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METODICKY MANUAL

Program ¢.: 54 Nazev programu: Téhotenstvi a pFiprava na porod

Tematicky celek: Autor manualu: MUDr. Lenka Luhanova, Bec. Jifi Stupka, DiS.
Reprodukéni zdravi | Zapletalova Hana, DiS

email: lenka.luhanova@szu.cz, jiri.stupka@szu.cz,
hana.zapletalova@seznam.cz

Specifikace mista konani programu:

a) Pouze uvnitf budovy* b) Venku. ale pod sticchou™ €)X Venkukdekehi*

*nehodici se Skrtnéte

Prostorové naroky (velikost mistnosti apod.):
Prostory konani umérné poctu ucastnikt, kapacita max. 25 0sob s moznosti vyuziti technického
vybaveni (dataprojektor, notebook...).

Jiné nebo podrobnéjsi pozadavky:
5-7 stolt a 25 Zidli

Specifikace potiebného vybaveni:
Uved’te, jaké vybaveni potfebujete, aby zajistil organizator na misté konéni akce
(nabytek, dostupnost elektrickych zasuvek, dostupnost tekouci vody, zajisténi toalet, dataprojektor,
pocitac, apod.)

Nutné vybaveni:
Mistnost vybavena pfivodem elektrické energie, tekouci vodou, k dispozici musi byt socialni zafizeni,
PC s reproduktory, projek¢ni, platno ¢i bila sténa na promitani.

Zadouci vybaveni:

Specifikace personalniho zabezpeceni:
Uved'te, kolik lektorti zaskolenych v programu je potieba na jeho realizaci.

Jeden lektor. Je — 1i lektord vice, mohou pomahat u jednotlivych stold. Orientace lektora v dané
problematice nutna.

Specifikace skupiny tucastnikii:
Maximalni pocetnost skupiny, mize-li byt skupina smiSena (muzi i Zeny) apod.

SmiSena skupina idealné v poctu 20 -25 osob.

Specifikace ¢asové organizace programu: (celkem 1 hodina)
Specifikujte Casové rozlozeni programu. Pokud program pocita se stanovisti, uved’te jejich pocet,
nazev a piislu§né casové penzum na kazdé stanoviste.

1. Uvod — predstaveni, cile programu — cca 5 minut
2. Interaktivné vedend lekce s pomoci modelii formou hry s otdzkami a odpovéd'mi (muze byt
podlozena prezentaci v Power- pointu) — cca 45 minut
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3. Edukaéni videospoty - cca 5 minut

vvvvvv

programu, podékovani - cca 5 minut
Celkova dotace programu je 60 minut.

Specifikace pozadavki na transport:
Specifikujte, jaky transport program vyzaduje, zejm. vzhledem k mnozstvi, rozmériim a povaze
pomiicek (je tieba k jejich transportu na misto konani auto, vyzaduji nékteré pomucky k transportu
chladici boxy apod.)

K transportu je potfebny osobni automobil pro piepravu pomucek k zajisténi programu.

Specifikace pomiicek:
Seznam pomiicek pouzitych v programu. Jejich podrobné pouziti bude popséano déle, v rdmci textu
manualu

e PC, dataprojektor.
e model panve zena

e model t¢hotenstvi Jolana

e model novorozence

e taska do porodnice, vybava pro rodi¢ku (kalhotky jednordzové, podprsenka na kojeni, vlozky
do podprsenky, porodni vloZky, toaletni potieby, rucnik, toaletni papir, papirové kapesniky,
saveé podlozky)

e vybava pro novorozence (jednorazové plenkové kalhotky pro novorozence, kartacek na vlasy,
vatové tyc¢inky, détské vlhéené ubrousky, krém proti opruzeni, Cisty lih na oSetfeni pupicku,
obleceni pro miminko, dudlik)

e graf vyvoje té¢hotenstvi

e kancelarsky papir, tuzka (pro vSechny uchazece kurzu)
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OSNOVA METODICKEHO MANUALU

1) Priprava mistnosti pro realizaci programu (¢asovy plan cca 15 - 20 minut, nespada do
celkové doby programu)
e zapojeni PC s reproduktory, nastaveni projek¢niho platna, kontrola zvuku
e rozestaveéni stola a zidli pro stanovisté, pfiprava pomiicek
e rozlozeni modelu t€hotenstvi, panve, novorozence
2) Realizace programu (celkovy ¢asovy plan 60 minut)
e piivitani, pfedstaveni sebe a svych spolupracovnikli, sdéleni pribéhu a cile
programu (cca 5 minut)
e rovnomérné rozd¢leni Gcastnikt do skupin po 5 -6 osobach (cca 2 minuty)
e interaktivni ¢ast (cca 45 minut)
e promitnuti edukac¢niho videospotu (cca 5 min)

3) Podékovani za ucast a rozlouceni s icastniky (cca 3 minuty)
e distribuce zdravotné vychovnych materialti (pracovni listy)
e zodpovézeni ptipadnych dotazii
4) Uklizeni mistnosti do puvodniho stavu (cca 15 - 20 minut nespada do celkové doby
programu)
e Uklid veskerych pomiicek, stold, zidli, vypnuti PC, dataprojektoru atd.
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PODROBNY METODICKY MANUAL

Urceno pro lektora prezentujiciho program

Provedeni programu musi byt v souladu s Odbornymi vychodisky projketu EPOZ, které jsou
vypracovany na zaklad¢ evidence based medicine.

1. Prakticky popis programu
Pted zahajenim akce pfipravi lektor mistnost pro realizaci programu. Pfipravi a rozloZzi
pomiucky pro besedu i modelové ukoly. Ptipravi tabuli, platno ¢i bilou sténu a dataprojektor
s notebookem. Model Zenské panve a model téhotenstvi umisti na stil (stoly) pro lektora.

Pro stanovisté ¢. 1 pripravi model té¢hotenstvi Jolana, model Zenské panve

Pro stanovisté €. 2 ptipravi tasku do porodnice, vybavu pro rodicku (kalhotky jednoradzové,
podprsenka na kojeni, vlozky do podprsenky, porodni vlozky, toaletni potieby, rucnik,
toaletni papir, papirové kapesniky, savé podlozky), model novorozence.

Pro stanovisté ¢. 3 pripravi kancelarsky papir a tuzky pro kazdého ucastnika.

Uvodem lektor pfivita Glastniky a predstavi sebe i kolegu. Dale seznami ucastniky
S pribéhem a cilem programu. Cilem programu je podporovat formou terénnich intervenci
rozhodovéani ve prospéch zdravi u osob ohroZenych chudobou a socidlnim vyloucenim v
oblasti pfipravy na porod a vedeni zdravého téhotenstvi véetné vyhledani pravidelné 1ékaiské
péce. Cilem je téz zvysit obecné povédomi cilové skupiny o rizikovém chovani v dobé
téhotenstvi a po porodu. Pfitomni by se méli naucit spolupracovat s I€ékafi a navStévovat
téhotenskou poradnu 1 poradnu détského 1ékare. Lektor dale sdéli, jak bude spolecnéd hodina
probihat, co se bude dit, co budou tcastnici délat a jakym zptisobem. Lektor zacne besedou a
nasleduje fizena interaktivni diskuze formou otdzek a odpovédi véetné 3 modelovych ukold.

2. Popis jednotlivych aktivit

Po uvodu a seznameni lektor kratce odborné uvede tématiku, sdéli zakladni data o t€hotenstvi,
porodu a o péci o novorozence (viz pfiloha €. 1) a nasleduje edukacni video, na které navazuje
interaktivni diskuze formou otdzek a odpovédi, dale navazovat budou 3 modelové tkoly.
Lektor vede diskuzi, zadava otazky a také ji ukoncuje. Vyslovi se k odpovédim a uvede
spravnou verzi. Pfi vedené diskuzi budou pouzivany vystavené modely a ukazky prostredka
potfebnych k péci o novorozence. Po ukonceni besedy nésleduji modelové ukoly. Zavérem
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zodpovi dotazy Gcastniku.

2.1. Eduka¢ni videospot (délka trvani cca 5 minut)

Na uvod bude promitnut edukacni videospot (pokud bude k dispozici), ktery se tyka prubéhu
téhotenstvi. Cilem videospotu je uvédomit posluchace o rizicich, ktera mohou téhotenstvi
provazet a o dilezitosti 1¢kaiské péce a navstévach t€¢hotenskych poraden.
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2.1.1. Scénar edukacniho videospotu
Videoukazka: Brzy budu maminkou!

Videoukézka je zaméfena na pfipravu na porod, bude hrana. Prvni zabér v titulku na ukézku
ultrazvuku ¢i video z ultrazvuku doplnéna ¢tenym komentarem s titulkem: Moje miminko
roste, potfebuje Ziviny a lasku a n€hu. Zabér na koufici t€hotnou Zenu a Spatné se vyvijejici
plod. Dalsi titulek: Mému miminku Skodi: koufeni, drogy, alkohol, Iéky, cizorodé¢ latky,
nespravnd vyziva. Zabér na téhotnou maminku, ktera je na hodiné t€hotenského cviceni, vedle
sebe ma zdravou svacinu (zelenina, celozrnny chléb, voda) — titulek: Zdrava Zivotosprava
velice prospiva vyvoji miminka. Dalsi zabér t¢hotnd vchazi do téhotenské poradny, kde je
usmévava sestiicka, zméti a zvazi maminku, prezkousi odevzdanou moc¢ biochemicky a zméfi
zveétsujici se brisko a poslechne si ozvy. Titulek: Navstévy téhotenskych poraden pomohou
prevenci vrozenych vyvojovych vad ¢i patologiim v téhotenstvi! Posledni zabér na ptipravené
véci pro miminko, které maminka uklada do tasky a pfipravuje si je na odchod do porodnice —
jako titulek béZzi seznam véci do porodnice:

Taska do porodnice — co vSe s sebou:
o obcansky prukaz
e karticku pojisténce
o téhotensky prukaz
e oddaci list (nebo rodné listy obou rodici)
o prohlaseni o jméné chlapecka/hol¢icky (nebo karti¢ka s vybranymi jmény)
Osobni véci
o léky, které uzivate
e no¢ni kosile, zupan, preziivky
o kalhotky jednorazove
e podprsenka na kojeni
e vloZky do podprsenky, porodni vlozky
e toaletni potfeby, ru¢nik
e toaletni papir
e papirové kapesniky
e savé podlozky
Véci pro miminko
e jednorazové plenkové kalhotky pro novorozence
e kartacek na vlasy
e vatové tyCinky
o détské vlhcené ubrousky
e krém proti opruzeni
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o (isty lih na oSetfeni pupicku
e obleceni pro miminka, dudlik
Zaver kratkého videa je pohled na zenu s kocarkem, ktera se usmiva a houpe zdravé miminko.

Pokud nebude k dispozici videoukazka, lektor necha jmenovat Géastniky kolem stolu rizikové
faktory v téhotenstvi, které znaji (koufeni, drogy, alkohol, léky bez porady s lékafem,
cizorodé latky v potravinach, v ovzdusi, nespravna vyziva, extrémni pohybova aktivita, atd. —
viz priloha €. 1).

Po prohlédnuti videa ¢i po diskuzi k rizikim v téhotenstvi nasleduje interaktivné vedena
diskuze na téma , T€hotenstvi a ptiprava na porod“ s pouzitim vystavenych modeld
téhotenstvi.

2.2. Interaktivni diskuze formou otazek

Lektor pfikro¢i k interaktivné vedené diskuzi na téma ,,T¢hotenstvi a pfiprava na porod*

Pro¢ je dileZita zdrava zivotosprava v téhotenstvi?

Odpovéd: Vyvazend pestrd strava s odpovidajici energetickou hodnotou a pfiméefena
pohybova aktivita, minimalizace stresu a dostatek spanku a odpocinku jsou duleZité faktory
pro spravny vyvoj zarodku a plodu a porozeni zdravého ditéte a udrzeni kondice a zdravi
budouci matky (snizeni komplikaci pfi porodu, vrozenych vyvojovych vad, potratii).

Jak se ma Zena v téhotenstvi stravovat?

Odpovéd’: Strava musi byt pestrd, vyvazena s odpovidajici energetickou hodnotou, neméla by
obsahovat cizorodé a nevhodné latky (pfepéalena jidla, zrajici syry, alkohol, tu¢nd jidla,
pfemira sladkosti) a méla by obsahovat dostatek ochrannych faktorii (ovoce, zelenina, ofechy,
celozrnné obiloviny, vlaknina, kvalitni maso, mlé¢né vyrobky).

Cemu se ma Zena téhotenstvi vyhnout?

Odpoveéd: Koufeni, drogam, alkoholu, 1€kiim bez ptedpisu lékare, vitaminovym doplikim
obsahujicim vitamin A, pfepalenym pokrmim, zrajicim a tavenym syrim, nedovarenym
pokrmum, oplatkim, susenkam, kola¢em, zakuskdm, zmrzling, nepasterizovanému mléku,
syrovému masu, uzenym masim vcetné masa Vvelkych oceanskych ryb (tunak, zralok,
makrela kralovska), nevhodnému pohybu (tanec, kroutivé pohyby, pifepéti). Je tfeba se
vyhnout i horkym koupelim ve vané a navstévam v saung.

Pro¢ ma byt Zena v téhotenstvi sledovina a ma pravidelné navstévovat téhotenskou
poradnu?

Odpoveéd’: Lékar ma Sanci vCas objevit patologické zmény v t¢hotenstvi, ma k dispozici fadu
vhodnych vysetieni a je Sance zabranit potratu, poskozeni ¢i odumrti plodu ¢i patologickému
porodu a vrozenym vyvojovym vadadm. V téhotenskych poradnich zeny projdou i tzv.
prenatalnim screeningem, ktery je dulezity pro vc€asné odhaleni vrozenych vad plodu.
Dilezité¢ je i1 vySetfeni krve, které muze odhalit n¢které infekéni choroby, které mohou
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probihat bezptiznakové a mohou zpusobit potrat, poSkozeni plodu ¢i vrozené vyvojové vady
(povinné - HIV, syfilis a zloutenka typu B).

Proc je nebezpec¢né rodit doma?

Odpovéd: Chybi 1€kar, vybaveni pfistroji, nastroji k vedeni porodu, chybi Casto i zkuSenosti.
Riziko komplikaci je veliké pro matku i novorozence. Viz ptiloha €. 1.

Proc neni vhodné otéhotnét prred 15 rokem véku?

Odpovéd: Organizmus zeny pred 15 rokem véku je nedovyvinuty, nepfipraveny na zatéz,

Mo 7w

kterou téhotenstvi je, ve vyvoji jsou i vnitini zenské organy, riziko je zde pro matku i pro dité

(plod), casté&jsi patologie v t€hotenstvi, dalsi problém je socidlni a pravni.

Jaky je vhodny vék pro otéhotnéni?

Odpoved: Idealni veék rodicky dle studii je obdobi mezi 25. a 32. rokem, kdy je vysoka

pravdépodobnost poceti, prubchu téhotenstvi bez patologickych zmén a porodu zdravého

miminka.

Pro¢ brat v téhotenstvi téhotenské vyZivové dopliiky, které navrhne lékar?

Odpovéd: Nékteré bézné vyzivové doplilky jsou pro t€hotné nevhodné, zejména ty, které

obsahuji vyssi davky vitaminu A, ktery ve vysokych davkach vykazuje moznost poskozeni

plodu (teratogenitu).

Pro¢ by Zena neméla byt téhotna velice ¢asto a neméla by mit rychle po sobé jdouci

téhotenstvi?

Odpovéd: Kazdé te¢hotenstvi zenu vycerpavd, pii kazdém tehotenstvi se méni hladiny

hormonl a metabolizmus Zeny. PrestoZe té¢hotenstvi pro Zenu neni nemoc, zatéZ télesna je

zna¢na diky uvedenym zméndm metabolickym i zménam fyzickym (zvySovani hmotnosti,

z4t€z na klouby a cévy).

Co je rizikové téhotenstvi?

Odpovéd’: Termin pro téhotenstvi, pokud jsou u Zeny ptitomny rizikové faktory chronickych

onemocnéni (hypertenze, diabetes, zvySeny titr protilatek, endokrinni poruchy ¢i poruchy

organi).

Co délat, kdyZ Zena v téhotenstvi onemocni infek¢nim onemocnénim?

Infekéni choroby nds prondsleduji v pribchu Zziti, vétSina znich po zaléfeni ustoupi.

V téhotenstvi ale infekce mohou znamenat vysoké riziko, mohou narusit prub¢h téhotenstvi,

zpisobit potrat nebo poSkozeni plodu ¢i vrozené vyvojové vady. Kazda t€hotna by si méla

toto riziko uvédomit a vzdy pti zmén¢ zdravotniho stavu navstivit 1ékate a fidit se jeho radou.

Jaka jsou doporuceni pro nastavajici rodice s ohledem na epidemiologickou situaci

v souvislosti s onemocnénim Covid19?

Z hlediska epidemiologické situace pres vysoké pocty nakazenych nebyl ve svété popsan

vys$i vyskyt onemocnéni Covid — 19 v té€hotenstvi. Téhotenstvi neni nemoc, zdravé téhotné

nemaji vyssi riziko mozného vzniku onemocnéni nez ostatni populace. Pribéh onemocnéni

byva u t¢hotnych Zen vétSinou lehky (jako nachlazeni- kaSel, zvySend teplota). Stejné jako u

bézné populace, je tieba byt ostraziti u t¢hotnych s pfidruzenymi chronickymi chorobami ¢i

S oslabenou imunitou ev. u obéznich rodicek. Nékteré studie poznamenavaji vyS$si riziko
7
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intrauterinniho umrti plodu a vzniku eklampsie kvuli poklesu poctu trombocyt. Virus se
prenasi zejména kapénkovou cestou, pies spojivky kontaminovanyma rukama a ziejme i ptes
kontaminované povrchy. Byl zaznamenan ve stolici, poSevnim sekretu. Tato cesta pfenosu na
novorozence je teoreticky mozna. Pfenos z matky na plod je vSak extrémné vzacny. Prenos
viru z matky na plod po porodu se déje bézn¢, protoze dochazi k blizkému kontaktu. Prub¢hy
onemocnéni u novorozenct vsak byvaji velice mirné nebo asymptomatické.

Doporuceni pro rodice:
e Zachovejte klid, nenechte se désit médii. V soucasné¢ epidemiologické situaci bud’te
v8ak opatrni pfi kontaktu s ostatnimi.

e Dodrzujte hygienicka doporuceni (noste rousku, nebo jesté 1épe respirator, dbejte na
hygienu rukou, pouzivejte dezinfekci)

e Nevynechavejte bézné prohlidky v t€hotenstvi a proberte béhem ni s I1ékafem moznost
doplnéni vitaminu D a jédu.

e V pripad¢, ze porodite s pozitivnim testem na covid-19, noste po porodu rousku a
dodrzujte zvySend hygienicka opatieni, ale nepferusujte kontakt s novorozencem.
Pritomnost matky a kojeni dle potfeby miminka je naopak Zadouci.

3. Interaktivni ¢ast — modelové situace

Tato Cast je realizovana rozdélenim ucastnikd do skupin po cca 5 - 8 osobach. Kazda skupina
fesi jiny ukol a skupinky se vzdy po pravidelnych intervalech (10 minutach) prostiidaji, aby
vSichni Gc¢astnici prosli vS§emi modelovymi situacemi. U kazdé skupinky lektor dohliZzi nad
spravnymi moZznostmi a piipadné dotazy a nejasnosti vysvétli. Lektor nastavi pravidla, aby
nebyl zmatek. Vyzve tcastniky, aby se rozdélili do 3 druzstev. Kazdé druzstvo zpracuje svij
ukol a po 10 minutach se vymeéni, aby vSichni ti€astnici splnili vSechna stanoviste.

Modelovy ukol €. 1: ,,T€hotenstvi — interaktivné s modelem* Skupina popise, jak probiha
t€hotenstvi a co by méla v které dobé rodicka dodrzovat. Lektor pouzije model t€hotenstvi a
grafy se znazornénim zvétSovani délohy a btiska, skupina bude komentovat jednotliva stadia a
popisovat doporuceni pro t€hotnou zenu v uprave Zivotospravy.

Model ,,te¢hotenstvi‘ se skladéd z nékolika dil¢ich modela plodi v urcité vyvojové dobé
téhotenstvi a zalaminovana ¢asova obdobi s popisem vyvojovych obdobi plodu a RIZIKA —
rizikové faktory:

- koufeni,

- konzumace alkoholickych napojt,

- uzivani navykovych latek - drogy,

- nevyvazena strava — zejména strava bohata na cukry, sil, tuky — nasycené mastné kyseliny,

- vyhybani se pravidelnym gynekologickym prohlidkam
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Ukolem skupiny bude:
rozdélit a prifadit dil¢i modely k ¢asovym obdobim — 1. — 9. mésic

1. mésic (4. tyden)
a nohy embrya rostou, vyvijeji se o¢i a usi. V budoucim hrudniku bije srdce a vytvareji
se plice.

2. mésic (8. tyden)

Nenarozené dité piestava byt embryem a stava se plodem. Plod uz ma vsechny organy.
Vytvati se Celist véetné zarodkd zubl v dasnich. V mozku probiha elektricka aktivita.
Plod méfi asi 2 cm a jeho srdce tepe asi 140 az 150 kréat za minutu.

3. mésic (13. tyden)

Tlukot srdce je slySet stetoskopem. Vytvotily se prsty s mékkymi nehty. Na prstech jsou
ziejmé otisky prstu. Plod reaguje na dotyk. Vyvijeji se pohlavni organy, ale

urceni pohlavi je stale obtizné. Plod se pohybuje, svira pést a pohybuje hlavou. Na konci
tretiho mésice (prvniho trimestru) je plod asi 10 cm dlouhy a vazi asi 150 g.

4. mésic (17. tyden)
Plod slysi matéin hlas, tlukot srdce a dalsi okolni zvuky. Plodova voda je dvakrat az tiikrat

denn¢ obménéna. Matka ptibyva na vaze asi ¢tvrt kg za tyden. Plod méti asi 16 cm a vazi
asi 250 g.

5. mésic (21. tyden)[

Matce se dale zvetSuji prsa, zpravidla pocit'uje prvni pohyby ditéte. Plod je asi 19 cm
dlouhy a vazi 350 g. Zacinaji mu rust vlasy a oéni fasy. Na ultrazvukovém vysetfeni jsou
vidét pohyby a byva moZno rozpoznat pohlavi.

6. mésic (25. tyden)

Plod je aktivni a ota&i se. ,,Saje* si palec (ve skutecnosti v§ak dosud nema vyvinuty saci
reflex). Ma realnou $anci (asi 70 %) na preziti v pfipad¢ pred¢asného porodu. M¢ti pies
30 cm a vazi asi 900 g.

7. mésic (29. tyden)[
Plod rychle roste a ptibyva na vaze. Kope, mtize Skytat a plakat. Chuti rozliSuje mezi
sladkym a kyselym. Pracuje vSech pét smysli. Méii témét 40 cm a vazi asi 1,8 kg.

8. mésic (34. tyden)
Plodu rychle narostl mozek. V ptipadé¢ predcasného porodu ma dité velmi dobrou Sanci na
preziti. M&fi asi 42 cm a vazi 2,3 kg.
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9. mésic (38. tyden)[

Je kratce pted porodem. Dit¢ obvykle méfi od 48 do 54 cm a vazi od 2,8 do 4 kg. Pramér
jeho hlavy je 9,5 az 10,5 cm.

Ukolem bude popsat a ptifadit rizika spojena s nezdravym zptisobem Zivota, nedodrzovani
zasad zdravého zivotniho stylu v obdobi té¢hotenstvi k jednotlivym ¢asovym obdobim — 1. — 9.
meésic a spojit mozné nasledky v urcitych obdobich.

(Viz priloha ¢. 1).

Kli¢ové védomosti, které byt na stanovisti predany: Dulezit¢ informace o rizicich
v t¢hotenstvi, o dilezitosti sledovani vyvoje tchotenstvi v téhotenskych porodnéch.
Eliminovat rizikové chovani v dob¢ téhotenstvi a po porodu.

Modelovy tikol ¢. 2: Priprava k odchodu do porodnice — ¢lenové tymu se pokusi sbalit do
tasky vSechno dulezité, co je nutné pro pobyt v porodnici a pro novorozence a pak zastupce
tymu odivodni v§em ostatnim, jaké véci a pro¢ do tasky naskladali.
Taska do porodnice — co vSe s sebou:

o oObcansky prikaz

e karticku pojisténce

o téhotensky prukaz

e oddaci list (nebo rodné listy obou rodic¢t)

e prohlaSeni o jméné chlapecka/holCicky (nebo karticka s vybranymi jmény)

Osobni véci

o léky, které uzivate

e no¢ni kosile, Zupan, prezivky

o kalhotky jednorazové

e podprsenka na kojeni

e vloZky do podprsenky, porodni vlozky

o toaletni potfeby, ruénik

o toaletni papir

e papirové kapesniky

e savé podlozky

Véci pro miminko

e jednorazové plenkové kalhotky pro novorozence

o kartacek na vlasy

e vatové tyCinky

e détské vlhcené ubrousky

e krém proti opruzeni

o Cisty lih na oSetfeni pupicku
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e obleceni pro miminka, dudlik
Klicové védomosti, které byt na stanovisti predany: Dulezitost spoluprace s 1ékafi a fizeni
se jejich radami, pravidelné navstévy téhotenskych poraden, kde se matky piipravuji na
porod, kde ziskavaji veSkeré informace a podporu véetné seznamu, co vzit s sebou do
porodnice, aby mély pro sebe 1 své miminko vSe zajisténo.

Modelovy tukol €. 3: Modelovy kol ¢. 3: ,,Pro¢ rodit v porodnici® — tym si pfipravi dva
listy papiru. Na jeden napise ev. vyhody porodu doma, na druhy vyhody porodu v porodnici.
Lektor spolu s prezentujicim druzstvem nazory upiesni a spole¢né proberou rizika porodu
doma bez zajisténi 1ékaiské péce a rizika piedcasného svévolného odchodu z porodnice.

Kli¢ové védomosti, které byt na stanovisti predany: Posluchaci by si méli uvédomit, jaka
rizika muze pfinést porod vedeny doma, kde chybi rychla lékaiska pomoc jak matce, tak
ditéti, kdyz by nastaly komplikace. Také je zde tiecba varovat pied piedcasnym odchodem
Z porodnice bez védomi Iékare.

5) Zavér programu:

Na zavér seminafe lektor vyzve vSechny k zamySleni o tom, co bylo feCeno. Poprosi
vyhnout rizikim, co je dulezité k pfipravé na porod a jak se chovat v doméacnosti pfi ptichodu
miminka. Doplni ¢i upravi to, co bylo feceno, poznamend i aktualni informace véazané
k tehotenstvi. Nakonec ptikro¢i k zavéru, kdy vSem podékuje a zdirazni potiebu pravidelnych
Iékatskych kontrol v téhotenstvi a dulezitost vedeni porodu v nemocnici. Rozda edukacni
material.
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ODBORNA VYCHODISKA PROGRAMU

Cilem programu je podporovat formou terénnich intervenci rozhodovani ve prospéch zdravi
u osob ohrozenych chudobou a socidlnim vylouc¢enim v oblasti pfipravy na porod a vedeni
zdravého téhotenstvi véetné vyhledani pravidelné Iékaiské péce. Cilem je téz zvysit obecné
povédomi cilové skupiny o rizikovém chovani v dob¢ té¢hotenstvi a po porodu.

CcO?

Co chceme zménit?

Ocekavanym dlouhodobym efektem programu je snizit rizika v reprodukénim zdravi v dobé
téhotenstvi, porodu a pée o novorozence (predCasné zahajeni sexualniho Zivota, nechténa
ot¢hotnéni, potraty, poskozeni plodu v téhotenstvi, ptenos infekce, atd.), zlepsit
informovanost, zdravotni osvétu a gramotnost 0 spravném sexudlnim chovani vcetné
v¢asného vyhledani 1¢katské pomoci. Vést k pravidelnym preventivnim navstévam odbornych
1¢katt. V disledku toho miize dojit 1 ke snizeni moznych nésledki nespravného chovéni ¢i
nepldnovanych rodi¢ovstvi, komplikaci v t€hotenstvi a pifi porodu, sniZeni rizika vrozenych
vyvojovych vad, rizika patologickych tchotenstvi i pfenosu infekci u lidi ohroZenych
chudobou a socialnim vyloucenim. V souvislosti suvedenym dojde nejen ke zlepSeni
zdravotniho stavu a zvySeni kvality zivota u uvedené cilové skupiny, ale soucasné i k
vyznamnym ekonomickym tspordm, a to zejména ve zdravotnické a v socialni oblasti.

Manuél nabizi konkrétni postupy pfi realizaci tohoto programu, které vSak lze ménit
Vv zévislosti na konkrétnich faktorech a podminkéch v terénu.

Problém: Nespravné navyky v téhotenstvi, nedostate¢na znalost rizik v téhotenstvi a pri
nespravném vedeni porodu ¢i pri nespravné péci o novorozence ¢i odmitani 1ékaiské
péce.

e Zeny ohrozené chudobou rodi v mnohem mlad§im véku, rodi v priméru ast&ji nez
vétSinova populace, ¢asto mivaji déti po celé své reprodukéni obdobi a své t€hotenstvi
vétSinou neplanuji. Je u nich nizsi zdravotni gramotnost.

e Zeny ohrozené chudobou &asto nevyhledavaji pravidelnou lékaiskou pééi, ¢asto i v
dobé& vzniklych zdravotnich potizi.

PROC?
Pro cilovou skupinu byvaji ¢asto typické problémy:
o Casto se neprovadi osvéta v oblasti sexualni vychovy a planovaného rodi¢ovstvi.
e Ve vétsi mife se u osob ze socialné vyloucenych lokalit vyskytuji ¢asna t€hotenstvi a
predcasné zah4ajeni sexudlniho Zivota.
o Casta zanedbani rizik v t&hotenstvi.
e Nemaji informace o rizicich v t€hotenstvi a pti porodu.
e Nechodi na preventivni gynekologické prohlidky.
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e Uzivaji ve vétsi mife navykové latky v dobé téhotenstvi.
e Neznalost v této oblasti pfinasi problémy nejen zdravotni, ale i socialni a ekonomické.

JAK?

Jak dosdhnout zmény, jak ma vypadat naprava — tedy spravné chovani. Jaka je prevence, co
prokazatelné funguje - co je v moznostech a silach jednotlivce. Co doporuc¢ujeme za zmény
chovani — zde uz mize byt nastin budouciho programu.

V socialné€ vyloucenych lokalitach je tieba:

e V dobé téhotenstvi minimalizujte rizika — nekufte, neberte drogy, jezte vhodnou
stravu, vynechte velké davky kofeinu.

e Seznamte s riziky v t€hotenstvi i své partnery a snazte se je vést k vhodnym sexualnim
navyklm k udrzeni sexudlniho zdravi.

e Informujte se o dilezitosti a moznostech 1ékaiské péce, 0 preventivnich 1ékaiskych
kontrolach.

e Predavejte vlastni zkuSenosti a védomosti v rdmci sexuélniho zdravi svym détem a své
roding.

e Dodrzujte bezpecné sexualni chovani, snazte se o prevenci Sifeni pohlavné pfenosnych
chorob

e Pouzivejte antikoncepci branici nezadoucimu téhotenstvi

e Dodrzujte osobni hygienu zejména Vv dobé¢ téhotenstvi a Sestinedéli

e Navstévujte pravidelné odborné 1ékare a poradny

Chovani cilové skupiny:

Stavajici chovani (popis)

e Bagatelizace problému a podcenovani problémii v oblasti reprodukéniho zdravi.
e Nespravné sexualni chovani a navyky.

e Nepouzivani antikoncepce

e Nepouzivani ochrannych prostredki.

e Nedostate¢na vychova, nedostate¢na mira zodpovédnosti.
e Pozivani navykovych latek v t€hotenstvi.

o Casné zahajeni sexualniho Zivota

e Promiskuita

e Neznalost rizik.

Motivy stavajiciho chovani
e Nedostatecnd informovanost, nizkd zdravotni gramotnost a neznalost moZnych

zdravotnich disledkt v oblasti t€hotenstvi, porodu a Sestined¢li.
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e Neschopnost uvédomit si, Ze nespravné chovani a nedodrzovani dualezitych preventivnich
zasad mohou vést K zdravotnim potizim, poskozeni plodu v te€hotenstvi, k potratim,
vzniku nechténého té¢hotenstvi.

e Nedostatek financi vedouci ke Spatnému Zivotnimu stylu.

e Spatné navyky, ziskané nespravnou vychovou v détstvi a jejich pienaSeni na dalsi
generace.

e Lhostejnost

¢ Nekontrolované pozivani navykovych latek

e Nedostatecna mira zodpovédnosti.

e Promiskuita

e Nevhodné sexualni chovani

Nové poZadované chovani
e Zvyseni informovanosti v oblasti t€hotenstvi, porodu a Sestined¢li.
e Spravné chovani a navyky v béZném Zivoté, v t€hotenstvi a v obdobi po porodu.
e Spravné vedeni a vychova déti a mladeZe v oblasti sexualniho zdravi.
e Zodpovédné chovani v dobé téhotenstvi, porodu a Sestined¢li.
e Pravidelné navstévy odbornych Iékaiti a poraden

Benefit (okamzity z nového chovani)

e Vychova nové generace, kterd si osvoji spravné navyky a chovani.

e Zvyseni zdravotni gramotnosti v oblasti sexualniho zdravi

e Minimalizace rizika vzniku vrozenych vyvojovych vad, patologickych t€hotenstvi,
pfed¢asnych porodu, porodil infikovanych novorozenct, potratli, nechténych t€hotenstvi

Bariéry (co brani novému chovani)

e Nedostatecnd informovanost, nizka zdravotni gramotnost a neznalost moznych

zdravotnich dusledk v oblasti reprodukéniho zdravi.

e Nedostatek financi, Spatné vybaveni domacnosti.

o Spatné navyky ziskané v détstvi, rizikové vzorce chovani, navykové latky.

e Laxnost, nechut’ néco ménit, pohodlnost, nezodpovédnost.

e Intimni zaleZitosti, o kterych rad malokdo hovoti a diskutuje.

e Prozatim malo fungujici opakované zvani na screeningova vysetreni.

e Nerovny piistup k informacim
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POTREBNE POMUCKY
notebook, dataprojektor
Model lidské panve - zena
Model t¢hotenstvi Jolana
Model novorozence
Taska do porodnice
Vybava pro rodicku

Vybava pro novorozence
e Graf vyvoje téhotenstvi

Foto pomiicek:
Model te¢hotenstvi

Foto vlastni — SZU, 2022

Novorozenci (spole¢né s P 68)
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Foto vlastni — SZU, 2022

Anatomické modely a vybava pro novorozence (spole¢né s P 66)

Foto vlastni — SZU, 2023
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https://www.fno.cz/gynekologicko-porodnicka-klinika/poradna-pro-rizikovou-a-
patologickou-graviditu

https://www.gynprenatal.cz/gravidita-tehotenstvi
https://www.wikiskripta.eu/w/Mimod%C4%9Blo%C5%BENn%C3%AD_t%C4%9Bhotenstv%
C3%AD

Onemocnéni covid-19 a t&hotné Zeny, SZU
https://koronavirus.mzcr.cz/informace-pro-tehotne-zeny-v-ere-covid-19/
https://www.who.int/news-room/q-a-detail/coronavirus-disease-covid-19-pregnancy-and-
childbirth

Data on COVID-19 during Pregnancy: Severity of Maternal Iliness | CDC

Update: Characteristics of Symptomatic Women of Reproductive Age with Laboratory-
Confirmed SARS-CoV-2 Infection by Pregnancy Status — United States, January 22—
October 3, 2020 | MMWR

If You Are Pregnant, Breastfeeding, or Caring for Young Children | COVID-19 | CDC
https://www.mayoclinic.org/pregnancy-and-covid-19/art-20482639
https://www.nature.com/articles/1601933

RCOG statement: New NICE public health guidance on Vitamin D supplementation
https://www.zdravotnickydenik.cz/2019/03/porod-doma-znamena-trikrat-vyssi-riziko-umrti-
ditete-ukazuje-nova-rozsahla-studie/
http://www.vyzkum-mladez.cz/zprava/1458494175.pdf

Parizek A.: Kniha o t€hotenstvi, porodu a ditéti, Galén, Praha 2015
https://www.prolekare.cz/casopisy/ceska-gynekologie/2021-6-4/covid-19-jako-rizikovy-
faktor-intrauterinniho-umrti-plodu-129099

https://www.fnhk.cz/pgk/pgk-porod/covid-19
https://www.irozhlas.cz/zivotni-styl/zdravi/cesko-uprchlici-z-ukrajiny-zdravotni-pece-
nemocnice_ 2203092305 _ern
https://www.vzp.cz/o-nas/tiskove-centrum/otazky-tydne/tehotna-prichozi-z-ukrajiny-a-

zdravotni-pece
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Covid-19 a jeho vliv na téhotenstvi

Sdélovaci prostiedky v souvislosti s onemocnénim Covid-19 sd¢luji ¢asto velmi znepokojujici
zpravy, které samoziejme zasahuji i t€¢hotné zeny. Vzhledem k tomu, ze vétSina jich ma
zvyseny zajem o zdravi svoje 1 budouciho miminka, tyto obecné informace je znacné
ovliviiuji a dési. Strach se dotyké celé rodiny.

Z hlediska epidemiologické situace ptes vysoké pocty nakazenych nebyl ve svété popsan
vyssi vyskyt onemocnéni Covid — 19 v téhotenstvi. T€hotenstvi neni nemoc, zdravé téhotné
nemaji vyss$i riziko mozného vzniku onemocnéni nez ostatni populace. Pribéh onemocnéni
byva u t¢hotnych zen vétsinou lehky (jako nachlazeni- kasel, zvySena teplota). Stejn¢ jako u
bézné populace, je tieba byt ostraziti u téhotnych s pridruzenymi chronickymi chorobami ¢i
S oslabenou imunitou ev. u obéznich rodicek. Nékteré studie poznamenavaji vyssi riziko
intrauterinniho umrti plodu a vzniku eklampsie kvuli poklesu poctu trombocyti. Virus se
prenasi zejména kapénkovou cestou, pfes spojivky kontaminovanyma rukama a ziejmé i pies
kontaminované povrchy. Byl zaznamenan ve stolici, poSevnim sekretu. Tato cesta pifenosu na
novorozence je teoreticky mozna. Pifenos z matky na plod je vSak extrémné vzacny. Pfenos
viru z matky na plod po porodu se déje bézné, protoze dochazi k blizkému kontaktu. Prubéhy
onemocnéni u novorozencl vSak byvaji velice mirné nebo asymptomatické.

Pribéh onemocnéni byva u té¢hotnych zen vétsinou lehky (jako nachlazeni- kaSel, zvySena
teplota). Nekteré dalsi studie vSak ukazaly, ze t€hotné Zeny maji oproti neté¢hotnym vyssi
riziko vazngj§iho pribéhu nemoci Covid-19. V téhotenstvi muze byt odlisSnd imunitni
odpoveéd’, proto musi téhotné vice dbat na svoji ochranu a snizily tak riziko nakazy. To
znamena dodrzovani socialni izolace, noSeni rouSek nebo preferencné respiratorti, zejména ve
vnitinich prostorach a myti rukou. Vhodné by bylo po poradé s lékatem zvazit i pfijem
ochrannych latek formou suplementace vyZzivovymi dopliiky (kromé jodu i napf. vitaminem
D). Po porodu zeny s pozitivnimi testy na Covid -19 se ale nedoporucuje izolovat
novorozence od rodicky. Kojeni a pouto s rodi¢kou ma vysoké vyhody, které prevazuji rizika.
Pti testovani vzorkli matefského mléka nebyla zjisténa pfitomnost viru. Pfi kojeni je tfeba
dodrzovat veskeré hygienické predpisy (dezinfekce rukou, rouska ¢i maska, ev. odsttikané
mléko poda zdrava osoba). Pro téhotné zeny, které piisly do kontaktu s osobou Covid-19 nebo
maji samy pfiznaky, plati veSkera obecna pravidla jako pro ostatni obyvatelstvo. Tuto
skute¢nost musi vzdy pfedem hlésit pfi nutnosti navstévy zdravotnického zatizeni.

Doporuceni pro nastavajici rodi¢e s ohledem na epidemiologickou situaci v souvislosti
s onemocnénim Covid19:
e Zachovejte klid, nenechte se désit médii. V soucasné epidemiologické situaci bud’te
vSak opatrni pfi kontaktu s ostatnimi.
e Dodrzujte hygienickd doporuceni (noste rousku, nebo jesté 1épe respirator, dbejte na
hygienu rukou, pouzivejte dezinfekci)
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e Nevynechavejte bézné prohlidky v téhotenstvi a proberte béhem ni s Iékafem moznost
doplnéni vitaminu D a jédu.

e V piipadé, Ze porodite s pozitivnim testem na covid-19, noste po porodu rousku a
dodrzujte zvysend hygienickd opatfeni, ale nepferuSujte kontakt s novorozencem.
Ptitomnost matky a kojeni dle potieby miminka je naopak zadouci.

19



Evropska unie oY oo
Evropsky socialni fond /

/
Operacni program Zameéstnanost ‘{//’szu

Projekt ,,Efektivni podpora zdravi osob ohrozenych chudobou a socialnim vylou¢enim“, registracni Cislo
CZ.03.2.63/0.0/0.0/15_039/0009439, podporeny z OP Zaméstnanost ESF a statniho rozpoétu CR

Priloha €. 1: Odborny text pro lektora

1. Téhotenstvi - definice, pojmy

Je proces, kterym Zena vynosi zivé potomky od poceti do doby, kdy je potomstvo schopno
zivota mimo délohu. Zacina pocetim, coz je proces oplodnéni a formovani zygoty (oplozena
vajecna bunka po splynuti sam¢i a sami¢i gamety), a konéi porodem, cisaiskym fezem,
potratem nebo interrupci.

Téhotenstvi trva asi 40 tydnll od prvniho dne posledni menstruace do porodu (38 tydnt od
oplodnéni v ptipadé 28denniho menstruacniho cyklu). Je rozd€leno do tii trimestrd. V prvnim
trimestru hrozi nejvyssi riziko spontanniho ¢&i zamlklého potratu plodu. Potrat je casto
vysledkem defektii plodu, zadvaznych onemocnéni jeho rodi¢l (zejména matky v prabéhu
téhotenstvi) nebo poskozeni zptisobeného po poceti.

1.1. Planované téhotenstvi:
Planované rodicovstvi je ve vSech civilizovanych zemich svéta povazovano za zékladni lidské
pravo. Partnersky par se snazi, aby ot¢hotnéni a porod nastaly v nejvhodné;jsi dobé. Planované
rodi¢ovstvi miize mit pozitivni nebo negativni charakter.

e Pozitivni planované rodicovstvi je cilend snaha o ot€hotnéni.

e Negativni planované rodicovstvi je snaha a opatfeni vedouci k zabrané nezadouciho

otéhotnéni (antikoncepce).

Z biologického a genetického hlediska je pro prvni ot€hotnéni optimalni vék Zeny mezi 20.
aZ 24. rokem. Pii planovani potomka muZe byt zohlednéna fada faktori, mimo jiné i na
piiklad skute¢nost jako je rocni obdobi. Jednozna¢né nejptiznivejsi jsou pro poceti pozdni
jarni a letni mésice.

1.2. Neplianované téhotenstvi:
Ne kazdé téhotenstvi je planované a pro nékteré Zeny je zjisténi, ze jsou té¢hotné, je mozna
dokonce zdrcujici. Diavodi pro takovy stav je mnoho — kariera, finanéni nestabilita, problémy
S partnerem nebo dokonce absence stalého partnera, ale 1 zdravotni divody. Budouci matku
pak ceka tézké rozhodnuti, zda té€hotenstvi zachova ¢i se rozhodne pro interrupci (umélé
ukonceni t¢hotenstvi).

1.3. Rizikové téhotenstvi
Termin pro téhotenstvi, pokud jsou u Zeny pfitomny rizikové faktory chronickych
onemocnéni (hypertenze, diabetes, zvySeny titr protilatek, endokrinni poruchy ¢i poruchy
organi)

14. Patologické téhotenstvi
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Termin pro te¢hotenstvi, pokud je na Zivoté¢ ¢i zdravi ohroZena rodicka ¢i plod.

2. Téhotenstvi - Priznaky téhotenstvi:

V prvnich dnech se téhotenstvi v podstaté viibec neprojevuje, a to skoro u vSech Zen. Prvni
piiznaky se objevuji vétSinou az za 14 dni od styku, pfi kterém doslo k oplodnéni.

e vynechani menstruace

e implantacni krvéaceni

e nevolnost a zvraceni

e bolesti prsou

e zvySena vnimavost pachili a zmény chuti

e nafouklé bficho

e Cast¢jSi moceni

e zvySena bazalni teplota

e pozitivni t€hotensky test

K zjisténi t€hotenstvi 1ze pouzit téhotensky test. V dnesni dobé jsou téhotenské testy velmi
spolehlivé. M¢ly by byt provadény az tyden od vynechani menstruace. Vysledky u testt, které
jsou provedeny diive, nez po tydnu od nechranéného styku, nemusi byt spolehlivé.

3. Téhotenstvi - vyvoj plodu:

Prvni mésic (4. tyden)
Hlava a nohy embrya rostou, vyvijeji se o¢i a usi. V budoucim hrudniku bije srdce a vytvaieji
se plice.

Druhy mésic (8. tyden)

Nenarozené dit¢ piestava byt embryem a stava se plodem. Plod uz ma vSechny organy.
Vytvaii se Celist véetné zarodkt zubt v dasnich. V mozku probiha elektricka aktivita. Plod
méii asi 2 cm a jeho srdce tepe asi 140 az 150 krat za minutu.

Treti mésic (13. tyden)

Tlukot srdce je slySet stetoskopem. Vytvotily se prsty s mékkymi nehty. Na prstech jsou
ziejmé otisky prstii. Plod reaguje na dotyk. Vyvijeji se pohlavni organy, ale urceni pohlavi je
stale obtizné. Plod se pohybuje, svird pést a pohybuje hlavou. Na konci tfettho mésice
(prvniho trimestru) je plod asi 10 cm dlouhy a vézi asi 150 g.

Ctvrty mésic (17. tyden)

Plod slysi matcin hlas, tlukot srdce a dalsi okolni zvuky. Plodova voda je dvakrat az tfikrat
denn¢ obménéna. Matka piibyva na vaze asi ctvrt kg za tyden. Plod méfi asi 16 cm a vazi asi
250 g.
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Paty mésic (21. tyden)

Matce se dale zvétSuji prsa, zpravidla pocituje prvni pohyby ditéte. Plod je asi 19 cm dlouhy
a vazi 350 g. Zacinaji mu rust vlasy a o¢ni fasy. Na ultrazvukovém vySetfeni jsou vidét
pohyby a byva mozno rozpoznat pohlavi.

Sesty mésic (25. tyden)
Plod je aktivni a otaci se. ,,Saje” si palec (ve skutecnosti vSak dosud nema vyvinuty saci
reflex). Ma realnou Sanci (asi 70 %) na pieziti v piipadé predcasného porodu. Meti pies
30 cm a vazi asi 900 g.

Sedmy mésic (29. tyden)
Plod rychle roste a pfibyva na vaze. Kope, miize Skytat a plakat. Chuti rozliSuje mezi sladkym
a kyselym. Pracuje vSech pét smyslt. Méti témér 40 cm a vazi asi 1,8 Kg.

Osmy mésic (34. tyden)
Plodu rychle narostl mozek. V piipadé predc¢asného porodu ma dit€¢ velmi dobrou Sanci na
preziti. M&fi asi 42 cm a vazi 2,3 kg.

Devaty mésic (38. tyden)
Je kratce pied porodem. Dité obvykle méfi od 48 do 54 cm a vazi od 2,8 do 4 kg. Pramér jeho
hlavy je 9,5 az 10,5 cm.

4. Vyiziva pred téhotenstvim, béhem téhotenstvi a po porodu:

K nejdilezitéjsim faktoram, které mohou vyznamné ovlivnit zdravi matky i1 ditéte, patii
spravna vyziva Zeny nejen v téhotenstvi, kdy je plod v dé&loze vyZivovan z krevniho ob&hu
matky, ale i pfed poc€etim a v dobé kojeni. V dobé& pied ote¢hotnénim je mozné ptipravit télo
matky na budouci zatéz a pomoci uhnizdéni vajicka v déloze vyzivovymi doplniky:

Kyselina listova

Tento vitamin ze skupiny B je dulezity v prevenci vrozenych poruch, piedevsim v oblasti
nervové trubice. Zena by méla tento vitamin pfijimat jiz v dobé, kdy se snazi o otéhotnéni, dle
Faita v denni davce 0,4 mg po tii mésice pred otehotnénim. Fait dale uvadi davky 0,6 — 0,8
mg V prvni tfetiné téhotenstvi. Podavani kyseliny listové po 7. tydnu té€hotenstvi jiz neni
z pohledu prevence vrozenych vad dostate¢né. Dobrym zdrojem jsou obiloviny, brokolice,
ruzi¢kova kapusta.

Jod

Nedostatek jodu v téhotenstvi muize vést ke Spatnému fyzickému a psychickému vyvoji
ditéte. Denni davka jodu ve fazi planovani téhotenstvi je 150 mcg. Béhem téhotenstvi a
kojeni je denni davka o néco vyssi - 250 mcg.

Vitamin E
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Vitamin je dulezity zejména v dobé planovani téhotenstvi pro kvalitu pohlavnich bunék
a zlepSuje stav epitelovych bunék. Vitamin E je obsazen v oleji z pSeni¢nych klickt, masle,
mléce atd. Jeho nadbyte¢ny piijem je ale Skodlivy. Doporucuje se 100mg vitaminu E ob den
¢i denng.

Vitamin C

Tento vitamin je diilezity k posileni imunity a spravnému vyvoji kolagenniho vaziva. Vitamin
C je obsazen v 0vOCi i V zelening.

Téhotenstvi neni nemoc, ale fyziologicky stav, proto u zdravé zeny, ktera se stravovala
vV ramci zasad zdravé vyzivy jiz pied pocetim, nemusi byt zmény jidelnicku v dobé t€hotenstvi
nijak velké a nésilné. Pfesto je tieba budouci maminky upozornit na nékteré zasady, kterymi
by se mély ve svém stravovani fidit, aby ziskal jejich organizmus vSechny potiebné Ziviny,
vitaminy a mineradlni latky a zéroven se minimalizovala kontaminace matky a plodu
cizorodymi latkami, napiiklad tézkymi kovy, toxiny, bakteriemi nebo plisnémi.

Vyvazena pestra strava s odpovidajici energetickou hodnotou je samoziejmé& dulezitd nejen
pro té¢hotné zeny, ale i pro vSechny populacni skupiny.

Vitamin D se na podzim a v zim¢ doporucuje v preventivnich davkach nejen téhotnym
zenam, ale vSem.

Dopliiky stravy s obsahem Zeleza se pouzivaji pouze v indikovanych a I¢katem
predepsanych piipadech.

Strava v téhotenstvi

e neni na misté prejidani

e zvysit ptivod bilkovin

e pravideln4, pestra strava

e minimalizovat cizorod¢ latky (smaZené pokrmy, instantni pokrmy, zrajici syry, tavené
syry, sladkosti, kéva, cigarety, alkoholické napoje)

e kavu je moZno slabsi a ne vice nez 2-3 §alky denné¢ a fidit se radami 1ékare

e vyhnout se rizikovym potravindm (majonézy v 1ét¢, grilovana kufata, tatarsky biftek,
syrové maso, uzené maso, syrové ryby, nalozené ryby, uzené ryby)

e vitaminové doplnky stravy (kyselina listova, jod) dle rady lékare.

5. Zivotni styl v téhotenstvi

Télesna aktivita

Udrzovani pohybové aktivity v téhotenstvi je velmi dilezité. Pfiméfend télesna aktivita nema
7zadné negativni UCinky na plod ani na matku. Pravidelnym cvicenim po celou dobu
téhotenstvi ziskdvaji zeny cenné pohybové zkuSenosti a navyky, které jim pak poméahaji
zvladnout specidlni cviky pfipravy na porod i porod sam. Nejlepsi pro téhotné Zeny je chize,
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prochazka na Cerstvém vzduchu pusobi proti nevolnosti preventivng i 1é¢ebn¢é. Pozornost by
se méla hlavné vénovat spravnému drzeni téla. Vhodné je i vyhledat cvieni urcené t¢hotnym
zenam (vétSinou jsou v t¢hotenskych poradnach kontakty na cviceni vedené zkuSenymi
lektory). Cvi€eni ma uklidfiujici a relaxa¢ni u¢inky, zlepSuje emocionalni stav Zeny, pribéh
téhotenstvi a porodu. Doporucuje se cvicit 30 minut 3-4krat tydné.
Striktni kontraindikace télesného cviceni:

- gestacni hypertenze

- preeklampsie;

- prasknuti vaku blan;

- Insuficience hrdla délozniho;

- Krvaceni ve druhém nebo tetim trimestru;

- ViceCetné t€hotenstvi s rizikem predCasného porodu;

- placenta previa;

- ohroZeni pfed¢asnym porodem.
Dalsi kontraindikace se fidi nafizenim ¢i doporuc¢enim oSetiujiciho 1ékate. Pokud téhotna
Zena pfri cviceni pocit’uje bolest ¢i se dostavi krvaceni, je nezbytné se ihned obratit na
svého lékafe v ambulanci nebo na pohotovosti.

Koupele, sauna
T¢hotné zeny by nemély chodit do sauny, nedoporucuje se ani horkéd koupel ve vané€. Koupel

.....

Legalni a nelegalni drogy, 1éky

UZivani vSech typl drog vcetné alkoholu, marihuany, nikotinu, barbiturati a dalSich volné
prodejnych 1€kt mize mit pro pribeh téhotenstvi nebezpecné Ucinky. A to piedev§im proto,
ze se droga ptes placentu dostava do téla plodu ditéte a ohrozuje jeho zdravy vyvoj. Podobné
je tomu v piipadé kojici zeny, kdy se drogy se mohou do t¢la ditéte dostavat prostiednictvim
jejich mléka.

Sexualni chovani béhem téhotenstvi

Téhotenstvi neni ve vétsiné piipadt kontraindikaci pro sex. Intimita otce a matky nebude

nenarozenému ditéti nepfijemnd. Dité je bezpecné ukryto v plodovém vaku za uzavienym

déloznim hrdlem, které je navic pfed vnéjSimi podnéty blokovano hlenovou zatkou a otevira

se az pred porodem.

V prvnim trimestru mize v disledku hormondlnich zmén v téle matky dojit ke sniZeni

sexualni touhy, tnavé a ¢asné toxikoze.

Ve 2. trimestru ranni nevolnosti ustupuji, Zena citi pfiliv energie, zvySuje se hormonalni

aktivita, zvySuje se pritok krve panvi a zena zaziva vétsi sexualni potéSeni.

Ve 3. trimestru, od 32. tydne, je nutné¢ pifi pohlavnim styku pouzivat kondom, protoze

prostaglandiny obsazené ve spermatu mohou zptisobit piedCasné kontrakce a ptredCasny

porod. Orgasmus, stimulace prsou vyvolava uvoliiovani hormonu oxytocinu, ktery zptisobuje
24



Evropska unie oY oo
Evropsky socialni fond /

Operacni program Zameéstnanost /SZU

Projekt ,,Efektivni podpora zdravi osob ohrozenych chudobou a socialnim vylou¢enim“, registracni Cislo
CZ.03.2.63/0.0/0.0/15_039/0009439, podporeny z OP Zaméstnanost ESF a statniho rozpoétu CR

stahovani déloznich svalt. Nedoporucuje se lezet na zadech, protoze plod tla¢i na cévy, proto
dochazi k omezeni pfistupu kysliku a zivin k plodu, coz mize zptsobit zavraté a zatméni oci,
slabost. Nejvhodnéjsi polohy pro té¢hotnou Zenu jsou na boku nebo nahoife. V tomto ptipadé
by se vSechny sexualni polohy mély volit podle toho, jak se zena citi. Pohlavni styk béhem
normalniho téhotenstvi ma na organismus zeny pozitivni vliv. Semenna tekutina ma
zmirnujici G¢inek na sténu délozniho Cipku, ktera se tak stava mnohem pruznéjsi a ¢astecné se
pfipravuje na porod.

Pokud téhotna Zena p¥i pohlavnim styku nebo po orgasmu pocit'uje bolest ¢i krvaceni,
musi se obratit na svého gynekologa nebo na pohotovost.

Téhotna Zena by se méla vyhnout pohlavnimu styku:

- do 12. tydne téhotenstvi, aby byl plod dostate¢né ptipoutan k déloze a
nezpusobil riziko potratu.

- Pokud hrozi potrat, retroplacentarni hematom.

- Kdyz je placenta v nizké poloze.

- insuficience hrdla délozniho

- v ptipadé infekéniho onemocnéni (aZ do uzdraveni)

- Prasknuti vaku blan

- 2-3 tydny pted o¢ekavanym datem porodu

6. Porod

Porodem nazyvame kazdé ukonceni téhotenstvi, pfi kterém je narozen zivy novorozenec o

minimalni hmotnosti 500 g, nebo pieZije-li novorozenec 1 s mensi hmotnosti alesponn 24

hodin. Ukonceni téhotenstvi za jinych podminek, napt. pfi narozeni plodti o nizsich nez

uvedenych hmotnosti oznacuje Srp (2007) jako potrat (abortus). Porod ma tfi doby porodni:
oteviraci, vypuzovaci a porod placenty.

Z hlediska provedeni porodi miiZeme porody délit:

a) samovolné ¢i spontanni, tj. takové, jejichz pocatek neni iniciovan vn&jSim zasahem
(ptirozené).

b) indukované — tzn. iniciované odborniky zvnéjsku (napf. cisaisky fez)

c) porody nevedené — tj. takové, u nichz je pfitomna v podstaté jen matka sama, jak tomu
byvalo dfive ¢i u pfirodnich narodi. V dne$ni dobé se takové porody vyskytuji vSak
velmi ziidka a to z vétsi ¢asti v piipadech nouze, u matek Zijicich na samoté ¢i u velice
socialng slabych obcant.

Porody mohou byt vedené:

a) lékafem
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porodni asistentkou, kterd miize samostatn¢ pecovat 0 zenu v t¢hotenstvi, pii porodu a
Vv Sestinedéli. M4 ze zékona potiebné vzdélani k vykonadvéani této profese - trileté
bakalarské studium zakoncené statni zavére¢nou zkouskou.

dulou - Zena, ktera absolvovala kurz Ceské asociace dul, a ktera v piipadé zdjmu muiiZze

vvvvv

tak cennou emoc¢ni a mnohdy i informacni oporu.

Rozdéleni porodii z hlediska okolniho prostiedi:

7.

a) porody doma
b) v porodnici
C) popt. ve specialnim perinatologickém centru

Priprava domacnosti na prichod ditéte — bezpeéna domacnost.

Na miminko je potieba pfipravit se nejen psychicky, ale samoziejme také prakticky, pricemz
je nutné zakoupit ncékolik nezbytnych véci do domacnosti a také se zamyslet nad tim, zda
bude domov pro dité bezpeény a piijemny.

Co nakoupit:

Pokud mate vytfeSeno to, kde bude mit dité své misto, a otdzku uklidu, je potteba zakoupit
nekolik véci

e obleceni ve velikosti 56 ¢i 62

e kocarek

e kolébka nebo postylka

e autosedacka (je vhodna i k pfenaseni ditcte)
e luzkoviny

o fusak

e vanicka

e m¢kka lehka ptikryvka

e dv¢ osusky

o dctské pleny

e piebalovaci podloZka, vlhké ubrousky

o détska kosmetika

Taska do porodnice — co vSe s sebou:

o obcansky prikaz

e karticku pojisténce

o téhotensky prikaz

e oddaci list (nebo rodné listy obou rodici)

e prohlaSeni o jméné chlapecka/holCicky (nebo karticka s vybranymi jmény)
Osobni véci

o léky, které uzivate
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e no¢ni kosile, zupan, prezivky

o kalhotky jednorazové

e podprsenka na kojeni

e vlozky do podprsenky, porodni vlozky

o toaletni potieby, ru¢nik

o toaletni papir

e papirové kapesniky

e savé podlozky

Véci pro miminko

e jednorazové plenkové kalhotky pro novorozence
o kartacek na vlasy, vatové ty€inky na ¢isténi ouSek a nosiku
e détské vlhcené ubrousky

e krém proti opruzeni

e télové mléko, krém nebo olej

e teplomér na méfeni télesné teploty

V dne$ni dobé je umoznéno budoucim otcim byt u porodu, kde mohou byt dulezitym
pozitivnim prvkem, povzbudi rodicky a pomohou jim psychicky. Rodi¢ka pak Iépe snasi
bolest i celkovou zatéz pii porodu.

8. Rizika porodii doma

Podle zdravotnickych studii Zeny, které rodi mimo zdravotnické zafizeni, maji 3x vice
komplikaci pfi porodu nez Zeny vcetné timrti novorozence. NejCastéj§i pti¢inou umrti byly
komplikace spojené s poSkozenim mozku novorozence pii nedostatku kysliku nebo uduseni.
Ze studii prameni i riziko nutnosti transportu, které je u domacich porodi az 23 — 37 % u
prvorodic¢ek a 4 — 9 % u vicerodicek. VétSina téchto ptipadd pripadd na nepostupujici porod,
nepfiznivy stav plodu, potfeby ulevy od bolesti, hypertenze matky, krvaceni a nevhodna
poloha plodu. V nemocnici je tym odbornikt, kteti mohou ihned zasdhnout a rizikovy stav
fesit pfi moznostech pristrojového vybaveni. Vysledky porodu se nedaji pfedem odhadnout, 1
proto je vhodny lékarsky dohled.

9. Prava a povinnosti rodicky
Rodicka ma pravo na sebeurceni, ochranu soukromi a rodinné¢ho Zivota, pfed porodem
V nemocnici podepisuje tzv. informovany souhlas vzhledem k zdsahtim do télesné schranky.
Souhlasu pfedchazi fadné pouceni lékafem ¢i oSetfujicim persondlem. Pokud se lékar
rozhodne provadét zakrok k zachrané plodu, nemuze to provést bez souhlasu rodicky, zdkroky
nutné k zachrané zivota ¢i zdravi ditéte lze provést proti viili matky aZz po narozeni. Rodic¢ka
se mize rozhodnout pro doprovod, ktery mize libovolné ménit. Doprovazejici osoby vSak
musi respektovat hygienicka a preventivni natizeni. Po porodu se rodic¢e stavaji zakonnymi
zastupci ditéte. Pobyt v porodnici se mamince a ditéti doporucuje min. 72 hodin. Pokud chce
matka odejit z porodnice dtive, neni-li ohrozeno zdravi ¢i zivot ditéte, mlze si Zena zazadat 0
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tzv. negativni reverz. Zdravotnik je povinny rodi¢ku informovat o moznych dopadech jejiho
rozhodnuti.

10. Téhotna Zena prichazejici z Ukrajiny
Procesem poskytovani zdravotnické péce pro ptichozi ukrajinské uprchliky se zabyva nove
piijata legislativa o nékterych opatienich v souvislosti s ozbrojenym konfliktem na uzemi

v

Ukrajiny (zakon ¢. 65/2022 Sb.). Téhotna zena ptichazejici z Ukrajiny bez akutnich
zdravotnich probléma by se meéla obratit na Krajské asistencni centrum, které ji pomtize
vyiesit veSkeré naleZitosti véetné piihlaSeni ke zdravotnimu pojiSténi, které za pojiSténce plati
stat. Nasledn€ jiz mohou téhotné Zeny z Ukrajiny bézné vyuzivat sluzeb zdravotnickych
zatizeni. Jen u VZP bylo jiz zaregistrovano kK dnesnimu datu 73 tisic ukrajinskych bézencu.
Dale je tieba

e Vyhledat praktického lékaie a registrovat se u ného.

e Zaregistrovat se co nejdfive u gynekologa v ambulanci (nejlépe do 12. tydne
téhotenstvi) nebo hned po pFijezdu do CR ve kterékoliv fazi téhotenstvi. Je
diilezité v¢as podstoupit vySetieni a provést prvni prenatalni screening.

e Zaregistrovat v porodnici do 14. tydne téhotenstvi. MiiZe si vybrat jakoukoliv
porodnici bez ohledu na trvalé bydlisté.

e Doporucuje se zavolat do své pojistovny a predem zjistit, které 1ékarské sluzby
Vv pripadé téhotenstvi a porodu jsou hrazeny pojist'ovnou.

e Dité, které se narodi na uzemi Ceské republiky, a pokud ma alespoii jeden z jeho
rodicii v dobé porodu udélené vizum za ucelem strpéni, bude na prvnich 60 dni
Zivota pojiSténo u zdravotni pojiStovny rovnou ze zakona. Pro dalsi pokracovani
ucasti novorozence ve vefejném zdravotnim pojiSténi je zapotirebi vyridit vizum
také pro néj, a to nejdéle do 60 dni véku ditéte.

Pokud ma téhotna Zena akutni problémy a nestihne si vySe uvedené formality zatidit, Zakon ¢.
65/2022 Sb. garantuje, Ze bude zené€ uhrazena z prostiedki vefejného zdravotniho
pojisténi zdravotni péée poskytnutd na tizemi CR az 30 dni pred udélenim viza do¢asné
ochrany ve stejném rozsahu jako kazdé jiné pojisténce. Pokud by se t€hotné Ukrajince toto
stalo, doporucuje se prokazat u lékafe naptiklad platnym cestovnim dokladem s datem vstupu
do EU. Nasledn¢ si musi Zena zazadat o udé€leni viza doasné ochrany do 30 dni po porodu,
aby byla zaregistrovand v systému vefejného zdravotniho pojiSténi a mohla tak Cerpat
zdravotni pé¢i na svou osobu.
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