Potize vyssiho stupné tehotenstvi



Télesné zmeny

Z4dnou z vés asi nijak zvI4$t neprekvapi, kdy? se v pribéhu

téhotenstvi objevi bolesti v zddech. Ale jak si s nimi poradie?
Pohybovy aparit je béhem téhotenstvi pod vlivem stou-

pajicich hladin hormon placenty a postupné se ptiddvd

i psobent rostouctho objemu a hmotnosti téhotné délohy.

Télesné zmeény zplsobené hormony
Hormony placenty zptsobuji sniZen{ pruznosti a pevnosti
vaziva a svalstva bfisn{ stény. Ta postupné povoluje a uhybd
rostouci déloze. Dochdzi k uvolfiovan{ vaziva pfedev§im
nosnych kloubt dolnich konéetin, spony stydké, kterd se
rozestupuje, a obratlovych spojeni bederni pdtefe. Postava
ztrdci svoji pruznost a hlavné pevnost.

Zmény jsou viditelné zejména pfi stoji, kdy se zatizen{
panve a kloubt dolnich koncetin zvétsi.

Hormony mohou nékdy zptisobit uvolnéni panevnich
spojii, zejména v oblasti spony stydké, v takovém rozsahu, ze
hovofime o tzv. pelveolyze. Projevem pelveolyzy jsou vy-
razné bolesti pfi chizi, zejména do schodii a do kopce, a pfi
obracen se ze strany na stranu vleZe.
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Tyto potize se vyskytuji asi u 1% té¢hotnych Zen a jsou
souddsti riznych funkénich poruch pohybového tstroji.
Jejich nebezpe¢nost spodivd v mozném samovolném prask-
nut{ (ruptufe) pdnevnich spoji béhem porodu. Mnohdy
pfetrvévaji potiZe i po porodu.

Télesné zme&ny zplsobené zménou
polohy tézist€ a zmeénou véhy

Rostouci déloha postupné vyklenuje bfisni sténu a tézisté po-
stavy se pii stdni posouvd smérem dopfedu. Aby se tento stav
vyrovnal, bederni pétef se vice prohyb4, az do tzv. hyper-
lordézy, kdy se hlava a zdda jakoby nakldnéji smérem dozadu.
Jestlize nastdvajici maminka v hmotnostnim pfirastku
piesdhne tinosnou mez, ¢eka-li dvojcata, pokud se mélo
a §patné stravuje a spiSe hubne nebo méla-li postizen{ pdtete
jiz pted t¢hotenstvim, miize u ni dojit k nadmérnému vytla-
eni panve a délohy smérem dopiedu. Za nejcastéjsi moz-
nou piicinu tohoto jevu je v§ak povazovdna obezita. Pokud
pretrvdvd obezita i po skonceni téhotenstvi, dochdz{ u mnoha
zen k trvalému postizeni bederni pdtefe a Casto se opakujicim
zndmym ,,vyhfezim® plotének pétefe, trvalym bolestem
v oblasti zad omezujici pohyb v pozd¢jsich letech zivota.
Otfesy tézké délohy maji vliv pfedevsim na uvolnéni va-
ziva pfedni stény bfi$ni, a tim vznikajici pajizévky neboli strie.
Dalsi moznou, a hlavné trvalou, zménou pak maze byt
vznik previslého bficha, oznacovaného jako venter pendu-
lum, a soudasné vznikajici rozestup p¥imych bfisnich svala.



- Rady pro vds

Jak pomUze téhotensky pas?

Podpird a stabilizuje pdtef.

Koriguje polohu ky¢li a bedernich obratla.

Odleh¢uje panevni dno.

Znatelné zmirfiuje bolest.

M4 mirny masdzni G¢inek.

Cuyti velikosti podle obvodu boki.

Zakoupite v 1ékdrndch a prodejnich zdravotnickych po-
tieb.

m  Lze lehce prit v pradce.

Téhotensky pés se dd lehce prat v pradce, proddvd se v néko-
lika velikostech podle obvodu boka. Sezenete v 1ékdrné nebo
v prodejné zdravotnickych potfeb, a je plné hrazen zdravotni
pojistovnou.

ZDRAVE. T~
TEHOTENSTVI
PRI

KNIZNi TIP

ZDRAVE TEHOTENSTVI
A PRIROZENY POROD
(Pfirodni techniky pro $tastné

téhotenstvi a pFirozeny porod)
SUZANNE YATES
SeZenete napf. na http://knihy.cpress.cz.

B Dodrzujte v dobé pred téhotenstvim a po ném zdsady zdravé

VYZivy.

B Zvolte vhodny druh sportu k udrZenf priméreného vahového

prirdstku.

BV pripadé nutnosti noste téhotensky brisnf pas (podepre vam

brisko a odlehcf zada).

B Nahlaste potize svému lékari.
B Pokud budete potrebovat éky na potize zmifiované v této ka-

pitole, miZete je pouzit az v pozdéjsim stupni téhotenstvi.

B Casto vdm pomtiZze vhodna masaz, fyzioterapie a teplo.
B Noste vhodnou obuv na nizkém podpatku.
B Casto odpocivejte, pokud mozno na rovné podlozce nebo

v poloze ,kocky” (na ctyfech s vyhrbenym hitbetem).

B Chodte plavat, vhodna je poloha na znak.
B Vyzkousejte akupunkturu (samozrejmé aplikovanou speciali-

zovanym lékarem).

(Fotografie zapiijcila firma Lohmann & Rauscher s.r.0.)
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Bolesti hlavy

Cas od ¢asu miiZe tato neptijemnost postihnout kazdou
z vds. Jednd se spise o varovny signdl organismu nez o nemoc
jako takovou. Bolesti hlavy vds mohou pfepadnout v kterou-
koli dennf dobu a mohou mit nejriiznéj$f intenzitu — od leh-
kého tlaku v hlavé az po bolest spojenou s poruchami zraku.
Pt{¢inou bolesti hlavy vétsinou byvd psychické napéti,
pfepracovanost, vliv $kodlivin, ptecitlivélost na nékteré po-
traviny, vliv pocasi, nedostatek spanku, $patny vzduch, na-
mozené svalstvo zdtylku a pdtefe. V dobé téhotenstvi viak
muize byt vyvoldvajicim momentem téméf cokoliv, jakdkoli
drobnost.

V dobé téhotenstvi ptikldddme velkou pozornost bolestem
hlavy, zejména jsou-li spojeny s vysokym krevnim tlakem,
ptitomnosti bilkoviny v mo¢i ¢i s otoky nohou. Tehdy totiz
mohou byt signdlem zhorsujictho se téhotenského one-
mocnén{ — téhotenské gestdzy, o které si povime v dal$ich
kapitoldch.

- Rady pro vas

Pijete-li kdvu, zvoilte radéji tu bez kofeinu a vyvaruijte se pitf li-
monéd obsahujicich kofein.

Zvyste prijem vody a mineralek.

Jako prvni pomoc zabird jemnd masaz hlavy a krku.

Zvolnéte Zivotnf styl.

Naucte se néjakou relaxacni metodu.

Pouzijte aromaterapii — levandule, méta a hefmanek pusobf
proti bolestem hlavy.

Obrazovku pocitace sledujte ze vzdalenosti paze a natocte ji
tak, aby se v ni neodrazelo svétlo.

Dbejte na zvihéeny vzduch v mistnosti.

Doprejte si dlouhy spanek.

Vyzkousejte odvar z kopretiny ,Fimbaba“.

Bez porady s Iékarem nepouzivejte analgetika.
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Dusnost

Tato komplikace se objevuje zejména v poslednich mésicich
téhotenstvi. Pfi¢inou je tlak plodu na brdnici a ndsledné
zhorSend funkce plic. Navic md vade télo v t¢hotenstvi zvy-
$ené ndroky na energii. Litkovd vyména je rychlejsi, zvysuje
se spotieba kysliku a télo mus{ vyloucit vice oxidu uhli¢i-
tého. Proto organismus pracuje velice usilovné a vase srdce
bézi v rychlej$im tempu. I kdyzZ vy trpite dusnosti, dit¢ ma
kysliku dostatek, nemusite se proto o né&j bt. Vam se ulevi
asi 3 tydny pted porodem, kdy bficho lehce poklesne smé-
rem dold, a tim se uvolni tlak na branici.

Dusnost v niz$im stupni téhotenstvi, zejména jen po
leh¢i fyzické ndmaze, miize byt ptiznakem chudokrevnosti
a ztéze srdce. Proto byste ji neméla podcenit a radéji pod-
stoupit kontrolu a vySetfeni u obvodniho lékafe, ktery one-

mocnéni zavcas rozezna.

Dechova cviceni v téhotenstvi
Rdno si procviéte hrudni dychdni, keeré vim dod4 energii.
Prilozte si ruce pod kli¢ni kosti a dychejte smérem k nim.

V pribéhu dne dychejte stiedni ¢4sti hrudniku, je to nej-
ptirozenéjsi. Mens{ prochdzka vdm prospéje, pfinese vim
i vaSemu ditéti okysliceni.

Vecer si doptejte chvilku klidu, lehnéte si na bok nebo na
zdda (pokud vdm to neni nepfijemné nebo pokud jiz nejste
ve III. trimestru) a vénujte se bfi$nimu dychdni. Pfi vdechu
uvolnéte a vyklente bfisn{ sténu, pfi vydechu ji zatdhnéte.

- Rady pro vas

Provadéjte dechovd cvicent, viz text vievo.
Vyhnéte se nadmérné fyzické zatézi.
Spéte zejména na levém boku.

Bricho si podlozte polstarkem.

Hlidejte si prirdstek vahy.
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Hemoroidy

vy

Hemoroidy jsou rozsifené Zily v fitnim kandle. Vytvaieji se
bud uvnitt kandlu, nebo zevné, hovotime proto o vnitfnich,
nebo vnéjsich hemoroidech.

Co muize hemoroidy zpusobit
Prajem.

Zicpa.

Obtizné vyprazdiovani se.
Dlouhé sezeni na toaleté.
Nadviha.

Sedavy zplisob Zivota.

Nemoci krevniho obé¢hu.
Nadmérni konzumace alkoholu.
Ostré kofenénd jidla.

Nadmérné uzivani projimadel.
Tehotenstvi.

Porod.

Neékteré sporty (jizda na kole, na koni).

Tehotenstvi je jednim z rizikovych faktorii vzniku hemoro-
ida. Ve vasem téle se zvysuje objem tekutin v tkdnich, pfiby-
véte na vaze, nékdy se méni vyprazdnovaci cyklus, nékteré

z vés trpi zdcpou. S pribyvajici télesnou hmotnosti se snizuje

vase pohyblivost a tthou délohy se ucpdvaji zily v malé panvi.

Hemoroidy mtzeme lé¢it dvéma zpisoby. Lécbou kon-
zervativai (pomoci ¢ipka a masti, zménou stravovani, do-
statkem tekutin, teplymi sedacimi koupelemi...), anebo 1é¢-

Krece v nohou a rukou

Svalové kiece se vyskytuji pfedev$im v noci, a to zejména
v nohou a chodidlech a mohou byt i dosti bolestivé.
Vétsinou nejsou nebezpecné, ale pokud pretrvévaji, mohou
byt pfiznakem nedostatku hot¢tku, vapniku nebo vita-
minu B6.

Také kiece v pazich a ¢asté mravenden{ prstli na rukou
jsou doprovodnymi ptiznaky téhotenstvi. Zplisobuje je stla-
Ceni nervi v disledku zmén v patefi.
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- Rady pro vas

SnaZte se predchazet zacpé.

Nevysedavejte dlouho na toaleté (nectéte casopisy).
Dbejte na hygienu konecniku.

Udrzujte si relativné nizkou vahu.

Konecnik nesmi byt suchy, proto pouzivejte mastny krém.
Procvicujte svaly panevniho dna.

Sprchuijte oblast konecniku stitfdavé teplou a studenou vo-
dou.

bou chirurgickou (operacemi a specidlnimi postupy a po-
muckami).

Nékdy muze dojit k bolestivému zdufen{ (akutni hemo-
roiddln{ atace). Jednd se o ucpdni (trombdzu) zilniho uzlu.

Jak se zachovat p¥i vzniku akutni hemoroidalni ataky?

m  Klid na [izku s pdnvi mirné zvy$enou.

m  Vlaznd sedaci ldzen, maze byt s hefmdnkem nebo dubo-
vou kiirou.

m  Béhem prvnich hodin obklady s ledem.

Nizkotu¢nd strava s vysokym obsahem vldkniny.

m  Dostatek jable¢nych ndpoji.

- Rady pro vas

Pri ki'eci v noze si na ni pevné stoupnéte a pokrcte prsty,
aby se natéhl lytkovy sval.

B Muzete pouzit elektroakupunkturu (napft. pristroj firmy
Medical International).

B UzZivejte horcik.
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