edice PRO RODICE € cRADA

Planovaneé rodicovstvi

NejlepSi cesta k narozeni
zdravého ditéte

(0 Jak brzy otéhotnét

" Co vie je dobré
véas naplanovat

) Kdyz se nedari
otéhotnét

(0 Jak se chovat
a stravovat v dobé
téhotenstvi

Stanislav Tréa



Upozornéni pro ctenare a uzivatele této knihy

Véechna prava vyhrazena. Zadna ¢ast této tisténé ¢i elektronické

vsv

knihy nesmi byt reprodukovana a Sifena v papirové, elektronické

Cijiné podobé bez prfedchoziho pisemného souhlasu nakladatele.
Neopravnéné uziti této knihy bude trestné stihano.

Pouzivdni elektronické verze knihy je umoZnéno jen osobé, kterd ji legdlné nabyla
ajen pro jeji osobni a vnitini potfeby v rozsahu stanoveném autorskym zdkonem.
Elektronickd kniha je datovy soubor, ktery Ize uZivat pouze v takové formé, v jaké
jej Ize stahnout s portdlu. Jakékoliv neoprdvnéné uziti elektronické knihy nebo jeji
cdsti, spocivajici napr. v kopirovadni, Upravdch, prodeji, pronajimdni, pGjcovani,
sdélovdni verejnosti nebo jakémkoliv druhu obchodovdni nebo neobchodniho
Sifeni je zakdzdno! Zejména je zakdzdna jakdkoliv konverze datového souboru
nebo extrakce cdsti nebo celého textu, umistovdni textu na servery, ze kterych je
mozno tento soubor ddle stahovat, pfitom neni rozhodujici, kdo takovéto sdileni
umoznil. Je zakdzdno sdélovdni tdaji o uZivatelském uctu jinym osobdm, zasa-
hovdni do technickych prostredkd, které chrdni elektronickou knihu, pfipadné
omezuji rozsah jejiho uziti. UZivatel také neni oprdvnén jakkoliv testovat, zkouset
¢i obchdzet technické zabezpeceni elektronické knihy.

e carRADA

Copyright © Grada Publishing, a.s.






MUDr. Stanislav Tréa, CSc.

PLANOVANE RODICOVSTVi
Nejlepsi cesta k narozeni zdravého ditéte

Vydala Grada Publishing, a.s.

U Prdhonu 22,170 00 Praha 7

tel.: +420 220 386 401, fax: +420 220 386 400
www.grada.cz

jako svou ?7??. publikaci

Odpovédna redaktorka Jana Jindrova
Sazba a zlom Milan Vokal

llustrace Jana Nejtkova

Pocet stran 160

Vydaéni 1.,2009

Vytiskly Tiskarny Havlickdv Brod, a.s.
Husova ulice 1881, Havli¢kdv Brod

© Grada Publishing, a.s., 2009
Cover Photo © profimedia.cz

ISBN 978-80-247-2794-3  (tisténa verze)
ISBN 978-80-247-6103-9  (elektronicka verze ve formatu PDF)
© Grada Publishing, a.s. 2011


ZJA
Text napsaný psacím strojem
ISBN 978-80-247-6103-9

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem
© Grada Publishing, a.s. 2011

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem
(tištěná verze)

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem
(elektronická verze ve formátu PDF)

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem


PLANOVANE RODICOVSTVI

Obsah

OAUTOROVI . . . . . e e e
VAZENAAMILACTENARKO! .. ... ......................

PRIPRAVANAOTEHOTNENI . ..........................
Ve kterém vékovém obdobi je pro zenu otéhotnéni a téhotenstvi

Cojeto,menstruacnicyklus”. . ... ... ... ... L L.
Chcete otéhotnétbrzy? ... ... ... ... .. .. . ... ..
Proc je uzite¢né navstivit v¢as zenského lékare . ... ..........
Jaky vyznam ma ndvstéva genetické poradny . . ... ... . L.
Jak se muzete zbavit nadmérné télesné hmotnosti . . . . ... ... ..

Proc¢ je kouteniskodlivé . . ... ... ... L L
Naplanujte si Zivotospravu bez piti alkoholickych nadpoji . . . ..
Pro¢ jsou drogy pro vyvoj plodu nebezpecné . ... .........

TEHOTENSTVI . ... .. ... . . i
Oplodnéni—-acoseponémdéje . ......................
Jetéhotenstvijinystav? ... ... ... ... ...

1

27



R

PRO RODICE

Zménynadéloze .. ... ... 27
ViditeIné zmény na téle téhotnézeny . ... .............. 29
DusSevnizmeény . .. ... ... 31
Jak se plod vyviji v jednotlivych mésicich téhotenstvi . ... ... ... 31
Podle ¢eho pozndte, Ze jste otéhotnéla . .. ................ 34
Podle ¢eho rozpozna téhotenstvilékar ... ................ 35
Zdanlivé téhotenstvi . . . .. ... . L 35
Coje to mimodéloznitéhotenstvi . . .. ................... 36
JAKY VYZNAM MA PORADNA PRO TEHOTNEZENY . . . ......... 37
Jaka dalsi vysetieni se provadéji v poradné pro téhotné ... ..... 38
Cojetorizikovétéhotenstvi .. ... ... ... .. ... ......... 39
Jak muzete zjistit, kdy se vase détdtkonarodi . ... ... ... ..... 40
Jak mUzete odstranit nékteré zdravotni potize. . . .. .......... 43
SPRAVNA ZIVOTOSPRAVA A PLANOVANE RODICOVSTVI . ...... 46
Zdravé stravovani . . . .. ... 46
Jaky vyznam maji vitaminy? .. ... Lo 49
Jak se ma stravovat téhotnd vegetaridnka? . . ... ............ 49
Zndte tajemstvijogurtu? . . . . ... 50
Jidelnicektéhotnézeny . .. ... ... ... . ... 50
Chcete siuchovatzdravézuby? ... ..................... 52
Jak se mUzete zbavitzacpy . ... ... .. .. . 53
Naplanujte si spravnou pécioistotutéla. .. ... ............ 54
Spravné oblékanivtéhotenstvi ... ............... ... ... 56
Jakd obuv je pro téhotnou Zenu nejvhodnéjsi? ... ........... 56
Kosmetika protéhotnézeny . ... ..... ... ... ... ... ... 57
Vzduch a slunce —vasidobtipratelé . .................... 57
Naplanujte si pravidelny odpocinek . ... ................. 58
Naplanujte si také spravny spanek! . .. ................... 59
Co potirebujete k vydatnému spanku . . . . ................. 61
Specidlni télocvik protéhotné . . ... ...... ... ... ... . ... 62
CvikynakyCle . ... .. . 63
Cvikynabfisnisvaly .. ... ... .. .. ... . . . 64
Cvikynaprsnisvaly . . ... ... 65



PLANOVANE RODICOVSTVI

Cviky k zabranéni vzniku kiecovych zilnanohou . . . .. ... ... 65
Zadrzovéanivzduchuvplicich ....................... 67
Nacvi¢ovani tlaceni”. . . .. ... ... . . 67
Smite v téhotenstvisportovat? . . . . ...... ... . . . .. 68
Je dovoleno cestovativtéhotenstvi? ... .......... ... .... 68
Jaky sexudlni zivot si mlzete dovolit v téhotenstvi . . . ... ... ... 69
Kurzy protéhotnézeny . ... .. ... .. .. ... 71
Nepravidelnosti, které nékdy ohrozuji pribéh téhotenstvi . . . . . .. 72
Samovolny potrat - a jak mu predejit . ... ... ... .o, 72
Cojeto,vcestnéllzko” . . ... ... ... . . . . . . 73
Pozdnigestdza . ......... ... .. .. ... . 74
TEHOTENSTVi A NEKTERECHOROBY . .................... 75
Cukrovka. . . ... 75
Obezita — vas nepritelivtéhotenstvi . . .. ................. 77
SYfilis « o o e 77
Kapavka . ... ... e 78
ADDS . . e 78
Toxoplazmdza . ... .. ... .. . 79
PRAVNi OCHRANATEHOTNYCHZEN ..................... 81
Zakonik prace - ochrance téhotnychzen ... ............... 81
Matefskddovolend . .. ..... ... ... . ... . 82
NA CO SE TEHOTNE ZENY PTAJi LEKARU NEJCASTEJI .. ... ... .. 83
Je vysetieni ultrazvukem opravdu bez nebezpediproplod? . ... .. 83
CojetoRh-faktor? . ... ...... ... ... . . . ... . . . 84
Mohu néjak snizit nebezpeci pred¢asného porodu? .. ......... 85
Pro¢ se nékdy provadi steh na déloznim cipku? . ... .......... 86
Jakvznikajidvojcata? . . . . ... L 86
Kdy se budu moci spolehlivé dozvédét, zda se mi narodi chlapec,
nebo d8vee? . . . ... 88
Existuji dédicné nemoci? . ... ... . . ... . 89
Existuje dédi¢nost télesnych a dusevnich vlastnosti? . . . ... ... .. 20
CojetoDownlvsyndrom? . .. ... ... ..., 91
Pouziva se u nas hypnoézy k bezbolestnému porodu? . ......... 92



R PRO RODICE

VAZENY PANE, NASTAVAJICITATINKU! . .................. 93
AZBUDE VASEDETATKONASVETE.... . ................... 95
CO JE TREBA DOMA PRIPRAVITPRODITE ... ............... 98
POROD . . .. .. 100
Rozhodnéte se vcas, prejete-li si mit manzelauporodu ... ... .. 100
Jak poznate zac¢atekporodu ... ... ... L 101
Naplanuijte si, co si vezmete do porodnice ... ............. 103
Cestadoporodnice ... ...... ... ... ... 104
Co vas Ceka pfi prijeti na porodnickém oddéleni. . . .. ... ... .. 105
Jaké uzitecné pomcky uvidite na porodnimsale . . ... ....... 106
JAKPROBIHAPOROD . . ....... ..., 107
Prvni doba porodni—dobaoteviraci . ................... 107
Musi rodicka v prvni dobé porodni vnimat bolest? . ... ... .. 111

Jak mUzete zmirnit vnimani bolesti a napomahat snadnému
pribéhuporodu? . ....... ... ... ... .. . .. 111
Druhd doba porodni —dobavypuzovaci . . . ............... 113
Treti doba porodni—dobaklGzku. .. ................... 116
Nejkrasnéjsi chvilevasehozivota . ..................... 117
TEHOTENSTVITROCHUJINAK . .. ....... ... . ... 119
Cojeto prodlouzené téhotenstvi? . . . .. ................. 119
Jak seumélevyvolavaporod? . ........ ... . ... .. .. ... 120
MuUze téhotna Zena sama uspisit zacatek porodu? . . . ... ... ... 121
Nebojte se pfekotného porodu! . . ... .................. 121
PORODTROCHUIJINAK . . . . . e 123
Coje to porod koncem panevnim? .. ................... 123
Jak se provadi porod cisafskym fezem? . ... .............. 123
Co je to porod s pouzitim porodnickych klesti? ... .......... 124
Kdy se pouziva pfisavka? . . . . . ... ... e 125
Jak probihd porod dvojéat? ... ........ ... ... ... . ... 126
Jaké vyhody pfindsiporoddovody? ... ................. 126
Proc je velmi nebezpeény poroddoma? . .. ............... 127



PLANOVANE RODICOVSTVI

SESTINEDELI . . . ... ... . i 128
Covdscekdvsestinedéli . . ........ ... ... .. . .. . ... 128
Jaké zmény nastdvajivtélenedélky . . . . ... ... Lo L 129
Tajemstvi matefskéhomléka . . ... .. ... ... ... ... .... 131
Skodlivé navyky nepatii do obdobikojeni. . .. ............. 132
Odhodte zbyte¢né starostil . .. ....... ... ... . ... ... .. 133
Nékolik rad pro prvnidny poporodu . . .. ................ 133
Jak se uchranite pred previslym bfichem . ... ............. 134

Vlastnidenporodu . ......... ... .. ... ... . . ... 135
Prvnidenpoporodu . ........ ... ... ... .. ... 135
Druhydenpoporodu . .......... ... ... ... ... . ... 137
Tretidenpoporodu . ............. ... ... .. . . ..., 139
Ctvrtydenpoporodu . . ... ... 140
Co budete potiebovat pro dité pfi propusténi z porodnice . . . . . . 141
Co vas Ceka pfi odjezdu z porodnického oddéleni . . . . ... ... .. 141
Priprava na navrat Sestinedélkydom@ . .................. 142
Dopisprarodi€lim . . . ... ... 142

ZIVOTOSPRAVA SESTINEDELKY . . . . .................... 144
Kolik hodin denné je tfebaspat? . . .. ... ... ... ... ...... 144
Napldnujte si spravné stravovani .. .................... 144
Kolik tekutin je ttebadennévypit? . ... ................. 145
Chcete mit po porodu péknou postavu a byt zdrava? ......... 146
Jaky sexualni zivot simlzete dovolit? ................... 149

JAK SE MUZETE CHRANIT PRED NEKTERYMI PORUCHAMI

ZDRAVI . .. 150
JAK DLOUHO PO PORODU TRVA NEPLODNOST?. . . ... ....... 151
SLOVNICEK CIZICH SLOV POUZIVANYCH V PRENATALNICH

PORADNACH . . . . ... .. 152
LITERATURA . . . . e 155



R PRO RODICE

O autorovi

MUDr. Stanislav Tréa, CSc., se narodil v jiznich Cechach. Do gymnazia chodil
v Pisku. Promoval na Fakulté vieobecného Iékafstvi Univerzity Karlovy v Praze.
Po promoci pracoval jako lékar chirurgického oddéleni Okresni nemocnice
Mélnik. Po tfech letech nastoupil na Gynekologicko-porodnickou kliniku
v Praze, kde pracoval zpocatku jako sekundarni Iékaf, pozdéji jako odborny
asistent. Kromé odborné Iékaiské prace prednasel studentlim. Slozil atestaci
. a Il. stupné z gynekologie a porodnictvi.

Od roku 1973 je kandidat Iékafskych véd (CSc.). Publikoval pres 40 odbor-
nych ¢lankd v domdcich i zahrani¢nich Iékafskych ¢asopisech. Pfrednasel na
nékolika celostatnich lékafskych sjezdech a také na zahrani¢nich lékafskych
kongresech ve Vidni, VarSavé a Berliné. Napsal nékolik populdrné odbornych
knih, z nichz nékteré byly prelozeny do cizich jazykd.



PLANOVANE RODICOVSTVI

A4

Vazena a mila ¢tenarko!

Uvazujete-li o miminku a prejete-li si, abyste otéhotnéla brzy a narodilo se
vam krasné zdravé détatko, ty nejlepsi rady, jak toho dosahnete, naleznete
pravé v této knize.

V dfivéjsich dobach a jesté v minulém stoleti vznikala mnoha otéhotnéni
nahodou. V dobé, kterd nebyla pro partnery z néjakého divodu vhodna.

Teprve v poloviné minulého stoleti nastal radikaIni obrat. Stalo se to zaslu-
hou nalezeni nové antikoncep¢ni metody — pouziti hormonalni pilulky. Byla
mnohem spolehlivéjsi nez diivéjsi metody. Dava manzeldm moznost, aby si
podle svého prani naplanovali dobu narozeni détatka. Postupuiji tak, Ze do-
¢asné pouzivaji hormonalni antikoncepci, a pfestanou ji pouzivat, jakmile
podle jejich minéni je vhodnda doba pro otéhotnéni. O dobé otéhotnéni
vlastné rozhoduje Zena.

Moznost otéhotnét a porodit dité v dobé podle vlastniho pfani byla nazvéana
»planované téhotenstvi”. Brzy se viak ukazalo, Ze jesté néco chybi. Ano — do-
cilit toho, aby se vytouzené détatko narodilo zdravé.

Vyvoj v lékafskych védach pfiznivé vyresil i tento pozadavek. Byly nalezeny
zdokonalené zasady zdravé vyzivy téhotnych Zen, pravidla provadéni special-
niho télocviku k udrzeni dobré télesné kondice, U¢innd metoda epiduralni
analgezie k tiseni porodnich bolesti, byla zavedena moznost pfitomnosti
partnera pfi porodu k odstranéni pocitu osamélosti aj.

Zku$enosti ukazuji, Ze kdyz si Zena v¢as vypracuje plan opirajici se o moderni
poznatky z IékaFskych véd, maze prdvem ocekavat porod zdravého détatka
a tésit se na prozivani stastného rodicovstvi. Takovy zpUsob pfipravy nazvali
Iékafi ,planované rodicovstvi”. Je oviem zahodno zacit planovat jiz v dobé
pfipravy na otéhotnéni.
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Priprava na otéhotnéni

Nazev této kapitoly mize u mnoha mladych lidi vyvolat skodoliby ismév. Ja-
képak pfipravovani na otéhotnéni, vzdyt téhotenstvi je samoziejmou sou-
¢asti lidského Zivota.

Skutecnost je viak jind. Nékdy se nedafi jizZsamotné otéhotnéni, jindy se sice
vytouzené détatko narodi, ale s vrozenou vadou.

nepravidelnosti ve vyvoji plodu je obdobi, které zacina v den otéhotnéni
a trva pfiblizné tii mésice.

V tu dobu vznikaji a vyvijeji se v télicku plodu jednotlivé dulezité organy:
mozek, srdce, plice a dal3i orgény. BéZi pfitom o velmi slozité biologické déje.
Bylo by mozno fici, ze je to obdobi skutecnych zazrakd.

Charakteristickou vlastnosti tohoto obdobi je snadnd zranitelnost vyvoje
plodu rlznymi skodlivinami: navykovymi latkami, nékterymi léky, chemic-
kymi latkami z pracovniho prostredi aj.

Kromé skodlivych latek badatelé nastésti objevili i takové latky, které mohou
zdravy vyvoj plodu posilit. Jde o potraviny s bohatym obsahem kyseliny lis-
tové, vitaminu C, Zzeleza a dalsich latek.

Je rozumné jiz pred otéhotnénim na tyto skute¢nosti myslet a naplanovat si
zZivotospravu s vyloucenim skodlivych vlivl a naopak s vyuzitim uzite¢nych
aktivit. Podrobnosti a rady naleznete v nésledujicich kapitolach.
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Nejvhodnéjsi byva vék mezi 20. a 25. rokem. V tu dobu téhotenstvi vétsinou
probiha s nejnizsim vyskytem nepravidelnosti a porody mivaji nejleh¢i pra-
béh.

Mnohé budouci maminky si viak preji prozivat téhotenstvi a matefstvi za ur-
Citych priznivych podminek. Chtéji mit vhodny byt, dostatecné financni za-
jisténi aj. A tak si naplanuji otéhotnéni na dobu mezi 25. a 30. rokem.

V tu dobu dnes pfichazi na porodnicka oddéleni k prvnimu porodu 41 % ze
vsech rodicek. Zasluhou odbornych preventivnich prohlidek v poradnach
pro téhotné a Iékaiského vedeni porod(i probiha téhotenstvi i porod téchto
Zen stejné priznivé jako u Zen z vékové skupiny 20-24 let.

Zlom nastava ve véku 35 rokud. Téhotenstvi zen starsich 35 let byva prova-
zeno vétsim vyskytem nepravidelnosti a vzrista také nebezpeci poskozeni
plodu béhem jeho nitrodélozniho vyvoje.

Vyssi vék muzi se na vyskytu vyvojovych vad plodu vyraznéji neprojevuje.

Vétsina Zen je schopna otéhotnét a donosit dité od svych 14 do 45 let. Této
dobé se fikd ,plodné obdobi".

V uvedeném obdobi probiha u zen opakujici se biologicky dé&j, odborné na-
zyvany ,menstruacni cyklus”. Trva nejcastéji 28 dni.

Zacina se menstruaénim krvacenim, které trva vétsinou 3-5 dnd. Ctrnacty
den od prvniho dne menstrua¢niho krvaceni nastane tzv. ovulace. Je to vy-
pousténi zralé zenské zarode¢né bunky z vajecniku do bfisni dutiny. V tu
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dobu mize dojit k otéhotnéni, pokud se pfi souloZi dostaly do rodidel Zzeny
muzské zarodec¢né buriky.

Jestlize oplodnéni nenastalo, uplyne nékolik dni v jakémsi klidu a pfiblizné
ve 29. dnu od zacatku posledni menstruace pfichazi dalsi menstruacni krva-
ceni. Tim zacina dal$i menstruacni cyklus.

Vysledky védeckych praci badatell postupné ukazaly, ze oplodnéni muaze
nastat nejenom v den vypusténi zralého zenského vaji¢ka z vajecniku do
bfisni dutiny Zeny (tj. vden ovulace), nybrzi kratce pfed ovulaci a také kratce
po ni. Zenské vaji¢ko dokaze ¢ekat pfiblizné 17 hodin v bfini dutiné Zeny na
setkani s muzskou zarode¢nou bunkou.

Dalsi badatelé zjistili, Ze muzskd zarode¢na burika je schopna proniknout
do zralého zenského vajicka v dobé 48 hodin po soulozi, pfi niz se sperma
dostalo do rodidel zeny.

Vzhledem k uvedenym (a také dalsim) objevim se dnes uznava, ze otéhot-
néni mdze nastat nejcastéji v dobé mezi 12. a 16. dnem menstruacniho
cyklu. Tém dndim byl dén nazev ,plodné dny”. (Poucka o plodnych dnech ma
platnost pro zeny, u nichz nastava ovulace 14. den menstruac¢niho cyklu.)

Prejete-li si tedy, abyste otéhotnéla brzy, naplanujte si oplodiujici souloze
na 12.az 16. den menstrua¢niho cyklu.

Pokud jste se rozhodla ucinit maximum pro narozeni zdravého détatka, na-
vitivte i s manzelem svého Zenského |ékafe a poZadejte ho o nékolik rad.
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Pohovofte o svém zaméstnani. V pfipadé, Ze pracujete s olovem nebo se set-
kavate s rentgenovymi paprsky anebo s jinymi latkami, které by mohly byt
nebezpecné pro zdravy vyvoj plodu, pozédejte lékare o radu, jak si méte po-
¢inat. Pfichazi v vahu i pfipadnd zména zaméstnani.

Pokud byste méla vy nebo vas manzel v blizkém pfibuzenstvu nékoho s vroze-
nou chorobou, upozornéte na to svého Iékare. VétSinou doporudi vysetfeni
v genetické poradné. Je to poradna pro otézky dédi¢nosti. Porada u genetika
je uzite¢na také v ptipadé, Ze by vas manzel byl pokrevné pfibuzny (bratra-
nec).

Porada s lIékafem je nutna i tehdy, pokud byste byla nemocné cukrovkou,
epilepsii, onemocnénim srdce nebo jinou dlouhotrvajici chorobou. Lékar se
v takovém pfipadé poradi s dalSim odbornikem. Byva tfeba zménit Iéky a na-
hradit je takovymi, které neohrozuji zdravy vyvoj plodu.

Pokud pouzivate hormonalni antikoncepci nebo nitrodélozni télisko, ukon-
Cete tyto metody tfi mésice pred datem pldnovaného otéhotnéni.

Pozadejte Iékare o zkontrolovani hladiny protilatek proti zardénkam. Je to
dilezité v pfipadé, Ze jste v détstvi zardénky neméla. Kontrola hladiny proti-
latek je vhodnd i tehdy, pokud jste byla proti zardénkdm ockovana. Nékdy
totiz hladina protilatek po oc¢kovani klesa.

Udélate dobre, kdyz pfi této navstévé lékare pozadate o preventivni gyneko-
logickou prohlidku. Zanétlivé onemocnéni v porodnich cestéch, i kdyz necini
vétsi potize, by mohlo nepfiznivé ovlivnit pribéh téhotenstvi.

Odbornik na dédi¢nost sestavi podrobné rodokmeny obou manzel(i. Potom
posoudi, zda by se nékterd télesna nebo dusevni porucha za urcitych okol-
nosti mohla pfenést na dité.
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Genetik obvykle byva také dobrym psychologem. Vysledkem jeho odbor-
ného vysetreni je pfedevsim urceni stupné rizika a pomoc pfi rozhodovani
partnerd.

Pokud je riziko nizké, byva mozné, aby se partnefi pokusili o otéhotnéni. Je-li
vsak riziko vysoké, byvéa doporuceno vzdat se nadéje na dité. Konec¢né roz-
hodnuti je vsak zalezitosti obou partneru.

Obézni mladé Zeny mivaji potiZe s otéhotnénim. Pokud se jim prfece jenom
podafi otéhotnét, mivaji v pribéhu téhotenstvi vysoky krevni tlak a pfi po-
rodu (ve druhé porodni dobé) mivaji potize s tzv. tla¢enim. Tim se prodluzuje
délka porodu. (Podrobné to vysvétlime v kapitole o pribéhu porodu.)

Jakd je spravna télesnd hmotnost? Vypoctete ji velice snadno. Od vysky
svého téla vyjadiené v centimetrech odectéte konstantni ¢islo 100. Dosta-
nete Cislo, které predstavuje vasi sprdvnou hmotnost.

Uvedeme pfiklad vypoctu: Zena méfi 165 centimetrd. Od ¢isla 165 ode¢teme
konstantni ¢islo 100. Vysledné &islo je 65. Idedlni télesnd hmotnost této Zzeny
tedy cini 65 kilogram?.

Odbornici zabyvajici se sprdvnou vyZivou zjistili, Ze obezita vznika v 95 % pfi-
padud nasledkem prejidani. Pricinou byva predevsim konzumovani sladkych
jidel: cukraiskych vyrobku, ¢okolady, sladké zmrzliny a dalsich jidel, ktera
sice chutnaji, ale jsou nevhodna.

Pokud pattite mezi zeny s télesnou nadvahou, premozte ji. Rlizné recepty na
rychlé odtu¢néni by vam trvale nepomohly.

Naplénujte si trvalou zménu svého vyzivového rezimu.



