktudlni dohledané poznatky o vlivu psychofyzické ptipravy na pribéh porodu.
Cil 3: Predlozit aktudlni dohledané poznatky o vlivu psychofyzické piipravy na pribéh

Sestinedéli.
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1 POPIS RESERSNI CINNOSTI

ALGORITMUS RESERSNI STRATEGIE

o

VYHLEDAVACI KRITERIA:

Klitova slova v CJ: predporodni piiprava, téhotenstvi, porod, Sestineddli, cviteni
Vv téhotenstvi, nefarmakologické tiSeni bolesti, prevence poranéni hraze, dychaci techniky,
kojeni

Kli¢ova slova v AJ: prenatal preparation, pregnancy, labour, puerperium, exercise in
pregnancy, non-pharmacological pain relief, prevention of perineum injury, breathing
techniques, breastfeeding

Jazyk: anglicky, ¢esky

Obdobi: 2010-2020

o

DATABAZE:
Medvik, EBSCO, Google scholar, Google

Nalezeno 123 ¢lanka

il

VYRAZOVCI KRITERIA:
duplicitni ¢lanky

nazev ¢lanku neodpovidal cilim prace
obsah neodpovidal cilim prace
kvalifika¢ni prace

Vyrazeno celkem: 72

e
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SUMARIZACE VYUZITYCH DATABAZI A DOHLEDANYCH DOKUMENTU:
Medvik: 8 ¢lankt

EBSCO: 6 ¢lankt
Google scholar: 15 ¢lanku

Google: 17 ¢lanka

N

SUMARIZACE DOHLEDANYCH PERIODIK A DOKUMENTU:
Lancet: 1 ¢lanek

Sarem Journal of Reproductive Medicine: 1 ¢lanek
Odborny ¢asopis pro porodnictvi a gynekologii: 1 ¢lanek
ACSM’s Health & Fitness Journal: 1 ¢lanek

Ceska gynekologie: 2 ¢lanky

Ceska neonatologicka spoleénost CSL JEP: 1 ¢lanek
Exercise tips for pregnancy: 1 ¢lanek

Sports Medicine: 1 ¢lanek

Sestra: 1 ¢lanek

Cochrane Database of Systematic Reviews: 2 ¢lanky
International Scientific Journal: 1 ¢lanek

Taiwanese Journal of Obstetrics and Gynecology: 1 ¢lanek
Prakticka gynekologie: 1 ¢lanek

BMC Public Health: 1 ¢lanek

BioMed Research International: 1 ¢lanek

BMC Pregnancy and Childbirth: 1 ¢lanek

Strength and Conditioning Journal: 1 ¢lanek
Reproductive Health: 1 ¢lanek

Osetfovatelstvi a porodni asistence: 1 ¢lanek

e

Pro tvorbu teoretickych vychodisek bylo pouzito 46 dohledanych internetovych zdroji a 10
odbornych knih.
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2 TEHOTENSTVI

Té&hotenstvi je pro zenu jednou z vyznamnych vyvojovych etap v jejim zivoté. Zacina
splynutim spermie s vajickem a trvad 280 dni, coz je 40 tydnii, coz odpovidd 10 lunarnim
mésicam. (HAJEK, CECH, MARSAL, 2014) Jedna se o obdobi vyraznych zmén jak fyzickych,
tak psychickych.

Fyzické zmény se tykaji endokrinniho systému, metabolismu a télesné hmotnosti,
kardiovaskularniho systému, respiraéniho systému, kosterniho systému, gastrointestinalniho
systému, renalniho systému. Piedevs§im pak také reprodukcniho systému a prsou.

Psychické zmény miizeme rozdélit podle jednotlivych trimestri. (BASKOVA, 2015)
Prvni trimestr

Je vyhrazen obdobim od oplozeni vajicka po 12. tyden téhotenstvi. (HAJEK, CECH,
MARSAL, 2014) V tomto obdobi se Zena snazi t&hotenstvi piijmout. Mize byt naladova,
rozladéné nebo nejistd, Casto sleduje vlastni télo. V tomto obdobi také vznikaji konflikty mezi
partnery. Pomoci s vyfesenim mohou porodni asistentky nebo psychologové. (BASKOVA,
2015)

Druhy trimestr

Obdobi zac¢ina 13. tydnem téhotenstvi a konci 28. tydnem. (HAJEK, CECH, MARSAL,
2014) V tomto obdobi za¢ina t€hotna citit pohyby plodu. Citi se relativné dobfe a snazi se vést
zdravy Zivotni styl. (BASKOVA, 2015)

Treti trimestr

Obdobi od 28. do 37. tydne t&hotenstvi. (HAJEK, CECH, MARSAL, 2014) Ke konci
téhotenstvi se mohou stupiiovat obavy zeny z piredasného porodu, z pribéhu porodu, z
porodnich bolesti, miize mit ¢asto pocit tizkosti. V poslednich ¢tytech tydnech tohoto trimestru
by se méla Zena piipravit na porod a na piijeti nového ¢lena rodiny. S timto by ji mély pomoci
porodni asistentky, které vedou kurzy ptredporodni piipravy. V tomto trimestru si také Zena
za¢ina pofizovat vybavi¢ku pro miminko, nakupuje pro néj obleceni, postylku, koc¢arek a dalsi
potiebné véci. Dillezité je, aby se rozhodla, ve které porodnici by chtéla porodit. M¢la by si

nachystat véci, které si vezme s sebou do porodnice. (BASKOVA, 2015)
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2.1 CVICENI V TEHOTENSTVI

Cviceni v t€hotenstvi ma velky vyznam nejen pro samotnou zenu, ale také pro plod. Ma
pozitivni vliv jak na fyzickou stranku, tak na psychiku zeny. ZlepSuje funkci nékterych
organovych soustav — vyluCovaci, travici, dychaci, které jsou ovlivnény téhotenskymi
zménami. Poméaha Zzen€ uvolnit se a ulevit ji od bolesti. Obsahuje cviky na posileni svalt, které
pak Zena zapoji pii samotném porodu, dale také riizna dechova cviceni. (BASKOVA, 2015)

Ukaézalo se, ze pravidelna aktivita vede k vyraznym vyhodam pro matku a plod. Pfinosy pro
matku zahrnuji zlepSenou kardiovaskularni funkci, omezeny pfirtistek hmotnosti v t€hotenstvi,
snizené muskuloskeletalni nepohodli, snizeny vyskyt svalovych kieci a otoku dolnich koncetin,
stabilitu ndlady, Gtlum gesta¢niho diabetes mellitus a gestacni hypertenze. Mezi vyhody pro
plod patii snizena hmotnost tuku, zlepsena tolerance ke stresu a pokrocilé neurobehavioralni
zrani. Kromé toho u Zen s fyziologickym téhotenstvim mize mit fyzicka aktivita pozitivni vliv
na zkraceni doby porodu a snizeni vyskytu rizika porodnickych operaci. (MELZER et.al., 2010)

Pokud nebyla Zena pted téhotenstvim zvykla cvicit, méla by s cvicenim v t€hotenstvi zacinat
opatrné€ a postupné zatéz pridavat. Neméla by nikdy citit inavu. Doporucena délka pohybové
aktivity je 40-45 minut, tfikrat denné. (HUDAKOVA, KOPACIKOVA, 2017)

Vyhody cviceni v téhotenstvi: zvysuje srde¢ni frekvenci a zlepsuje krevni ob&h, udrzuje télo
pruzné a silné, podporuje a kontroluje zdravy piirGstek hmotnosti, pfipravuje svaly na porod.

Cvi¢eni muze pomoci: zkratit délku trvani porodu, zvysit Sance na porod bez medikace a
ulevit od bolesti, urychlit zotaveni po porodu, sniZit riziko gestatniho diabetu a hypertenze,

snizit pravdépodobnost prfedc¢asného porodu. (MILLER, 2015)

Vhodné pohybové aktivity:
Plavani

Plavani, chiize ve vodé a vodni aerobik nabizeji zdravotni vyhody béhem téhotenstvi.
Plavani a cviceni ve vod¢ poskytuje lepsi rozsah pohybu bez vyvijeni tlaku na klouby.
(MILLER, 2015) Dale plavani napomaha od bolesti zad, uvoliiuje svaly v oblasti krku a ramen.
Vyhodou je také to, ze pii plavani dochéazi k prohloubeni dechu a organismus tak pfijimé vice
kysliku, coz je prospéSné jak pro Zenu, tak pro plod. Dalsi vyhodou je nacvik spravného

dychani, které Zena vyuzije pii porodu. (CERMAKOVA, 2017)
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Spinning

Spinnigové kolo je stabilni, a proto je vhodné i pro té¢hotné Zzeny. Zabezpe¢i mensi riziko
padu, pomaha udrzet si télesnou vahu a zvysit srdecni frekvenci, aniz by byly zatizeny klouby.
(MILLER, 2015) Dochazi také k okysli¢eni svalii a protazeni §lach. (CERMAKOVA, 2017)
Gravidjoga

Prenatalni kurzy jogy poméhaji Zen¢ udrzet flexibilitu a mohou Zen¢ pomoci zlistat v klidu
a pod kontrolou béhem porodu. Joga posiluje svaly, stimuluje krevni obéh a zvysuje relaxaci.
To muze ptispivat ke zdravému krevnimu tlaku béhem téhotenstvi. Jak téhotenstvi postupuje,
je vhodné vyhnout se p6zadm, které snizuji stabilitu. Od druhého trimestru by se Zena me¢la
vyhnout pdzam, kde lezi na bfiSe nebo na zadech, jelikoz t€hotné déloha a plod mohou utlacovat
hlavni Zily a tepny a snizit tak pratok krve do srdce.
Aerobik s nizkym dopadem

Aerobik posiluje srdce a plice a pomaha udrzet svalovy tonus. Vyhyba se skokiim, vysokym
koptm, nebo rychlému béhu. Cviceni poméha udrzet rovnovahu, snizuje riziko oslabeni svalt
panevniho dna. (MILLER, 2015)
Vodni gymnastika

Jde o specificka cviceni pfizpusobena téhotnym zenam. Vede ke sniZeni tizkosti v disledku
fyzickych a mentalnich zmén. Zabrafnuje bolesti krku a zad, omezuje vznik kieCovych zil
dolnich koncetin a v oblasti perinea, zmiriiuje vznik svalovych kie¢i a gastrointestinalnich
komplikaci v t€hotenstvi. (SAREMI, 2017)
Prochazky

Vhodna délka prochazek je okolo 20 minut, podporuji dechova cviceni a zasobuji zenu 1
plod kyslikem. (HUDAKOVA, KOPACIKOVA, 2017)
Tanec

U zen jsou velice oblibené hlavné bfisni tance. Zena se dobfe nauéi ovladat své télo, spravné
dychat a relaxovat. Pomalé a houpavé pohyby také plisobi pfiznivé na plod a uklidiiuji ho.

(PARIZEK, HONZIK, 2015)

Specialni cviceni v téhotenstvi:
Spravny stoj

Zena stoji s rozkrodenyma nohama na §itku ky¢li, kolena ma uvolnéna, $pi¢ky nohou sméfuji
dopiedu a vaha je prenesena na chodidla. Pdnev ma zena mirn€¢ podsazenou a naklonénou

smérem doptfedu. Ramena smétuji mirné dozadu a dolt, hlava je v prodlouzeni pateie.
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Spravny leh na boku

Lepsi je leh na levém boku, aby Zena predesla syndromu dolni duté Zily. Zena si vypodloZi
hlavu, btisko a kolena polstaiem.
Cviceni na uvolnéni krku a Sijové oblasti

Zena sedi na mi¢i, jednou pazi se chytne za hlavu a nejprve uklani hlavu s nadechem a
vydechem dopiedu a dozadu a poté do stran.
Cviceni na protazeni zad

Zena sedi na mici, ruce vzpazi a skréi je v loktech, pravidelnd dycha. S vydechem tlaci
ramena a lokty dozadu, lopatky k sob¢, chvili setrva a vraci se do ptivodni polohy. Dale pak
muze provadét cvik, kdy s vydechem tlaci lokty smérem dolt k télu.
Cvik na posileni prsnich svali

Zena sedi na mici, predpazi ruce a skréi je v lokti, lokty ma v trovni ramen a dlané proti
sobé. S nddechem pak zatla¢i dlané proti sob¢, setrva 5 sekund a uvolni. Tento cvik opakuje
nékolikrat po sobé.
Cvik zabranujici téhotenské zacpé

Zena leZi na boku, spodni nohu ma mirné pokréenou, horni nataZenou, horni rukou se opira
o zem, spodni ma nataZenou pod hlavou. Zena pravidelné dycha a s vydechem natdhne horni
koncetinu pied sebe, chvili setrva a vrati se do ptivodni polohy.
Kodici hirbet

Zena kleéi na viech &tyfech, s nadechem se vyhrbi, s vydechem se vraci do ptivodni polohy.

Cvik je dobry na uvolnéni zddovych svali. (CERMAKOVA, 2017)

Nevhodné sporty v obdobi téhotenstvi:

Jedna se o sporty a cviceni, pti kterych by si Zena mohla poranit bficho - naptiklad potapéeni,
jizda na koni, skoky s padikem, akrobatické prvky, vodni turistika. (HUDAKOVA,
KOPACIKOVA, 2017) Mezi dalsi nevhodné sporty patfi napiiklad brusleni, tenis, béh na
lyZzich nebo sttileni ze zbrani. (KUCHAR, 2017)

Nez zacne téhotna cvicit, méla by se alespon pét minut rozehiivat, pét minut protahovat a
deset minut pomaleji cvicit s lehkym protaZzenim. Na sport by méla zvolit vhodné obleceni —
volné a pohodIné, obuv by méla byt zvolena specialné pro cviceni. Cvicit by se mélo na rovném

povrchu, aby se zabranilo padu. Zacit cvi¢it by méla zena alesponi hodinu po jidle, s prazdnym
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mocovym méchyfem, pitny rezim by mél byt dodrzovan béhem celého cviceni. Cviceni by mélo
probihat v dobfe vyvétrané mistnosti.

Tehotna Zena by se méla vyvarovat piehiati a cviceni ve vysoké vlhkosti, t¢Zkému vzpirani,
pusobeni extrémnich tlakii vzduchu (vysky, potapéni), Cinnostem zvySujicim riziko traumatu

bficha. Aktivitu by neméla vykondvat az do vycerpani. (MILLER, 2015)

2.2 METODY PRO ZLEPSENI ELASTICITY HRAZE A JEJIi
ODOLNOSTI VUCI PORANENIM BEHEM PORODU

Nejcastéjsim poporodnim poranénim u vaginalniho porodu je poranéni hraze, které mize
byt zptisobeno spontanné — ruptura, nebo iatrogenné — epiziotomie.

Uz v minulosti se porodni baby snazily chranit hradz pted poranénim. V 18. stoleti vSak byl
popsan prvni nastiih hraze a v t¢ dobé se stal umyslnym chirurgickym zakrokem. Ve 20. stoleti
se dokonce uvazovalo zavést nastiih hraze u kazdého porodu spolu s pouzitim anestezie a u
kazdého klestového porodu k urychleni druhé doby porodni a pro lepsi podminky pro plod.
V dnesni dobé se vsak ve vétsiné zemi od nastiihu hraze opét upousti. V Ceské republice se
zeny v piredporodnich kurzech uci, jak pti porodu spravné zapojit dech, riizna cvi¢eni a metody,
aby se poranéni hraze predeslo. (BOHATA, DOSTALEK, 2016)

Masaz hraze

Masaz hraze miize Zena provadét jiz od 35. tydne téhotenstvi. Zena se pohodlné usadi do
polosedu s pokréenyma nohama a ukazovacek a prostiednicek, které pfedem navlh¢i bud'to
V rostlinném oleji nebo v piipravku uréeném k masazi hraze, vsune zhruba po konec druhého
¢lanku do pochvy, pohybuje s nimi ze strany na stranu ve tvaru pismene U od ¢isla 3 do 9 a
zérove tladi posevni sténu smérem dopiedu a doli. (BOHATA, DOSTALEK, 2016) Soudasti
masaze je také mnuti hrdze mezi ukazovakem a palcem. Cela masaz by méla probihat alesponl
5 minut, jednou az dvakrat denné. Pokud to Zené neni nepiijemné, muze do masaze zapojit i
partnera. (MARYSKOVA, 2010)

Masaz neni vhodné provadét, pokud se u Zeny objevi vytok, svédéni nebo zarudnuti, coz
jsou projevy zanétu, ktery by se mohl rozsifit. Dale by neméla byt masiZ bolestiva.
(ANIBALL.CZ)

Masazni olej na hraz od Nobilis Tilia— smés obsahuje zvlacnujici rostlinny olej z pSeni¢nych
klickt, éterické oleje z levandule nebo Salvéje muskatové, které dodaji oleji pfijemnou viini a

dodavaji Zenam pocit uvolnéni. (NOBILIS.CZ)
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Olej na masaz hraze od Weledy — smés obsahuje mandlovy olej, olej z pseni¢nych klicku,
vonné latky, limonen, linalool, citronelol, geraniol, citral, eugenol. (WELEDA.CZ)

Olej na masaz hraze — smes muskatové Salvéje, ruze, ttezalkového oleje, pupalkového oleje
a oleje z pseni¢nych klickia. (STADELMANN, 2009)

Aniball

Aniball je balonek, ktery slouzi posileni svali panevniho dna a k nacviku védomého
uvolnéni svall pii porodu. Vyuzivat se smi jiz od 36. tydne téhotenstvi. Silikonovy balonek se
po navlhceni lubrika¢nim gelem zavede do pochvy a poté se potupné pomoci rucni pumpy
nafukuje. Zena by méla citit s nardstajicim balonkem tlak v pochvé, stejny jako pfi porodu. Jak
moc Zena balonek nafoukne, zalezi jen na ni, ale prvni cviceni by nemélo pfesdhnout 5 stiskl
pumpicky. Pfi dalSim cviceni se pocet stiski mize postupné navySovat. (ANIBALL.CZ)
Pramér balonku pii nafouknuti by mél dosahnout 28-30 cm. (BOHATA, DOSTALEK, 2016)

Kdyz je balonek zaveden uvnitt pochvy, mize Zena zacit s prvnim jednoduchym cvikem,
kdy se snazi uvédomit si polohu balonku v pochvé. Za vydechu by Zena méla citit stazeni svala
a posunuti balonku smérem dovnitt, naopak pii nadechu by méla citit uvolnéni svalli a posun
balonku zpét dolt. Cely tento cvik by méla zopakovat desetkrat.

Druhym cvikem je pak samotné vypuzeni balonku. Hlavnim ukolem je vypudit balonek
pouze za pomoci dechu a védomého uvolnéni panevnich svald. Pfi nadechu se zena snazi
védome uvolnit panevni dno a posunout balonek smérem dold, pti vydechu by se méla pokusit
udrZet ho na stejném misté. Toto by méla opakovat az do iplného vypuzeni balonku ven. Celé
cvifeni probiha jedenkrat denné po dobu 15-30 minut. (ANIBALL.CZ)

Epi-no balonek

Epi-no balonek je zdravotnicka pomticka, ktera slouzi stejné jako Aniball k posileni svali
panevniho dna a k simulaci porodu pfi profezavani hlavic¢ky. Je vyroben ze silikonu a ma tvar
osmicky. Nafukuje se pomoci ruéni pumpy. Cvi€it s nim miZe Zena zacit jiz od 37. tydne
téhotenstvi. Balonek se jednou polovinou zavede do pochvy a postupné se nafukuje. Kdyz uciti
Zzena maximalni napéti, dale uz balonek nenafukuje, uvolni svaly panevniho dna a necha ho
vyklouznout z pochvy. Cviceni se opakuje jedenkrat az dvakrat denné po dobu 15-30 minut.
(MARYSKOVA, 2010) Zena by méla dosihnout dilatace 8-10 cm v praméru, vice se
nedoporu¢uje. (BOHATA, DOSTALEK, 2016)

Dianatal

Dianatal je porodnicky gel, ktery zamezuje tfeni, usnadituje klouzavy pohyb pfii porodu a

chréani tak svaly panevniho dna, pochvy a hraze. Aplikuje se do pochvy v prvni a druhé dobé

porodni. Prvni davka se aplikuje pfi prvnim porodnickém vySetieni, nejpozd¢€ji vSak pii nalezu
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branky na 4 cm. S kazdym dal§im vySetienim se do pochvy aplikuje dalsi davka 3-5 ml. Po
odtoku plodové vody by se méla aplikovat nova davka do 15-30 minut. (MARYSKOVA, 2010)
U prvorodi¢ek muze gel pomoci zkratit druhou dobu porodni o 26 minut a celkovou dobu
porodu az o 106 minut. (DIANATAL.CZ)
Caj z maliniku a Inéné seminko

Jedna se o ptirodni metody, které mohou Zen& pomoci ke zkraceni délky porodu. Caj
Z maliniku lze uzivat od 36. tydne té¢hotenstvi, 1-2 salky denné. Pfed porodem dokaze pozitivné
ovlivnit stahy hladkého svalstva. Ze Inéného seminka si Zena muze uvatit odvar nebo muze
seminka pfimichat do jogurtu. Doporucuje se uzivat i nékolikrat denné od druhé poloviny
dochazi k relaxaci hladké svaloviny a tim i k lepSimu otvirani dé€lozniho hrdla. Ob¢ tyto metody
jsou také vhodné po porodu k podpote laktace. (BOHATA, DOSTALEK, 2016)
Metoda hands on

Leva ruka zpomaluje posun hlavicky smérem dolti. Prava ruka chrani hraz. Matka netlaci,
kdyz se hlavicka protezava. Zamysleni se nad epiziotomii (rizikové skupiny a spravny thel).
Teplé obklady

Aplikuji se v druhé dobé¢ porodni jako prevence poranéni hraze. Obklady se ptikladaji na
hréz nepftetrzit€¢ béhem kontrakci i mezi nimi. Jako obklad miizeme pouzit nahfatou rousku,
napaten¢ listy sény nebo kdvovou sedlinu. (RCOG, 2015)
Bylinna naparka

Tato metoda vyuziva uCinki tepla, zvlh¢eni, uvolnéni a viin€. V t€hotenstvi se vyuziva od
38. tydne téhotenstvi k uvolnéni, zvlhceni a hlavné zmekceni porodnich cest. V terminu porodu
se vyuziva 2-3 x tydné, po terminu porodu pak 2x denné k vyvolani porodu. Na specidlnim
hrnci, stoli¢ce nebo WC a zakryta dekou si Zena nahtiva svaly panevniho dna. Para by méla mit
60 °C a vyuzivaji se predevsim uvoliujici smési. (FANCOVICOVA, 2017) Bylinna napaika
ma také antibakterialni u¢inek, miize zabranit nastupu bakterialni a kvasinkové nemoci a udrzet
tak pfiznivou poSevni mikrofloru. (STEAMY.CZ)

Uvolnéni porodnich cest — jedna se o smés z maliniku obecného (list), matefidousky obecné

(nat’), levandule 1€katské (kvét) a mésicku lékarského (kvét). (STEAMY.CZ)

Bohatd a Dostalek (2016) zkoumali vyznam metod — dilata¢ni balonek, masdz hraze a

ptirodni metody (¢aj z maliniku a Inéna seminka). Do jejich studie bylo zapojeno 315 primipar.
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Prvni graf ukazuje, jakou pomucku zeny nejvice vyuzivaly. Nékteré z nich vyuzily i vice

nez jednu metodu.

EPI-NO Aniball masdZ hrize  &aj zmaliniku  Inéné seminko jiné

Obr. 1: Graf popisujici &etnost pouziti pomiicky (BOHATA, DOSTALEK, 2016)

Na druhém grafu mizeme vidét procentudlni zastoupeni Zen, které porodily bez poranéni a

procento zen, které porodily s poranénim u jednotlivych pouzitych metod.

Wsine Wmptural © rupurall © mpura Il epiziotomie

49.8% 57.7% 29.3% 47.0% 43.0%
3.4%
0.8%
3.1%
0.6%

cely soubor KS VDB MH PM

Obr. 2: Graf popisujici procentualni zastoupeni zen, které porodily bez poranéni a které porodily s nékterym

druhem poranéni (BOHATA, DOSTALEK, 2016)
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Z 315 zkoumanych Zen 58 (18,4%) pouZilo vaginalni dilatacni balonky (VDB). U téchto Zen
bylo procentudlni zastoupeni poranéni hrdze nebo pouziti epiziotomie nizs$i nez u kontrolni
skupiny. Pfirodni metody (PM) také dokazaly zvysit intaktnost hraze pii porodu oproti
kontrolni skupin€¢. Masaz hraze (MH) snizila riziko poranéni hréze, avSak na pouziti
epiziotomie vliv nem¢la.

Ze vsech zen porodilo 91,7 % spontanné zédhlavim, 0,3% spontanné koncem panevnim, 6,7%
vakuum extrakei a 1,3% klestovym porodem. VSechny Zeny, které vyuzily metody dilata¢nich
balonku, porodily spontanné, tudiz mizeme piedpokladat, ze tato metoda snizuje riziko
vaginalnich operativnich porod.

Zavérem bylo zjisténo, ze vyuziti vagindlnich dilata¢nich balonku mé pozitivni vliv na
intaktnost hrdze a na vyrazné sniZeni poctu epiziotomii a vaginalnich operac¢nich poroda. U
ostatnich metod, pokud nebyly pouzity v kombinaci s jinou, nebyl prokazan zadny velky
vyznam v prevenci poranéni hraze. Déle se potvrdilo, ze ptirodni metody nemaji zadny velky

vliv na pribéh porodu. (BOHATA, DOSTALEK, 2016)
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3 POROD

Porodem je mysleno ukonceni t€hotenstvi porodem zivého ¢i mrtvého plodu. Porod zivého
plodu znamenad, ze dité jevilo po narozeni alespon jednu znamku Zzivota, bez ohledu na délku
trvani téhotenstvi. Mezi znamky Zivota patii srde¢ni ¢innost, pulzace pupeéniku nebo pohyb
kosterniho svalstva, dychaci pohyby. (HAJEK, CECH, MARSAL, 2014) Za porod také
povazujeme porod plodu s hmotnosti alespoil 500 g - pokud ptezije 24 hodin, nebo porod plodu
s hmotnosti 1000 g a vice, i kdyZ nejevi zddné znamky zivota. Porod v terminu je od 38. tydne
do 42. tydne tehotenstvi. (HUDAKOVA, KOPACIKOVA, 2017)

Porod délime na t¥i doby porodni:
Prvni doba porodni = oteviraci

Zacina pravidelnymi kontrakcemi, které postupné zesiluji a méni nélez na dolnim déloznim
segmentu, déloznim hrdle a brance. U prvorodi¢ek se nejprve postupné zkracuje délozni hrdlo
tim, Ze se pfiblizuje vnitini branka k zevni brance, az postupné splynou. Poté se zacina délozni
branka otevirat. Primérna délka trvani prvni doby porodni u prvorodicek je 6-7 hodin. U
vicerodicek se zaroven zkracuje hrdlo délozni a otevira se branka. Primérna délka trvani prvni
doby porodni u vicerodicek je 3-4 hodiny. Tato doba kon¢i zanikem branky.

Druha doba porodni = vypuzovaci

Zacina zanikem branky a kon¢i vypuzenim plodu z té€la matky. U prvorodicky trva tato doba

zhruba 15-20 minut, u vicerodi¢ky pak zhruba 5-10 minut.
Treti doba porodni = porod liizka a plodovych blan
Za&ina porodem plodu a konéi porodem placenty. V praméru trva 5-10 minut. (HAJEK,

CECH, MARSAL, 2014)

Studie MIQUELUTTI, CECATTI, MAKUCH (2013) se zabyvala vlivem ptedporodni
pripravy na prib¢h porodu. Studie se zucastnilo 21 zen prvorodicek. 11 zen navstévovalo kurzy
pfedporodni piipravy. Dostdvaly informace jednou za mésic od 18. do 30. tydne t¢hotenstvi, co
¢trnact dni od 31. do 36. tydne t€hotenstvi a kazdy tyden od 37. tydne t€hotenstvi do porodu.
Lekce se zabyvaly fyzickym cvi¢enim, které zahrnovalo posilovaci a protahovaci cviky, cviky
na posileni svali panevniho dna, dychaci cvi¢eni a relaxacni techniky, dale byly Zeny
informovany o prevenci lumbopelvické bolesti béhem téhotenstvi a roli svalli panevniho dna
Vv téhotenstvi, béhem porodu a Sestinedéli. Také byly diskutovany mozné nefarmakologické
techniky tlumeni bolesti a jejich nacvik. Zbylych 10 Zen se ucastnilo pouze rutinni prenatalni

péce. Tyto zeny byly informovéany pouze zdravotnickymi pracovniky o tom, jak rozpoznat

22



zacatek porodu, o spravnych technikach kojeni atd. Témata nasbiranych dat byla rozdélena do
nasledujicich kategorii: kontrola porodu, pozice piijaté béhem porodu a spokojenost s porodem.
Z vysledkt dat o kontrole porodu vyplynulo, ze Zeny, které navstévovaly kurzy ptedporodni
piipravy, si umély pribéh porodu kontrolovat, umély vyuzit technik ke kontrole bolesti, jako
jsou naptiklad dechové cvi€eni, cvi¢eni na mic¢i, masaze, koupele a vzpiimené polohy. Déle
uvedly, ze umély vyuzit informace o nefarmakologickych metodach tiSeni bolesti, které
v kurzech piedporodni piipravy ziskaly. Zeny, které kurzy piedporodni ptipravy
nenavstévovaly, mély naopak S kontrolou porodu problém a ve vétsiné pripadl nebyly se svym
porodem spokojeny. Vysledky tykajici se pozice piijat¢é béhem porodu se v jednotlivych
skupinach neliSily. VSechny zeny uvedly, ze pro né byly pohodIn&jsi vzptimené polohy.
NejpohodIngjsi pro n€ bylo sezeni a vstavani, chlize a cvi¢eni na mici. Dale uvedly, Ze polohy
umoznujici panevni mobilitu byly dobré pii masazi a zmirfiuji bolest. Na druhou stranu tyto
zeny uvadély, ze po zaujmuti horizontalni polohy pocit'ovaly vétsi bolest pti kontrakcich a tyto
pozice jim znemoznovaly volny pohyb. VSechny zeny také uvedly, ze v pribéhu porodu
vystiidaly pozice, které se v ptedporodni piipraveé naucily, a Ze tyto pozice pomohly k urychleni
postupu porodu. V kategorii dat o spokojenosti zen s porodem se data lisila. Nezalezelo na tom,
jestli zena navstévovala predporodni ptipravu ¢i ne. Zalezelo na tom, jakou méla Zena o porodu

predstavu (o jeho délce, o intenzité bolesti atd.) a jestli se ji tato pifedstava splnila nebo ne.

3.1 NEFARMAKOLOGICKE TISENI BOLESTI PRI PORODU

Nejéastéjsi pii¢inou vnimani velké bolesti u porodu je strach. Zena by se s nim méla naugit
pracovat. Tomu by mél pomoci nacvik dychani, relaxace, uvoliiovacich cvikil a nécvik tlateni
pfi porodu. (BASKOVA, 2015)

Aromaterapie

Aromaterapie se da vyuzit formou inhalace nebo masazi. Méla by Zené pomoci nejen
K uvolnéni celého téla, ale také psychiky, ktera je pti porodu velmi dilezita. K aromaterapii se
pouzivaji riizné éterické oleje, které se daji michat podle potieby a uvazeni erudované porodni
asistentky. Pfi aromaterapeutické masazi se olej nejen vstfebava do kize, ale také se do téla
dostava pomoci dychacich organi. Masaz pomaha Zen¢ uvolnit se nejen fyzicky, ale i
psychicky. K inhalaci mohou poslouZit aromalampy, rozprasovace nebo kousky latky. Etericky
olej se pak do t¢la dostava pomoci dychacich organt. Existuji rizné typy smési.

Smés na tlevu od silnych kontrakei — Levandule uzkolistd, hefrméanek fimsky v jojobé a

citron. Pfi masdzi beder pomaha Zen¢ ulevit od silnych kontrakci a od uzkosti.
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Nepostupujici porod, pomalé otvirdni branky — Rzové dfevo a rize v jojob&. Plsobi
pfiznivé na psychiku Zeny.

Uzkostliva rodi¢ka — Geranie a Neroli v jojob&. Pozitivné piisobi na tizkost a podporuje
uvolnéni Zeny.

Slabé kontrakce — Jasmin v jojob¢ a levandule uzkolista. Jasmin je vyuzivan jako délozni
tonikum, navraci zen¢ energii.

K#izové bolesti — Rozmaryn, levandule uzkolista, vhodna je kombinace s teplymi obklady
V bederni krajin€.

Podpora kontrakei v druhé dobé porodni — Jasmin v jojobé a $alvéj muskatova. Salvdj je
pfirodni latka na podporu déloznich kontrakci a plisobi na spazmus délozni branky.
(SAMKOVA, 2011)

Prvni porodni olej od Nobilis Tilia — Smés obsahuje levanduli, Salvéj muskatovou a
kadidlovnik, které pomahaji zen¢ uvolnit se. Olej si Zena jemné vtird do kize v oblasti Sije,
kosti kiizové, chodidel, dlané a zapésti béhem prvni doby porodni. (NOBILIS.CZ)

Druhy porodni olej od Nobilis Tilia — Smés obsahuje étericky olej jasminu, ktery Zenu
uklidiiuje, dale dodava pokozce potiebnou energii a tonizuje ji. Kadidlovnik pak uklidiiuje a
uvolnuje mysl. Olej se nanasi na oblast Sije, kolem ky¢li, kolem kosti kiizové, na biisko,
chodila, dlané a zapésti ve druhé dobé porodni. (NOBILIS.CZ)

Tchotenskd smés éterickych oleji — Uklidiiuje, zmirfiuje obavy, dodava sebedivéru a
optimismus. Vhodna je od druhého trimestru téhotenstvi, kdy se pouziva jako viné do
aromalamp nebo ve formé koupele. Dale se da také vyuzit pfi porodu k masazim.
(NOBILIS.CZ)

Porodni viing — Benzoe, grapefruit, jasmin, linaloové dfevo, mandarinka, riize, santal, ylang-
ylang. (STADELMANN, 2009)

Olej k porodu — Jasmin, muskatova $alvéj, rtize, ylang-ylang, slune¢nicovy olej, jojobovy
olej. (STADELMANN, 2009)

Ke zklidnéni — Levandule, grep, mandarinka, neroli.

Posileni délozni ¢innosti — Rozmaryn, podminkou je oteviena branka na péti centimetrech.
(CERMAKOVA, 2017)

Homeopatie

Arnika montana — Homeopatie, ktera od 36. tydne pomaha zendm piipravit se na porod.
Uziva se 5 granuli 2-3x denné. SniZuje riziko pohmoZzdénin, krvaceni, poméaha od bolesti.
(SVETHOMEOPATIE.CZ)
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Hydroterapie

K hydroterapii patii relaxacni koupele a porod do vody. Voda mé pozitivni ucinek na
svalovy a cévni systém zeny a také na jeji psychiku. Je dokdzano, Zze snizuje pouziti
farmakologického zpiisobu tiSeni bolesti a zkracuje dobu porodu. (HLINECKA,
NIZNANSKA, BLAHA, 2013) Ve sprse si zena miize nahiivat biisko a bederni oblast. Tekouci
voda pomuze zen¢ uvolnit se a ulevi ji od bolestivych kontrakei. Pokud si Zena napusti vanu,
teplota vody by neméla presahnout 37 °C, jelikoz pii vyssi teplot¢ mtize dojit k prehiati matky
i ditéte. (CERMAKOVA, 2017)
Akupunktura

Akupunktura je soucasti ¢inské mediciny. V porodnictvi se pouziva jen vyjimecéné, jelikoz
rodi¢ky pii kontrakcich ¢asto méni svou pozici. Casto se vyuzivé jako dopliiujici metoda pii
jiné metodg tiseni bolesti. (HLINECKA, NIZNANSKA, BLAHA, 2013)
Hypnoza

Hypnoza miize mit dobry vliv na vnimani bolesti pii porodu. Zena v§ak musi nejprve pied
porodem absolvovat nékolik ptipravnych kurzi, aby se pfipravila na spolupraci s hypnotizérem.
(PARIZEK, 2014)
Transkutanni elektricka nervova stimulace

Jedna se o elektrody, které¢ jsou umistény v bederni krajiné. V prvni dobé porodni se
elektrody lepi v oblasti Thio-L1, v druhé dobé porodni pak v oblasti Sz-Sa. Elektrody vysilaji
stejnosmérné proudové pulzy o frekvenci 40-90 HZ a intenzité proudu do 55 mA. Zena si miize
intenzitu proudu sama kontrolovat a upravovat dle potieby. (HLINECKA, NIZNANSKA,
BLAHA, 2013) V mist& elektrod se vytvateji parestezie, které pierusi vedeni bolesti do michy
a mozku. (PARIZEK, 2014) Spokojenost rodiéek s touto metodou je pomérné vysoka, 40-80
% zen uvadi tlevu od bolesti a vice nez 2/3 rodi¢ek by tuto metodu zvolily i u dalsiho porodu.
(HLINECKA, NIZNANSKA, BLAHA, 2013)
Audioterapie

Audioterapie funguje na podklad¢ sluchovych vjemt, které se prenaSeji do mozku a
pomahaji Zen€¢ odpoutat pozornost od bolestivych kontrakci. Hudbu si Zena vybere sama podle
toho, co ji je pijemné, mize si ji také do porodnice p¥inést z domu. (PARIZEK, HONZIK,
2015) Hudba napoméaha ke sniZzeni krevniho tlaku, upravuje tepovou frekvenci a celkové zenu
uklidni. Doporucuji se meditaéni skladby, relaxaéni zvuky nebo vazna hudba (CERMAKOVA,
2017)
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Bylinna naparka

Aplikaci naparky mizeme piedejit pouziti analgetik, spasmolytik, oxytocinu u porodu. Ke
konci t€hotenstvi a pfi porodu se vyuZzivaji tonizacni smési. Bylinna naparka prohtiva, zvlhcuje,
zkracuje délozni Cipek, uvoliiuje spasmus, uvoliiuje porodni cesty, zvysuje cirkulaci kysliku a
hormont v krvi a podporuje efektivni ¢innost kontrakci. Dale odvadi odpadni latky z téla a
umoznuje spontanni vymoceni. Tim se vytvofi vice prostoru pro sestup plodu do porodnich
cest. (CERMAKOVA, 2017)

Vonavy porod — smés obsahuje malinik obecny (list), matetidousku obecnou (nat), kokosku

pastusi tobolku (nat’), rozmaryn l1ékatsky (list) a sporys 1ékaisky (verbena). (STEAMY.CZ)

Ulevové polohy:
Prvni doba porodni

V prvni dobé€ porodni je pro Zenu vhodny volny pohyb a stfidani riznych tulevovych poloh,
jako jsou naptiklad diep, sezeni, chiize nebo klek (viz Ptiloha ¢. 1). Dobra je také relaxace mezi
jednotlivymi kontrakcemi. Zena by méla byt pouena o tom, jak prodychavat kontrakce.
(BASKOVA, 2015)
A. Poloha na boku

Tato poloha umozni zen¢ relaxaci nejen mezi kontrakcemi, ale také ulevuje od tlaku na
hemoroidy.
B. Poloha v sed¢

Jedna se o odpocinkovou polohu, kdy Zena sedi na mici nebo na porodni stolicce. Mirné
pohupuje panvi, coZ napomaha gravitaci a urychluje porod. Zaroven tato poloha umoziuje
masaz bederni oblasti, kterd zmiriiuje bolest zad.
C. Poloha ve diepu

Napomah4 gravitaci, ulevuje od bolesti zad a rozsituje panev.
D. Klek s oporou nebo bez

Zena kleéi na kolenou, miize byt opiena o zidli, mi¢ nebo partnera. Tato poloha umoziiuje
krouzivy pohyb panvi a zmiriiuje tlak na hemoroidy.
E. Stoj s naklanénim se doptedu

Zena se opird o partnera nebo o oporu. V této poloze jsou kontrakce méné bolestivé, ale

produktivngjsi. (CERMAKOVA, 2017)
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Druha doba porodni

V druhé dobé¢ porodni jsou nejlepsimi polohami kolmé (vertikalizované) polohy. Vhodné
jsou také polohy v polosed¢€, na porodnim vaku (stoli¢ce), na boku, ve difepu nebo na vSech
Styfech. Tyto polohy umozni rodiéce lépe tlagit a vypudit plod. (HUDAKOVA,
KOPACIKOVA, 2017)
A. Vertikélni polohy

Pti porodu mohou tézit z gravitacniho efektu, ktery mize potencialné snizit aortokavalni
kompresi, zefektivnit délozni kontrakce, umoznit plodu lepsi postup do porodniho kanalu a
zvysit primér panevniho vychodu. Dale mohou snizit riziko porodnickych operaci, jako je vex
nebo forceps a cisatsky fez.
B. Polohav leze

Zena lezi na zddech na posteli, ktera svira (thel 45°, nebo na boku s pol§tafem mezi
koleny.
C. Vzpiimena poloha

Zena je ve svislé poloze, stoji sama, nebo je opfena o partnera, postel &i Zidli.
D. Squatting pozice

Béhem kontrakce se Zena ptikr¢i, po odeznéni se zpét narovna.
E. Poloha v sed¢

Zena sedi na posteli, na porodni stoli¢ce nebo na mi¢i. Vyuzivé gravitaci, umoziuje bederni
masaze, zvétSeni priméru panve a lepsi priichod plodu panvi. Nevyhodou miize byt velky tlak
na kiizovou oblast a s tim spojené poranéni hraze.
F. Pozice na vSech ¢tyfech

Zena kleéi na kolenou a rukama se opira o zem. Tato pozice snizuje vliv gravitace, diky
niz§imu tlaku plodu na porodni cesty ulevuje v dobé kontrakci od bolesti, umoZziuje lepsi rotaci
plodu. Zabratuje riziku otoku hréze.
G. Svisla poloha

Vyuziva gravitace, dochazi ke zvétseni velikosti panevniho priméru, kontrakce jsou méné
bolestivé a efektivnéjsi, diky niz§imu tlaku na kiizovou oblast napomaha ke sniZeni bolesti.
H. Poloha ve diepu

Vyuziva gravitaci, umoznuje zvétSeni pruméru panve a lepsi sestup hlavicky do panve,

posileni pocitu tahu a relaxace perinedlnich svala. (GIZZO et.al., 2014)
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3.2 DYCHANI PRI PORODU

V téhotenstvi dochazi k rastu délohy, ktera tlaci na branici, a proto se Zeny v predporodni
pripraveé uci spravné techniky dychéani. Diky spravnému dychani se mtize zvysit vitalita plic,
zena 1 plod budou Iépe zasobeni kyslikem. Pokud se Zena nauéi spravné dychat, méné vnima
nepiijemné pocity a bolest pfi porodu.

Prodychavani kontrakci — dychani zavisi na pribéhu kontrakce. Na za¢atku, kdy je kontrakce
slabsi, si zena dycha pomaleji. Se zesilujici intenzitou se zrychluje 1 dychani, s odeznivanim
kontrakce se zase dechova frekvence snizuje. Zena se nadechuje hlubokym nadechem nosem
do bricha a vzduch vydechuje tsty (bfisni dychani). Pti prodychdvani kontrakei si mtize rodicka
pomoci od bolesti také krouzenim panve ve stoji rozkro¢ném nebo v sed¢, nebo masazemi
podbiidku a bederni krajiny. (BASKOVA, 2015)

Bolestivé kontrakce délohy béhem porodu narusuji dychaci rytmus a mohou vést
nezkusenou Zenu k tomu, aby zadrzovala dech. Ukolem cvideni je pfipravit Zzenské télo na
rychly mélky dech, ktery ji mize pomoci piekonat bolesti pfi porodu. Dychdni se podoba
sfouk4vani plamene svicky nebo pefi. Zrychlené a mélké dychani brani vyméné plyna, ktera
muze zpusobit hyperventilaci. Cviceni by mélo ze zacatku trvat 15-20 sekund a postupné by se
doba cvi¢eni meéla navySovat na 60-90 sekund. Dychaci cviceni je vhodné provadét
Vv porodnickych pozicich, vetné vizualizace porodu a porodnich bolesti. Kazd4 dychaci
sekvence miize byt zakoncena dlouhym nadechem nosem, po kterém nasleduje dlouhy hluboky
vydech usty, doporuceny pro tlaceni.

Abdominalni dychani — btiSni dutina se béhem nadechu rozsifuje a béhem vydechu klesa.
Béhem cviceni se Zena zhluboka nadechne a sméfuje vzduch do bficha, poté provede klidny
maximalni vydech. Béhem tohoto cvi€eni branice maximalné klesa do bticha a vytvaii tak vice
prostoru pro optimalni pfijem kysliku. Tento zplsob dychéani zlepSuje pritok krve do biisni
oblasti a pomahé uvolnovat bfisni svaly. Uklidiiuje také nervovy systém, a proto se doporucuje
k relaxaci pti porodu. (SZUMILEWICZ, SANTOS-ROCHA, 2019)

Zena by se pred porodem méla také naudit, jak ma spravné pii porodu tla¢it. Pii tladeni se
na vrcholu kontrakce zhluboka nadechne do bticha a zadrzi dech po dobu jedné minuty. Pokud
nevydrzi celou minutu, mize si pfidechnout, da bradu na prsa a zapoji btisni lis — zatla¢i po
dobu alesponi 10 sekund smérem dolii na konecnik. Diky sprdvnému tlafeni se miiZze zkratit
délka porodu. (KOYUCU, GENC, DEMIRCI, 2017) Spravné dychani napomaha Zen¢ ulevit
od bolesti, zapojit bfiini svaly a tim rychleji vypudit plod, naterpat energii. (BASKOVA, 2015)
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Valsalvitv manévr — hluboky nadech na zac¢atku kontrakce, zadrzeni dechu minimalné nal0
sekund, nejlépe co nejdéle, a zatlateni smérem doltl k vaging. Za zacatek tlaceni se povazuje,
kdyz je branka oteviena na 10 cm, naléhajici ¢ast je sestoupla na hrazi a zena ma pocit nutkani
na tlateni. Vyhodami tohoto postupu jsou mensi inava matek, mensi riziko poranéni hraze,
mensi riziko hypoxie plodu a nizsi riziko pouziti vexu nebo forcepsu.

Spontanni tlaceni — umozni 1épe kontrolovatelny sestup plodu do porodnich cest, Zena je

mén¢ unavend, mensi poranéni hraze. (LEMOS et. al., 2017)

Studie BASKOVE A STRUHAROVE (2010) se zabyvala vlivem piedporodni piipravy na
pribéh porodu. 53 Zen ze studie navstévovalo kurzy ptedporodni piipravy. 88,7 % z téchto zen
uvedlo, ze pfi porodu dokazaly vyuZit nacvicené techniky dychani, 71,7 % uvedlo, ze dokéazaly

vyuzit ulevové polohy, 43,4 % vyuzilo masazi a 88,7 % cvicilo na fit micich.

29



4 SESTINEDELI

Sestinedgli je obdobi Sesti tydnti po porodu. Je spojeno s Gstupem charakteristickych zmén
Vv t¢hotenstvi a spusténim laktace. Toto obdobi mizeme rozd¢lit na 2 ¢asti — rané Sestinedéli,
které trva prvnich 10 dni po porodu, a pozdni Sestined¢€li, coz je obdobi 6-8 tydnl po porodu,

které je potfebné k navratu zmén u pohlavnich organt zeny. (HAJEK, CECH, MARSAL, 2014)

4.1 KOJENI

Kojeni je jedine¢nym zéazitkem pro matku a jeji dité. Je to dar, ktery piedstavuje optimalni
vyzivu pro dité. Matetské mléko obsahuje slozky, které jsou pro dit¢ nezbytné v prvnich
mésicich zivota, aby bylo chranéno pifed nemocemi. (STADELMANN, 2009) Dobrym startem
pro kojeni je ptiloZeni ditéte k prsu t€sn€ po porodu. Dité€ si samo zvladdne najit prs a pfisat se.
Je dokazané, Ze déti, které se brzy po porodu pfisaji, maji pozdé€ji méné problému s kojenim.
Pti kontaktu matky s ditétem ktize na kzi, pti kontaktu z o¢i do o¢i nebo pfi ptisati ditéte k prsu
dochdzi k uvolnéni velkého mnozstvi oxytocinu. Oxytocin je nazyvan hormonem klidu, lasky
a uzdraveni, ktery dodavéa matce pocit pohody a vdécnosti. Pti kojeni dochazi ke vzajemnému
poznavani matky s ditétem a vyznamné se upeviiuje vazba mezi nimi. (GASKIN, 2011)

Jednim z dGvodu, pro¢ Zeny nechtéji své dité kojit, je nedostatek informaci a znalosti o
kojeni. (LUMBIGANON et.al., 2016) Vnimani nedostate¢ného mnozstvi mléka a prace mimo
domov patii mezi nejcastéjs$i divody pred¢asného odstaveni ditéte od kojeni. (HAROON et.al.,
2013) S timto by méla pomoci piedporodni pfiprava. Pfedpoklada se, Ze pfiprava pomuiize zené
kojit déle. (LUMBIGANON et.al., 2016) Déale mize byt Zena informovéana pediatrem nebo
porodni asistentkou formou telefonické podpory nebo domadcich navstév, které mohou byt
provadény v ramci individualniho poradenského sezeni, nebo se mohou poskytovat
ve skupinovém prostfedi. Mozna je také informovanost pomoci rlznych propagacnich
materiald. (HAROON et.al., 2013)

Svétova zdravotnicka organizace doporucuje, aby byli kojenci vyhradné kojeni od narozeni
do 6 mésicii, a poté podle vé€ku a doplitkového krmeni po dobu dvou let. (LUMBIGANON
et.al., 2016) V prvnich dnech Zivota ditéte by méla zena kojit 8-12 krat za den. Maximalni
rozestup mezi dvéma kojenimi by mél byt 4 hodiny. Zena by si méla viimat faktort jako je
bd¢lost, aktivita ditéte, otvirani ust a hledani prsu, které ji mohou upozornit na to, ze ma dité
hlad. Ze zafatku by méla byt ditéti nabizena obé prsa, pozdéji by se méla prsa stiidat po
jednotlivych kojenich (jedno kojeni jedno prso, dali kojeni druhé prso). (MYDLILOVA, 2011)

30



Spravné prisati ditéte

Matka drzi sviij prs rukou ve tvaru pismene C, to znamena, Ze palcem objima horni ¢ast prsu
a zbylymi prsty pak jeho spodni &ast. Prsty by se nemély dotykat dvorce. (BASKOVA, 2015)

Aby se dit¢ spravné pfisalo, musi byt vzdy bradavka v jeho urovni. Drazdéni ust bradavkou
pak vyvola u ditéte hledaci reflex, dité tak otevie dosSiroka usta. Prs by mél byt ditéti nabidnut
tak, aby dité spravné¢ uchopilo nejen bradavku, ale také co nejvétsi cast prsniho dvorce.
(KOJENI.CZ) Spravné umisténa bradavka je hluboko v tstech ditéte a jeji konec se dotyka
horniho patra. (BASKOVA, 2015) Pokud je dité dobie pfisaté, dolni ret ditéte je ohrnut ven,
jazyk pak neptesahuje dolni ret, bradavka spolu s dvorcem je na jazyku, tvare ditéte nevpadavaji
dovniti a pohybuji se mu spanky a uSi. Musi byt zajiSténa prichodnost nosu ditéte.

(KOUDELKOVA, 2013)

Poloha matky a ditéte pri kojeni

Hlavni zasadou je zvolit si co nejpohodIné;jsi polohu jak pro matku, tak pro dit¢é. Dité lezi na
boku, obli¢ejem, hrudnikem, bfichem a koleny sméfuje k matce. Usi, ramena a kyc¢le kopiruji
jednu linii. Dulezité je piilozit dité k prsu, ne prs k ditéti. Brada, tvaf i nos ditéte se prsu
dotykaji. Pfi kojeni nesmi matku prsa bolet. Pokud dit¢ kii¢i, k prsu ho neptiklddame.
(KOUDELKOVA, 2013) Matka se zbyte¢n& nedotyké oblideje a hlavicky ditéte, pokud je to
nutné, prsty ruky neptfesahuji hranici usnich boltct.

Spravnou polohu matky si miizeme ovéfit tim, Ze matka je relaxovand, neboli ji zdda, ramena
ani ruce, bradavky nejsou poSkozené ani zplostélé a prs je po kojeni Gplné€ vyprazdnén.

Spravnou polohu u ditéte si mizeme ovéfit tim, ze je dit¢ spokojené, dlouze saje,
nevpadavaji mu tvare a neSpuli rty, pohybuji se mu usni lalicky, volné dycha, nos neni zaboten

do prsu a nevydava zadné zvuky. (KOJENI.CZ)

Poloha v leze na boku

Je to nejcastéjsi poloha brzy po porodu. Oblibend je zejména u Zen po cisaiském fezu nebo
S poporodnim poranénim. Dit¢ 1 matka lezi na boku naproti sob&, mat¢ina hlava je podepiena
podlozkou, prsni bradavka je v rovni Gst ditéte. Dité lezi matce v ohbi paze. Spodni ruka matky
nesmi byt zapfena o loket, horni ruka nesmi byt zdvizena nad Groven ramene (viz Piiloha €. 2,

obr. ¢. 4). (PARIZEK, HONZIK, 2015)
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Poloha v sedé

Matka uvolnéné a s podepienymi zady sedi napiiklad na posteli. Dit€¢ lezi na mat¢ing
predlokti, obli¢ejem v urovni prsni bradavky, ramena kycle a kolena jsou v jedné urovni.
(BASKOVA, 2015) Matka podpira ditéti hlavicku svym ohbim, zada piedloktim a zadedek
prsty jedné ruky, druhou rukou podpira prs (viz Ptiloha &. 2, obr. &. 5). (KOUDELKOVA, 2013)
Fotbalova poloha

Tato poloha se doporucuje Zenam po cisaiském fezu, s velkymi prsy nebo vpadlymi
bradavkami. Také je oblibena u Zen s dvojcaty. Dité smétuje nozickami podél matcina boku,
lezi ji na predlokti, které podepird raminka, a prsty ruky podepiraji hlavicku. Nohy ditéte
sméfuji smérem dozadu podél matéina boku a nesmi se o nic opirat. Pro vétsi pohodli si mize
matka podepfit predlokti pol§tafem (viz Piiloha &. 2, obr. &. 6). (PARIZEK, HONZIK, 2015)
Poloha tane¢nika

Poloha je vhodna pro nedonoSend miminka, nebo pro miminka, kterd se nedokazi dobie
prisat. V této poloze dokaze také matka dobie kontrolovat pohyb hlavicky ditéte. Dité lezi
matce na predlokti, které je podepieno podlozkou, dlani stejné ruky matka podpird ditéti
hlaviéku. Druhou rukou matka nabizi prs (viz Piiloha &. 2, obr. &. 7). (PARIZEK, HONZIK,
2015)
Poloha v polosedé

Matka sedi v polosedé¢ na posteli, méd podepiend zdda a dolni koncetiny, na biiSe ma
poloZeny kojici polstar. Dité leZi matce na predlokti, prsni bradavku ma v Grovni Gst. Poloha je
vhodna pro Zeny po cisaiském fezu. (BASKOVA, 2015) Polstat, ktery lezi matce na biise, mize
snizit tlak ditéte na jizvu po cisaiském fezu (viz Piiloha &. 2, obr. &. 8). (KOUDELKOVA,
2013)
Poloha v leZe na zadech

Dobra pro Zzeny po cisaiském fezu a déti, které se neumi spravné piisat. (BASKOVA, 2015)
Tato poloha ulevuje matce od tlaku ditéte na jizvu po cisaiském fezu (viz Pfiloha ¢. 2, obr. ¢.
9). (KOUDELKOVA, 2013)
Poloha vzpFimena

U této polohy dité sedi obkro¢mo na levé noze matky. Matka pravou rukou objima dité a
drzi mu hlavi¢ku, druhou rukou mu nabizi prs. U druhého prsu provadi opacné. (BASKOVA,
2015) Vhodné pro nedonosené déti a déti s malou bradou (viz Ptiloha ¢. 2, obr. ¢. 10).
(KOUDELKOVA, 2013)
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Kojeni dvojcat

U kojeni dvojcat je vhodna takzvané fotbalova (bo¢ni) poloha. Tato poloha nejen uSetii
matce &as, ale i napomtize lep$imu vylu¢ovani prolaktinu. (BASKOVA, 2015) Dale je vhodna
poloha vleze, do kiize nebo paralelni poloha. Kazd¢ dité ma svij prs (viz Ptiloha €. 2, obr. €.
11). (KOUDELKOVA, 2013)
Poloha matky na zadech s ditétem na brise

Kojici zena lezi na zaddech a své dité ma poloZené na bfise. Tato poloha je vyhodna diky
tomu, ze umoznuje matce pohodIné presouvani ditéte od jednoho prsu na druhy. Také diky
tésnému kontaktu matky a ditéte klize na kizi je podporovan saci reflex a aktivni vyhledavani

prsu ditétem. (PARIZEK, HONZIK, 2015)

Vyhody kojeni pro dité a pro matku
Vyhody kojeni pro dité¢ — ochrana proti détskym infekcim, malokluzi, zvySeni inteligence,
pravdépodobnost snizeni nadvahy a diabetu.

Vyhody kojeni pro matku — ochrana pted rakovinou prsu, rakovinou vaje¢nikil a diabetem

druhého typu. (VICTORIA et.al., 2016)

Péce o prsa

Zena by méla byt poudena o spravné hygiené prst, méla by si je omyvat teplou vodou bez
mydla a poté vzdy ditkladné osusit. Jako prevence pted citlivosti a popraskdnim bradavek slouzi
krémy jako naptiklad Bepanthen nebo Purelan, které si Zena nandsi v tenkych vrstvickach na
bradavku. (KOUDELKOVA, 2013) Zena by méla nosit pohodlné mékké podprsenky spravné
velikosti. Podprsenku by si méla vykladat prsnimi vlozkami, které zachyti pfipadny samovolny
unik mléka Po kazdém kojeni je nutné vlozky vymeénovat. Umyvani rukou pied kazdou
manipulaci s prsy zabrani pfenosu infekce. Zena si také miize prsy potirat matefskym mlékem,
aby zabranila jejich popraskani. Po kazdém kojeni by méla Zena nechat prsy volné dychat.

(PARIZEK, HONZIK, 2015)

Pripravky na péci o prsa a na podporu kojeni
Olej na masaz prsu
Olej je vhodné pouzivat od 38. tydne téhotenstvi a v Sestined¢li. Nanasi se krouzivymi

pohyby od ptedni Casti prsu ke strandm. Pokud uz Zena koji, méla by se vyhnout oblasti
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bradavek a neméla by nandset olej bezprostiedné pred kojenim. Olej stimuluje krevni obéh,
zahtiva prsni tkan a tim napomaha od tlaku v prsou a podporuje tvorbu mléka. (WELEDA.CZ)
Bio ¢aj pro kojici Zeny

Smés z piskavice feckého sena, semena anyzu, fenyklu, kminu a listd sporySe 1ékaiského
podporuje tvorbu mléka a napoméaha také od plynatosti. Zenam se doporucuji tii $alky Gaje
denné po dobu celého kojeni. (WELEDA.CZ)
Balzam na bradavky z mésicku lékarského

V téhotenstvi (6-8 tydnti pied terminem porodu) se mize balzdm vyuzit k ptipravé prst na
kojeni. Nanasi se Vv oblasti bradavek a prsnich dvorcii. V obdobi kojeni pak Zena muze tento
ptipravek pouzit po kazdém kojeni jako prevenci bolestivosti a popraskani prsnich bradavek.
(WELEDA.CZ)
Olej na podporu kojeni

Anyz, fenykl, mrkvova semena, koriandr, fimsky kmin, levandule, rize, mésickovy olej,
mandlovy olej, pupalkovy olej, olej z vlasskych ofechtl, jojobovy olej (STADELMANN, 2009)
Prsni masazni olej

Kofen andéliky l€katské, grapefruit, geranium, myrta, cypfis, palmarosa, mandlovy olej,
pupalkovy olej, jojobovy olej, olej z pseni¢nych klicki. (STADELMANN, 2009)
Caj na podporu kojeni

Anyz, fenykl, cernucha (Cerny kmin), kopr, majoranka, vitod hotky, merurika.

(STADELMANN, 2009)

Homeopatie
Ricinus communis 5CH
Napomaha pfi nedostate¢né tvorb& mléka, uziva se 5 granuli, 3x denné.
Graphites 15CH
Na popraskané bradavky s medovym zbarvenim, uziva se 5 granuli, 2x denné.
Nitricum acidum 9CH
Na popraskané bradavky, které krvaceji, uziva se 5 granuli, 2x denné¢.
Phytolaca 9CH
Na masivni naliti prsi a jejich bolestivost, uzivda se 5 granuli, 5x denné.

(SVETHOMEOPATIE.CZ)
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Stravovani Sestinedélek

Strava Sestinedélek by méla byt pestra a vyvazena. Je zadouci, aby obsahovala kvalitni
zivocisné proteiny, dostatek vitamint,, vdpniku a Zeleza. Na jidelnicku by neméla chybét
zelenina, ovoce a kvalitni mlé¢né vyrobky. Doporucuje se i dostatecny piijem tekutin, a to 1,5-
3 1 denné. Je vhodné omezit piijem kavy a ¢erné¢ho Caje, které zplisobuji Spatné vsttebavani
vapniku ve stievé. Zena by se méla vyhnout piili§ nadymavym jidlam - napiiklad cibuli,
kvétaku, luSténinam, zeli, brokolici, které piechazeji do matefského mléka a mohou kojenému
ditéti zpusobit koliku. Dale by si Zena méla dat pozor na piili§ kyselé a exotické ovoce —
napiiklad citrusové plody, jahody, kiwi apod., jelikoz mohou u ditéte zplsobit alergii.

(PARIZEK, HONZIK, 2015), (FANCOVICOVA, 2018)

LUMBIGANON et al. (2016) se zabyvali vlivem ptfedporodni pfipravy na délku doby
kojeni. Ke své praci vyhleddvali data v databazich CENTRAL, MEDLINE a Scopus,
kontaktovali odborniky a prohleddvali referencni seznamy nactenych clanka. Vyuzivali
publikovanych a nepublikovanych randomizovanych kontrolovanych studii, které hodnotily
ucinek predporodniho vzdelavani a kojeni, nebo porovnavali dvé rizné metody piedporodni
ptipravy a jejich vliv na kojeni. Tato studie zahrnovala 24 studii, z toho bylo 20 analyz. VétSina
studii byla z vyspélych zemi, jako jsou USA, Kanada, Velk4 Britanie a Australie. P&t studif
bylo skupinové randomizovanych. Data analyzovali pomoci metody generického inverzniho
rozptylu a vysledky prezentovali jako pravdépodobnostni poméry. Z vysledkl studii, pii
kterych bylo vyuzito jedné metody vyuky kojeni se standartni (béznou) péci, vyplynulo, ze
jednotlivé studie nebyly schopny prokazat vliv pfedporodni ptipravy na délku trvani kojeni.
Vice metod vyuky kojeni versus standartni péce — U vSech studii zahrnutych v tomto srovnavani
uvedli pomér Sanci upravenych klastry, jak bylo uvedeno v publikacich jednotlivych studii.
Jedna studie zjistila, Ze se zlepsil podil Zen vyhradné kojicich po 3 mésicich (celkem 159 Zen)
a okrajové po 6 mésicich (celkem175 Zen), pokud k pfedporodni ptipravé o kojeni vyuzily
zaroven informace z brozur, videi a od laktacniho poradce oproti Zenam se standartni péci. Ve
stejné studii se zjistilo, Ze pokud zeny k pfedporodni ptipravé vyuZzily pouze videa a broZury
bez lakta¢niho poradce oproti standartni péci, tak se jejich u¢inek na podil vyhradné kojicich
zen lisil jak po 3 mésicich (celkem 159 Zen), tak po 6 mésicich (184 Zen). V dalsi studii bylo
zjiSté€no, ze konzultace jednou mési¢né po telefonu nebo pomoci zprav oproti standartni péci

zlepsilo podil vyhradné kojicich Zen po 3 mésicich (390 Zen) 1 po 6 mésicich (390 Zen). V jiné
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studii bylo zjisténo, Ze konzultace jednou mésicné po telefonu nebo pomoci zpravy oproti

standartni péci zlepsi podil vyhradné kojicich Zen o 3 mésice nebo o 6 mésicti (380 Zen).

4.2 CVICENI V POPORODNIM OBDOBI

Poporodni obdobi je pro Zeny kritickym pfechodnym obdobim. Toto obdobi mtize ovlivnit
fyzické i dusevni zdravi nové matky. Kromé péce o nového ¢lena rodiny zeny Casto premysleji
0 tom, jak se vratit k pivodni hmotnosti pied téhotenstvim. (PRUETT, L CAPUTO, 2011)

Po porodu mé spousta Zen potiZze s ndvratem k hmotnosti pred t€¢hotenstvim. Témét 20 %
zen ma jesté pil roku az 18 mésicti po porodu 5 kg navic oproti pivodni vaze. Zachovani
poporodni hmotnosti souvisi s nedostatecnou fyzickou aktivitou, Spatnou vyzivou a v nékterych
pfipadech také nadmérnym pfiristkem hmotnosti v t€hotenstvi. To pozd€ji mlze vést
k mnozstvi zdravotnich problémii, véetné obezity.

Cvieni po porodu je pro maminky velice vhodné, protoZze pomahéd sniZovat Unavu a
zvySovat vitalitu, zlepSuje stav nalady a dusevni pohody, zlepSuje kondici, podporuje navrat
K hmotnosti pfed téhotenstvim, snizuje riziko rozvoje budoucich chronickych zdravotnich
stavil.

Obecné plati, Ze zatimco Zeny po cisaiském fezu potiebuji vice Casu na zotaveni, maminky,
které mé&ly nekomplikovany porod, mohou zagit s cvi¢enim 4 az 6 tydnii po porodu. Zeny, které
cviily jiz pred téhotenstvim a v téhotenstvi, se mohou snadnéji ke cviceni v poporodnim
obdobi navratit, zatimco Zeny, které cvi€it zvyklé nebyly, by mély s cvicenim postupovat
pomaleji. (ROY, 2014)

Co nejdiive po porodu se Zzenam doporuCuje zalit posilovat panevni dno a postupné 1
pfidavat cviky na procviceni celého téla. Posilenim péanevniho dna mulZeme piedejit
inkontinenci. Zhruba 6-8 tydnt po porodu muze Zena zacit i s jednodus$im cvicenim jako je
napiiklad plavani, joga nebo pilates. Vhodné je vyzkousSet cviceni nejprve na 10 minut, a pokud
to zen¢€ ned¢éla problém, mize postupné navysovat Cas i zatéz. (KUCHAR, 2017) Cvicit by méla
7ena vzdy po kojeni, neméla by mit nalitd prsa a méla by se vymocit. (MARKOVA,
PORODNICE.CZ)
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Cviceni v jednotlivych dnech po porodu:
Prvni den po porodu
Cvik pro zlepSeni krevniho ob&hu

Diky tomuto cviku miize Zena zabranit otoku dolnich kondetin a zanétim Zil. Zena lezi na
zadech a ohyba chodidla v kotnicich nahoru a dolu (viz Pfiloha €. 3, obr. ¢. 12).
Cvik pro zpevnéni biisnich svali

Zena lezi na zadech, volné dyché a pii vydechu zatahne na nékolik sekund svaly bficha (viz
Ptiloha ¢. 3, obr. ¢. 13).
Cvik na zpevnéni svalt panevniho dna

Zena lezi na zadech a pravidelné stahuje hyzdé a svérace, jako by chtéla zadrzet moceni (viz
Ptiloha &. 3, obr. &. 14). (HUDAKOVA, KOPACIKOVA, 2017)
Druhy az ¢tvrty den po porodu
Prvni cvik

Zena lezi na zadech, jednu nohu zvedne mirné nad podlozku a krouZi s ni nejprve na jednu
a pak na druhou stranu. To samé pak opakuje i s druhou nohou.
Druhy cvik

Zena lezi na zadech, pii nadechu zatne hyzdé k sobé a zvedne je mirné nad podlozku, pii
vydechu poklada hyzdé zpét na zem (viz Piiloha & 3, obr. & 15). (HUDAKOVA,
KOPACIKOVA, 2017)
Cviky od patého dne
Cvik prvni

Zena kle¢i na viech étyfech, s nidechem se vyhrbi a s vydechem se mirn& prohne v patefi
(viz Ptiloha ¢. 3, obr. ¢. 16).
Cvik druhy

Zena leZi na zadech, pokréi dolni konéetiny a zvedne je nad podlozku, rukama se drzi pod
koleny, pfi nadechu koncetiny narovna, pti vydechu je opét pokr¢i (viz Ptiloha €. 3, obr. ¢. 17).
(HUDAKOVA, KOPACIKOVA, 2017)
Cviky od desatého dne po porodu
Cvik prvni

Zena stoji, $picky nohou mé od sebe, ruce v bok, mirné se uklani ze strany na stranu (Viz

Ptiloha ¢. 3, obr. ¢. 18).
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Cvik druhy

Zena lezi na biide, ruce si sepne pod hlavou, kterou opie o podlozku. S nadechem Zena
zvedne hlavu a propne ruce, s vydechem se vraci do ptuvodni polohy (viz Ptiloha €. 3, obr. ¢.
19). (HUDAKOVA, KOPACIKOVA, 2017)

DalSi podpiirna cviceni:
Vstavani z postele po porodu

Pti vstavani by si méla Zena piidrzet podbiisek rukou, zdda by méla mit vzpiimenda a mirné
predklonénd doptedu. Vzepftit by se méla nejlépe o dolni koncetiny.
Manipulace s ditétem

Zena by méla mit rovna zada, trup mirné naklonény dopiedu a mirmé pokréena kolena.
(PARIZEK, HONZIK, 2015)
Cviceni na posileni panevniho dna

Svaly panevniho dna mohou byt po porodu ochablé, a proto je dillezité, aby je Zena
procvic¢ovala. S timto cvicenim miiZze Zena zacit Sest tydnti po porodu. Cvi€eni slouzi také jako
prevence inkontinence.
Cviceni na posilovani prsnich svali

Posilovani a protahovani prsnich svalit mize byt uzite¢né jako podpora laktace.
Cviceni na posileni svalii dolnich koncetin

Pokud bude Zena posilovat svaly dolnich koncetin, nastartuje si dobfe krevni obéh a mize
tak predejit tvorbé trombil.
Cviceni briSnich svali

Pokud se u Zeny projevila diastaza bfi$nich svali, méla by Zena nejprve zacit s posilovanim
Sikmych bfiSnich svali. Po odeznéni diastdzy pak muze zapojit do posilovani i pfimé bfi$ni
Sestined¢li.
Podpora zavinovani délohy

Ihned po ptichodu na odd¢leni Sestinedéli mize zena napomoci zavinovani délohy. Staci,
kdyz si lehne na bficho a oblast zaludku si vypodlozi naptiklad polstafem. V této poloze si Zena
volné prodychava 5-10 minut. Cvik se miZe opakovat nékolikrat denné. (MARKOVA,
PORODNICE.CZ)
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Cviceni na posileni svalti trupu a dolnich konc¢etin

Zena sedi na patach, hlavu mé opfenou o zem, paZe méa volné natazené na podloZce pred
sebou. Poté se z této polohy pfenese do vzporu na rukou a na kolenou, vahu trupu prenese
vzhuru a vpted, kratce vydrzi a vrati se zpét do ptivodni polohy.
Cviceni na posileni trupu, prsnich a paznich svali

Zena kledi na viech &tyfech, kolena mé podloZena overbaly, $picky nohou jsou Opfeny o
zem, patef ma v rovin¢, hlava je v prodlouzeni pateie. V dalsi fazi zena zvedne Spicky nohou
od podlozky, chvili setrva a vraci se zpét do ptivodni polohy.
Cviceni na posileni svali dolnich kondetin, svalii panevniho dna a briSnich svali

Zena sedi na zemi s natazenyma nohama a rukama opfenyma kousek za télem. V dalii fazi
se zveda do sporu tak, ze natazené dolni koncetiny, panev a trup tvofi jednu rovinu. V této

poloze chvili setrvé a vraci se zpét do ptivodni polohy. (PARIZEK, HONZIK, 2015)

Nékteré cviky na posileni svali bricha, svalii panevniho dna a svali patere
miiZe Zena cvicCit i s ditétem:
Sed s pokréenymi dolnimi konéetinami

Zena sedi na podloZce, ma mirné pokréené nohy v kolenou, chodidla se opiraji o podlozku,
trup je mirné naklonén vzad, dit¢ sedi na kolenou zeny. S vydechem Zzena vtdhne svaly
panevniho dna a bficha a vyhrbi zéda, chvili setrva a s nddechem se vraci do ptivodni polohy.
Leh na zadech

Zena leZi na zadech, nohy ma pokréené v kolenou a chodidla opfena o zem. Hlavu miize mit
podlozenou overbalem a dité¢ ma posazené v klin€. S vydechem se Zena snazi stahnout svaly

panevniho dna a biicha a zvednout panev od podlozky, s nadechem se vraci do ptivodni polohy.

(PARIZEK, HONZIK, 2015)

Strollering:

Strollering je sportovni dynamickd chlize s kocarkem. Je urfend piedevS§im pro
maminky po porodu. Zahrnuje sportovni chiizi s ko¢arkem, kardio cviky, posilovaci cviky a
cviky na zpevnéni bficha, hyzdi, stehen a paZi. Strollerink pomah4 maminkam vratit se na svou
puvodni vahu pted oté¢hotnénim. Vyhodou je také, Ze Zena nemusi hledat hlidani pro své dit¢ a
muze si je vzit na cvic¢eni s sebou. Toto cviceni ma také pozitivni vliv na psychiku Zeny, jelikoz

se setkava i s dalsimi podobné¢ naladénymi maminkami.
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Priklady cviki:
ProtaZeni zad a patere

Zena stoji ped koc¢arkem, drzi se madla a paze ma propnuté. V dalii fazi posouva koc¢arek
vpred, predkloni se tak, aby propnuté nohy a zada sviraly pravy thel. Vytahne se co nevice do
dalky jak za ko¢arkem, tak smérem k hyzdim. V této poloze se snazi vydrzet alespon n¢kolik
sekund a prodychéavat si.
Vypady

Zena stoji vzpiimené pied kocarkem, madlo uchopi na §ifi bokd. V dali fazi jednou nohou
vykroci vpted tak, ze koleno ptedni nohy nepiesahne Spicku nohy. Trup a panev smétuji kolmo
k zemi. Poté piedni nohu vrati zpét do ptivodni pozice a nohy vystiida. Pfi pohybu smérem doli
se zena pomalu nadechuje, pti pohybu nahoru nasleduje vydech. Tento cvik lze provadét i za
chiize, odlisnosti je jen to, Ze Zena piisouva zadni nohu k pfedni.
Drepy do strany

Zena se ke kocarku postavi bokem, uchopi ho jednou rukou za madlo a t&lo drzi ve
vzptimené poloze. V dalsi fazi plynule posouva kocarek smérem do strany, vykro¢i za nim
nohou co nejdale. Poté rozlozi svou vdhu na ob¢ nohy a udéla diep (kolena by méla svirat pravy
uhel a neméla by presdhnout $picku nohy). V této pozici chvili vydrzi a vrati se zpét do stoje.
Totéz provede i na druhou stranu.
Vypady do strany s prekrizenim nohou

Zena stoji mirné rozkrodena, poté provede vypad do strany tak, Ze jedna noha jde pies
druhou. Poté se vrati zpét do paivodni pozice a totéZ opakuje i na druhou stranu. (BICIKOVA,
2018)
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5 SHRNUTI TEORETICKYCH VYCHODISEK, JEJICH
VYZNAM A LIMITACE DOHLEDANYCH POZNATKU

Prehledova bakalarska prace piedklada dohledané publikované poznatky a vlivu
ptedporodni pfipravy na prabeh t€¢hotenstvi, porodu a Sestinedéli. Zabyva se vybranymi tématy,
ktera jsou soucasti naplné¢ kurz pfedporodni piipravy. Vénuje se problematice cviceni
Vv téhotenstvi, metodam prevence poranéni hraze (napi. masaz hraze, aniball, epi-no balonek
atd.), nefarmakologickym metodam tiSeni bolesti pii porodu (napf. aromaterapie, hydroterapie,
ulevové polohy v jednotlivych dobach porodnich atd.), dychani pfi porodu, kojeni (spravné

technice kojeni, polohami pfi kojeni atd.) a cvi¢eni po porodu.
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ZAVER

Cilem piehledové bakalaiské prace bylo sumarizovat a ptedlozit dohledané poznatky o vlivu
ptedporodni pfipravy na prub¢eh téhotenstvi porodu a Sestinedéli. Autofi dohledanych ¢lanki se
shoduji, ze by se téhotné¢ Zeny meély zcastnovat kurzii ptedporodni piipravy vedenych
erudovanymi porodnimi asistentkami. Pfedporodni kurzy by se mély zabyvat jak psychickou,
tak fyzickou pfipravou Zeny na téhotenstvi, porod a Sestined¢li. Kurzy mohou probihat bud’to
formou individualni nebo skupinovou. Témata, ktera se v kurzech probiraji, jsou vétSinou
rozdélena do jednotlivych lekci. K mé praci jsem si vybrala nékolik témat ptedporodni
ptripravy, ktera by mohla ovlivnit prab¢h téhotenstvi, porodu a Sestined¢li.

Mym prvnim cilem bylo sumarizovat a piedlozit dohledané poznatky o vlivu pfedporodni
ptipravy na prab¢h téhotenstvi. Zde jsem se zabyvala vyznamem cviceni v t€hotenstvi, které
ma pozitivni vliv jak na psychickou, tak na fyzickou stranku zeny. Po psychické strance se Zena
diky cviceni v t¢hotenstvi mize citit vice v pohodé&, mize byt vice uvolnéna, relaxovanéd a miize
mit lepsi naladu. Po fyzické strdnce miize mit cviceni v t€hotenstvi pozitivni vliv na orgdnové
soustavy, které v t€hotenstvi prochdzi mnoha zménami. Diky cvi€eni si Zena dokaze udrzet
pfiméfenou télesnou hmotnost, nauci se spravné dychat, posilit svaly panevniho dna a nauci se
zapojit své svaly pfi porodu. Cviceni muze mit také pozitivni vliv na otoky koncetin, na
hypertenzi v t€hotenstvi atd. Dalsim tématem v této kapitole byla prevence poranéni hraze, kde
jsem se zabyvala nékterymi metodami, které by zené mohly pomoci. Mezi tyto metody patii
napiiklad cviceni s dilata¢nimi balonky, jako je naptiklad Aniball nebo epi-no balonek. Tyto
metody simuluji profezavani hlavi¢ky pii porodu a Zena si tak miize nacvicit vypuzovani plodu
V druhé dobé porodni. Déle naptiklad masaZe hraze, které mohou pomoci pfipravit hraz na
profezavani hlavicky, nebo dianatal, coZ je gel, ktery umozni lepsi klouzavy pohyb hlavicky pii
porodu.

Druhym cilem bylo sumarizovat a pfedlozit dohledané poznatky o vlivu pfedporodni
pfipravy na prub¢h porodu. Zde jsem se zabyvala tématem nefarmakologického tiSeni bolesti
pii porodu. Dohledala jsem informace o aromaterapii, hydroterapii nebo hypnoze. Mezi tyto
metody patii také tlevové polohy v jednotlivych dobach porodnich, které mohou zen€ nejen
pomoci od bolesti, ale také mohou pomoci pii postupu ditéte porodnimi cestami. Také jsem
dohledala informace, Ze vertikalizované polohy mohou zabrénit porodu cisafskym fezem,
forcepsem ¢i vexem. Dal§im tématem v této kapitole bylo dychani pfi porodu. Zde jsem
dohledala informace, ze pokud se zena nauci v piedporodni ptipravé spravné dychat a tlacit,

muze si zkratit dobu porodu.
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Ttetim cilem bylo sumarizovat a predlozit dohledané poznatky o vlivu pfedporodni ptipravy
na prib¢h Sestinedéli. Zde jsem se zabyvala tématy kojeni a cviceni po porodu. V kurzech
piedporodni piipravy by se méla zena naucit spravnou techniku kojeni, méla by se naucit
polohy pfi kojeni a méla by se dozvédét informace o péci o prsa. Kojeni predstavuje spoustu
vyhod jak pro matku (snizeni hmotnosti, spravné zavinovani délohy, ochrana pted rakovinou
prsu atd.), tak pro dit¢ (ochrana proti infekcim, pravdépodobnost snizeni nadvahy, spravny
vyvoj ditéte atd.). Co se tyCe cviceni v Sestined€li, zena by méla zacit cvicit co nejdiive po
porodu, méla by posilovat panevni dno. Diky cviceni v Sestined€li se Zena rychleji vrati ke své
puvodni vaze.

Diky porodnim asistentkdm se Zeny dozvi potfebné a hlavné piesné informace a ptiklady
z praxe. Na internetu v riznych diskuzich, kde Casto Zeny &erpaji, mohou byt informace
zkreslené a mohou nastavajici maminky spiSe vystrasit. Poznatky, které Zena v kurzech
nacerpala, pak mize dobte vyuzit pti porodu. Bude i 1épe psychicky pfipravena, protoze bude
vedét, co ji ceka.

Informace, které obsahuje tato prace, mohou byt vyuzity jako studijni materidly pro

studentky porodni asistence, déle jako informativni brozura pro budouci maminky.
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Obr. 1: Graf popisujici ¢etnost pouziti pomtcky, (viz s. 20)

Obr. 2: Graf popisujici procentudlni zastoupeni zen, které porodily bez poranéni a které
porodily s nékterym druhem poranéni (viz s. 20)

Obr. 3: Obrazek znazoriiuje moznosti ulevovych poloh v prvni dobé porodni, (viz s. 53)

Obr. 4: Poloha v leze na boku,(viz s. 54)

Obr. 5: Poloha v sedg¢, (viz s. 54)

Obr. 6: Fotbalova poloha, (viz s. 54)

Obr. 7

Obr. 8

Obr. 9

Obr. 10: Poloha vzpiimena, (viz s. 56)

Obr. 11: Kojeni dvojéat, (viz s. 56)

Obr. 12: Cvik 1, (viz s.57)

Obr. 13: Cvik 2, (viz s. 57)

Obr. 14: Cvik 3, (viz s. 57)

Obr. 15: Cvik 4, (viz s. 58)

Obr. 16: Cvik 5, (viz s. 58)

Obr. 17: Cvik 6, (viz s. 58)

Obr. 18: Cvik 7, (viz s. 59)

Obr. 19: Cvik 8, (viz s. 59)

Tabulka 1: APGAR skore, (viz s. 9)

: Poloha taneé¢nika, (viz s. 55)
: Poloha v polosedg, (viz s. 55)

: Poloha vleZe na zadech, (viz s. 55)
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PRILOHY

Piiloha 1 — Ulevové polohy v prvni dobé porodni

startovaci poloha
(vklece)

pomalé tancovani

startovaci poloha
(vestoje)

na rukach
a kolenou

vzpfimené |

. polosed sezeni,
sezeni

sezeni na no¢niku predklon s oporou

@ kleceni, predklon kleceni
pres elopostele  na porodnim mici

lezeni na boku diepnakliné  dfep s podporou zaves

Obr. 3: Obrazek znazorfiuje moznosti tlevovych poloh v prvni dobé porodni (BASKOVA,
2015)
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Piiloha 2 — Polohy p¥i kojeni

Obr. 6: Fotbalové poloha (BASKOVA, 2015)
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Obr. 9: Poloha vleze na zadech (BASKOVA, 2015)
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Obr. 11: Kojeni dvoj¢at (BASKOVA, 2015)
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Ptiloha 3 — Cviceni po porodu

Obr. 12: Cvik 1 (HUDAKOVA, KOPACIKOVA, 2017)

Obr. 13: Cvik 2 (HUDAKOVA, KOPACIKOVA, 2017)

Obr. 14: Cvik 3 (HUDAKOVA, KOPACIKOVA, 2017)
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Obr. 15: Cvik 4 (HUDAKOVA, KOPACIKOVA, 2017)

Obr. 16: Cvik 5 (HUDAKOVA, KOPACIKOVA, 2017)

Obr. 17: Cvik 6 (HUDAKOVA, KOPACIKOVA, 2017)
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Obr. 18: Cvik 7 (HUDAKOVA, KOPACIKOVA, 2017)

Obr. 19: Cvik 8 (HUDAKOVA, KOPACIKOVA, 2017)
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Priloha 4 — Priklad rozdéleni témat do jednotlivych lekei

1. Tehotenstvi

Zmény v te€hotenstvi, obtiZe a jak je fesit

Vyziva, cviceni v t¢hotenstvi a vhodné obleceni

Co si piipravit do porodnice, pro miminko a pro Zzenu

Aromaterapie, muzikoterapie v téhotenstvi

T&hotenské masaze

Kontrola prst, ptiprava na kojeni, piipadné nepravidelnosti a jak je fesit

Prevence nasttihu hraze, ptiprava na porod, porodni plan

2. 1. doba porodni

Kdy do porodnice a jak poznat blizici se porod

Ptijem na porodni sél, na co se ptipravit

MozZnosti tlumeni kontrakei, farmakologické i nefarmakologické
Nepravidelnosti prvni doby porodni

Prakticky nacvik dychani a podptrné a tlevové polohy

3. I, III. doba porodni a poporodni obdobi

Mechanismus porodu plodu

Operativni porod, nésttih hraze

Prakticky nacvik tlaceni a polohy pfi tlaceni

Osetfeni a vySetieni novorozence po porodu, prvni pfiloZeni, bonding

I11. doba porodni, odlouceni placenty a nepravidelnosti, poporodni obdobi

4. Obdobi Sestinedéli

Zmény v organismu v obdobi Sestinedéli
Hygienickd péce o porodni cesty a prsy
Odd¢leni Sestined¢€li

Nepravidelnosti v obdobi Sestinedéli

Cviceni po porodu a cviceni po Sestined¢€li
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5. Péce o novorozence
e Co by nemélo chybét v piebalovaci tasce
e Kosmetika, pleny, pomucky k oSetfeni novorozence
e Manipulace s novorozencem, nacvik noseni
e Koupani, piebalovani, oblékani a oSetfeni novorozence
e Reseni ndkterych problémi s novorozencem — blinkéni, bolesti b¥icha, ...
6. Kojeni
e Mateiské mléko a vyhody kojeni pro dité a pro matku
e Kojeni v porodnici a kojeni v domacim prostiedi
e Prakticky nacvik poloh pfi kojeni
e Nepravidelnosti pfi kojeni a jejich feSeni
7. Ptiprava partnera k porodu
e Teorie o porodu, mechanismus porodu hlavicky
e Role partnera pii porodu
e Jak muze partner zen¢ ulevit od bolesti
e Jak muze byt Zené oporou
e Jak se ma partner na porodnim séle chovat

8. Navstéva porodnice

(https://www.predporodnikurzy8.cz/sluzby/predporodni-kurzy-temata/)
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Piiloha 5 — Pi-ehled nékterych spole¢nosti, které nabizeji pFedporodni kurzy v CR

e Praha
o Studio pro Zeny (Praha 1)
o Porodni dim U ¢apa o.p.s. (Praha 4)
o Studio pro t€hotné (Praha 5)
o Mama Baby Studio s.r.o. (Praha 7)

o A centrum — Vas privodce t€¢hotenstvim a rodi¢ovstvim, o.p.s. (Praha 8)

o Centrum pro téhotné a rodinu Majka
o MAMI — centrum porodnich asistentek
e Ostrava
o GYNCENTRUM Ostrava s.r.o.
o Centrum Lotos
e Olomouc
o Perinatologické centrum Fakultni nemocnice Olomouc
o FitZones.r.o.

o Centrum Téhulka

o Radmila pro Zenu a dité
o Centrum Baby club NEKKY
o Pua centrum regenerace s.r.o.
e Ceské Budgjovice
o Cesky Cerveny kiiz Ceské Budgjovice
o Centrum CAPLIK, z.s.
e Hradec kralové
o Zdravis — kurzy pro t€hotné
o PIDILIDI - kurzy pro rodice
e Jihlava
o Gravidcentrum Jihlava
e Karlovy Vary
o Mateiské centrum Karlovy Vary, z.s.

o Centrum Rodinka
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Liberec

o Aimee Capability s.r.o.
Pardubice

o Fitnes Club Sportlife
Usti nad Labem

o Porodni centrum TARA
Opava

o Baby club KACKA zs.
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Piiloha 6 — Certifikat

ONIPA

UNIE PORODNICH ASISTENTEK

vydava

CERTIFIKAT

O ABSOLVOVANI

Sosbimish e s o

Brno, 12. fijna 2019

| Mistoadatum konani

6,5 hodiny

‘Casové ddiavcé

Veronika Simkovska

Jméno

® .
-
Ui E
° uni fa.cz 3 %/
*1€0: 29 631/0300)*

dborny garant akce lektor/ka
UNIPA-2019-32
Unie porodnich asistentek, z.s. €. 0. 2400762783/2010 +420 734 637 379 www.unipa.cz
Londynska 28, 120 00 Praha 2 1C: 27016111 klicova@unipa.cz www.spolecnekporodu.cz
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