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Abstrakt

Stranska, Tereza: Vliv zivotniho stylu Zeny na prib¢h t€hotenstvi (bakalafska prace)
Vysoka Skola zdravotnicka, o.p.s., Duskova 9, Praha 5, 150 00
Stupent odborné kvalifikace: Bakalar v porodni asistenci.

Konzultant: MUDr. Hamplové Lidmila

Téhotenstvi je vyznamnym obdobim v zivoté Zeny. Fyziologické pochody v organismu
gravidni Zeny 1 jeji psychika jsou odlisné od stavu mimo obdobi t€¢hotenstvi a vznikl¢ zmény
vyzaduji i vyznamnou Gipravu Zivotospravy. Zivotni styl v téhotenstvi miize velmi vyznamné
ovlivnit vyvijejici se plod jak z hlediska pozitivniho, tak i z hlediska negativniho.

Cilem mé bakaldiské prace bylo zjistit, do jaké miry jsou téhotné Zeny informovany o
zésadach Zivotniho stylu v téhotenstvi, jeho vlivu na vyvoj plodu a zda odbornd doporuceni
dodrzuji.

Prace je rozdélena na ¢ast teoretickou a c¢ast praktickou.

V teoretické Casti jsem se zabyvala obecné rliznymi oblastmi Zivotniho stylu t€hotnych Zen,
konkrétné problematikou vyZivy, télesné aktivity, infekcemi v téhotenstvi, problematikou
zéavislosti na omamnych a psychotropnich latkach v téhotenstvi, psychikou a dalSimi oblastmi
zivotospravy s ohledem na zdravi téhotné zeny a mozné ovlivnéni vyvoje plodu ( péce o
télesnou hygienu, oblékani, obouvani apod.)

Praktickd ¢ast mé prace zahrnuje vysledky analyzy dotaznikového Setfeni tykajiciho se

zivotniho stylu souboru t€hotnych zen a potvrzuje nebo vyvraci hypotézy.



Abstract

Stranska, Tereza: The influence of woman's lifestyle on pregnancy (bachelor thesis)
Vysoka skola zdravotnicka, o.p.s., Duskova 9, Praha 5, 150 00

Professional qualification: bachelor in obstetrical assistence

Consultant: MUDr. Hamplova Lidmila

Nowadays, women should be well informed about lifestyle during their pregnancy and its
influence on pregnancy course.

The aim of this thesis was to find out to what extend pregnant women are informed about
lifestyle, which they should comply with during their pregnancy, and if they follow the
recommendations. The thesis is divided into theoretical and practical part.

In the theoretical part | deal with the following topics: nutrition and pregnancy, physical
activity and pregnancy, care of body and pregnancy, psyche and pregnancy, addictions and

pregnancy, infection and pregnancy, other aspects of lifestyle during pregnancy

The practical part consists of questionaires, where | asked the following questions:

Where do women get most information about lifestyle in pregnancy? How many women eat
healthy food? How many women go to antenatal classes? How many women drink alcohol,
take drugs or smoke cigarettes?

All my questions have been answered.



Pfedmluva

Vzdy mne zajimalo a stale zajima téma Zivotni styl. Zivotni styl mame kazdy jiny a to je
pravé zajimavé. Zivotni styl a jeho jednotlivé oblasti ovliviiuji zdravi ¢lovéka od jeho
narozeni az do pozdniho v&ku. Zijeme tak, jak nam to vyhovuje a Gasto o tom ani
nepfemyslime. Nekdy vSak nastava Cas, kdy by se Clovék mél zajimat vice o to, jak jeho
zpusob zivota ovliviiuje jeho zdravi.

Uvédomit by si tuto skutecnost mély predevSim Zeny v krasném obdobi jejich zivota —
Vv t¢hotenstvi. Béhem studia jsem méla moznost absolvovat praxi na jednom z nejlepsich
pracovist, ktera se zabyvaji pé¢i o matku a dit¢ — UPMD v Podoli. Také jsem v ramci praxe
méla moznost shlédnout vedeni kurzii pro nastavajici matky mimo nemocnici. Myslim si, ze
jsem se diky uzkému kontaktu s t¢hotnymi Zenami naucila alesponi z ¢asti jim porozumét
V jejich potfebach a problémech, pochopit jejich psychiku, umét se vcitit do jejich mysleni,
chovani a postoja.

Jelikoz je téhotenstvi opravdu ,,jinym stavem®, je potieba, aby se t¢hotné Zeny zamyslely
v dobé¢ tehotenstvi, kdyZz prave jejich Zivotni styl tolik ovlivni budouci vyvoj jejich ditéte.

Ja jsem se ve své absolventské praci pokusila zmapovat jednotlivé oblasti zivotniho stylu
souboru 50ti sou¢asnych téhotnych Zen, které posléze rodily v UPMD v Podoli.

Prace je urc¢ena studentkdm porodni asistence. Mohou zde najit informace také porodni
asistentky z praxe, které se vénuji péci o t€éhotné Zeny.

Chtéla bych zde moc podé&kovat pani MUDr. Lidmile Hamplové za velkou pomoc pfi psani
této prace, za jeji cenné rady a podporu. Také bych zde chtéla pod€kovat vSem Zenam, které
mi pomohly vyplnénim dotazniku na oddéleni Sestined&li a soudasné téz vedeni UPMD

v Podoli za umoznéni provedeni prizkumu.
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1. UVOD

T¢hotenstvi zacind poCetim a konci porodem. Je to krasné zivotni obdobi, ale pro zenu také
narocné.

Zeny zejména v tomto obdobi svého Zivota by mély byt dostate¢né informovéany o Zivotnim
stylu, ktery je vhodny dodrzovat, aby piedeSly moznym zdravotnim komplikacim a
nepiiznivému vyvoji plodu.

Bakalatska prace je rozdélena na Cast teoretickou a ¢ast praktickou.

V teoretické ¢asti jsem se zabyvala obecné rtiznymi oblastmi Zivotniho stylu t€hotnych Zen,
konkrétné problematikou vyzivy, télesné aktivity, infekcemi v t€hotenstvi, psychikou,
problematikou zavislosti na omamnych a psychotropnich latkdch v téhotenstvi a dal§imi
oblastmi zivotospravy s ohledem na zdravi téhotné¢ Zeny a mozné ovlivnéni vyvoje plodu
( péce o telesnou hygienu, oblékani, obouvani apod.)

Praktickd ¢ast mé prace zahrnuje vysledky analyzy dotaznikového Setfeni tykajiciho se
zivotniho stylu souboru 50ti t¢hotnych Zen a potvrzuje nebo vyvraci hypotézy, které jsem si

stanovila.

Stanovila jsem si tyto hypotézy:

Hypotéza ¢.1 — Domnivam se, Ze vice jak 60% te€hotnych Zen proslo kurzy pfedporodni

ptipravy tykajici se Zivotospravy v téhotenstvi.

Hypotéza ¢.2 — Domnivam se, Ze vice jak 70% Zen dodrzuje zasady zdravé vyzivy v dobé

t€hotenstvi.

Hypotéza ¢.3 — Domnivam se, Ze mén¢ jak 10% Zen v dobé t€hotenstvi uzivalo navykové

latky (alkohol, cigarety, drogy).

Hypotéza ¢.4 — Domnivam se, ze informace o zivotospravé ziskavaji t€hotné Zeny

predevsim z knih.



2. TEORETICKA CAST

2.1 Vyziva a t€hotenstvi

-----

potravin, bohatych na zékladni ziviny. To, co t¢hotna Zena sni a vypije v prib&hu t€hotenstvi,
muize zasadnim zpusobem ovlivnit zdravi ditéte a jeji vlastni zdravi. V dobé€ tehotenstvi je
potfeba vénovat mnohem véEtsi pozornost kvalité potravin z hlediska biologického, ale také
hygienického.

Dulezitou zasadou spravné vyzivy t¢hotnych je orientace na Cerstvé ovoce a zeleninu,
celozrnné produkty, lehce stravitelna masa a mlééné vyrobky s nizkym obsahem tuku. Cim
bliz ma potrava svému pfirozenému stavu, tim je hodnotngjsi. Cerstva zelenina a ovoce je
nejleps$i, zmrazené na druhém misté. Konzervované potraviny pfichazeji v tivahu jen
vV nevyhnutelnych situacich.

Energetickd potieba se v t¢hotenstvi zvysi jen asi o 15%, tedy na 2100 az 2200 kcal denné.
V téhotenstvi je dobré misto 2 az 3 velkych jidel denné konzumovat 5 — 6 menSich.
potiebné latky vyvijejicimu se plodu.

V dennim mnoZstvi stravy ma byt 70 az 80 g proteinli, 350 az 400 g sacharidt, 50 g tukd,
tzn. asi po jedné tfetiné potravin bohatych na bilkoviny ( libové maso, mléko, netucny syr,
motské ryby), po dalsi ovoce (asi 5 %), zeleniny a brambor (asi 25 %) a tfetina obilnych
produktu, jako je naptiklad celozrnny chléb. Tuku piijima t€hotna dostatek s masem, rybami,
syrem. Je mozné aby téhotnd denné konzumovala kousek madsla na chlebu nebo pouzila

mensi mnoZstvi smetany k ptiprave jidel.



2.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou hlavni stavebni slozkou organti a svalstva. Jednotlivé proteiny plni
v organismu specifické funkce jako hormony, transportni slozky, enzymy a protilatky.
V situaci, kdy neni dostatek jinych substrati, slouzi proteiny také jako zdroj energie.
Bilkoviny jsou dilezity zdroj aminokyselin potiebnych pro tvorbu télesnych bilkovin, mozny
zdroj energie a v dob¢ tehotenstvi zajisténi normalniho ristu plodu, vyvoje placenty, zmén
délohy a prst. Také se podili na syntéze hormoni, transportnich enzymii a protilatek.
obsazeny v produktech zivoci$ného puivodu, naptf. v mase, rybach, mléénych vyrobcich,
dribezim mase, vejcich. Nejkvalitngj§i proteiny jsou v mase, vnitinostech a rybach, které
navic obsahuji vitaminy a vyzivny rybi tuk. Jiz méné hodnotné jsou proteiny rostlinného
puvodu jako jsou lusténiny, ofechy a kukuficnd mouka. Bilkoviny by mély byt obsazeny

alespoii ve tfech dennich jidlech.

2.1.2 Tuky

Tuky jsou vydatnym zdrojem energie, maji vyznam jako tepelny izolator v podkozni tkani a
v okoli nekterych organii. V nervové tkani je velké mnozZstvi tuku, ktery vytvaii elektrickou
1zolaci umoziujici rychlé Sifeni vzruchu.

Pi{jem mastnych kyselin v obdobi t€hotenstvi zajistuje vystavbu mozkovych struktur plodu,
rast plodu, normalni nitrodélozni vyvoj. Pfijem n-3 mastnych kyselin podporuje rist a vyvoj
plodu, ochratuje pted pfed¢asnym porodem a ma vliv na porodni hmotnost novorozence.
Tehotnd  piijimd dostatek tukd s ostatni potravou (v mase, mléce, rybach, mlécnych
vyrobcich). Nejkvalitnéjsi jsou rostlinné tuky, maslo, rostlinné margariny. Pfednost by méla

déavat t€hotna Zena tuktim v jejich piirodni formé — napf. za studena lisovaném oleji do salatt,

maslu nebo neztuZenému rostlinnému margarinu.

10



2.1.3 Sacharidy

vvvvvv

vyhradnim zdrojem energie pro mozek, ledviny a erytrocyty. Glukoza je vyznamnym zdrojem
energie pro plod. Jednoduché sacharidy (sacharéza z titinového cukru, glukéza z medu,
fruktéza z ovoce a maltdza, laktoza a galaktdza z mléka) jsou ze zaludku rychle vstiebavany a
poskytuji rychlou energii, kterd mize pomoci pii nauzee v ranném tchotenstvi. Slozené
sacharidy jsou Skroby obsazené v obilninach, bramborach a lusténinach. V travicim Ustroji se
rozkladaji na jednoduché, takZe jsou neustdlym zdrojem energie. SloZené sacharidy
(celozrnna mouka, ovesné vlocky, neloupand ryze a soja) jsou také cennymi zdroji vlakniny,

vitaminu a minerala.

2.1.4 Vitaminy

Vitaminy jsou nenahraditelnou slozkou potravy. Lidsky a ZivociSny organismus si neumi
vitaminy sam vytvaret (aZ na vitamin D), proto je nutné je pfijimat potravou. Navic
Vv téhotenstvi stoupd spotieba vitamin.

Obsah vitamini v riznych potravinach je odlisny a mize se snizovat jejich skladovanim c¢i
pfipravou pokrmi. Nejvét§sim zdrojem vitamind jsou ovoce a zelenina. Nékteré vitaminy jsou
vyhradné ZivociSného plivodu. Listové zelenina, hlizova zelenina a ovoce obsahuji vitaminy
A, E, B6, zelezo, zinek a hot¢ik. Bohaté na vitaminy jsou brokolice, Spenat, feficha, mrkev,
rajCata, merunky a tieSné. Nékteré druhy zeleniny a ovoce poskytuji niz§i vybér vitamind,
zato vice minerald a vldkniny.

Podstatnou ¢ast potfeby vitaminli dostdvd organismus z masa, ryb, mléénych vyrobk,

obilovin a ofechu.

11



2.1.5 Vlaknina

Vlédknina pfizniv€é ovliviluje trdveni a resorpci Zivin, urychluje pasaz potravin travicim
traktem, snizuje hladinu cholesterolu, zpomaluje resorpci sacharidd, ¢imz stabilizuje
glykemii.

Vyznam vlakniny v obdobi téhotenstvi je velky. Mnoho t¢hotnych Zen trpi obstipaci a
praveé vlaknina podporuje ¢innost tlustého stfeva a brani vzniku zacpy. Vldknina na sebe vaze
vodu, ale také nékteré toxickée latky a Skodlivé minerély, cholesterol a zlucové kyseliny a diky

urychlené pasazi v tlustém stievé napomaha jejich rychlejsi evakuaci z organismu.

2.1.6 Mléko a mlécné vyrobky

Ve vyzivé téhotnych Zen je velmi dilezity piijem mléka a mléénych vyrobki.

MIéko je vyznamnym zdrojem vapniku, fosforu, hot¢iku, drasliku, sodiku, jédu a zinku.
Obsahuje plnohodnotné bilkoviny, laktéozu (mlécny cukr), tuk, cholesterol a vitaminy A, E,
vitaminy skupiny B a v letnim obdobi i vitamin D.

V téhotenstvi je vhodné uzivat mléné vyrobky s niz§im obsahem tuku. Mléko a jogurty do
2% tuku, netu¢né syry do 30% tuku v suSing€, netucny tvaroh, podmasli, acidofilni mléko a
kysané mlécné vyrobky.

Negativem konzumace mléénych vyrobki je mozny vznik laktézové intolerance nebo
alergické reakce na mlééné bilkoviny a pfijem kontaminantd mléka do organismu jako jsou
hormony, organické pesticidy, néktera antibiotika. Z divodu obsahu zivocisSnych tuki a

cholesterolu je zde také riziko vzniku aterogenity.

12



2.1.7 Maso

Téhotnym Zenam se doporucuje predevsim libové a lehce stravitelné maso.
Vhodné je maso kufeci (mimo kizi kvili vysokému obsahu cholesterolu), teleci, kruti, kralici
maso, libové veprové. Vhodné jsou motské ryby, které obsahuji velké mnoZzstvi jodu, ktery je
Vv téhotenstvi nezbytny. Jsou dilezitym zdrojem esencidlnich mastnych kyselin, které
ovliviiuji vyvoj mozku plodu v dob¢ téhotenstvi. Vhodné jsou také sladkovodni ryby, i
mrazene.

Nevhodné jsou uzeniny, téZce stravitelnd masa jako je zvéfina, masové konzervy, tuéné
maso, uzeny bucek, klobasy, slanina, , husi a kachni maso, trvanlivé salamy a vnitinosti pro

vysoky obsah cholesterolu.

2.1.8 Vejce

Kvuli prevenci salmoneléz je tieba vejce varit natvrdo. Téhotné s normalni hladinou
cholesterolu a bez rodinné dispozice ke kardiovaskularnim chorobdm se nemuseji obavat

konzumace jednoho az dvou vajec denné.

2.1.9 Ovoce a zelenina

Pro téhotnou Zenu je konzumace ovoce a zeleniny naprosto nezbytna, ptedevSim pro obsah
vitaminil, mineralnich latek a vldkniny. Zelenina ma také nizkou energetickou hodnotu, ¢imz
lze zabranit vysSimu pfirastku hmotnosti. Nejvhodnéjsi ke konzumaci je Cerstvé ovoce a
zelenina. Vhodné jsou také pestré ovocné a zeleninové salaty. T€hotna muizZe jist 1 zeleninu
nakladanou a konzervovanou.

Kompotované ovoce je tfeba jist v omezeném mnozstvi z divodu vysSiho obsahu

sachardzy. Kandované ovoce, dzemy a marmelady jsou méné vhodné.

13



2.1.10 Brambory

Brambory patfi mezi vyznamné potraviny kvtli svému obsahu polysacharidi a vitaminu C.
Obsah vitaminu C kolisa v zavislosti s roénim obdobi a je pomérn¢ maly, i pfesto jsou

brambory ve vyzivé t€hotnych dilezitym zdrojem vitaminu C.

2.1.11 Pecivo

V obdobi téhotenstvi je vhodné konzumovat predevsim netucné pecivo. Dilezity je chléb
(ptedevSim tmavy), celozrnné pecivo, pecivo ztmavé mouky, neplnéné suchary, kase

z ovesnych vlocek, ryze bild a natural, miisli.

2.1.12 Cukrovinky

Tehotné by mély omezit plnéné oplatky, dorty, cukrarské vyrobky, plnéné trvanlivé pecivo,

perniky, kolace, buchty, sladké knedliky, tukové a sladké pecivo.

2.1.13 Sl

Sl obsahuje pfiblizné¢ 40% sodiku, ktery udrzuje rovnovahu télesnych tekutin.
V té€hotenstvi dochazi ke zvySenému zadrzovani tekutin v organismu a ke vzniku otokd.
Z tohoto dtvodu se t€¢hotnym Zendm doporucuje konzumovat stravu méné¢ slanou. Proto je
také tfeba snizit spotfebu potravin s vysokym obsahem soli jako jsou solené burské ofisky,
chipsy, solené ryby, uzeniny, konzervované potraviny, piesolené syry, hamburgery. Zdrojem
sodiku je také glutamat sodny, ktery se vyskytuje v n¢kterych kotenicich smésich, v prasku do

peciva, mineralnich vodach.
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2.1.14 Kofreni

Mezi rizikova kotfeni patii jalovCinky, které mohou vyvolat az stahy délohy ¢i zanét
zaludku, stfev, ledvin.Déle pak hoic¢i¢né seminko zplsobuje zvySené prokrveni, které¢ mize
vést az k potratu, také Safran vyvolava ve velkém mnozstvi kontrakce a krvaceni.

Pelyn¢k cCernobyl, pelyn€k pravy ve veétsim mnozstvi prekrvuji panevni organy a mohou
vyvolat potrat. Rozmaryn 1ékatsky zvysuje prokrveni v oblasti malé panve. Sporny abortivni
ucinek (moznost piekrveni malé panve) ma muskatovy ofiSek, skofice, pepf, mata, routa

vonna, kari a celer.

2.1.15 Potravinové dopliky

T¢hotné zeny by mély vice konzumovat kyselinu listovou s cilem prevence vyvojovych vad.
Vyssi vyskyt kyseliny listové se nachdzi v brokolici, ¢erstvém chiestu, Spenatu, ovesnych
vlockach.

Dale pak zelezo jako prevenci t€hotenské chudokrevnosti. Dobie vstiebatelné Zelezo je
V hovézim mase a v jatrech.

Zinek pro podporu imunity a pro celkovou prevenci se nachazi v dynovych semenech a
moftskych produktech.

Esencidlni mastné kyseliny a vitamin D by mély téhotné Zeny také vice pfijimat, dale pak
zvysit pijem vitaminl skupiny B a vitamin C. Dostatek mastnych kyselin a vitaminu D je
Vv moiskych rybach. Vitaminy skupiny B jsou v kvasnicich a vitamin C v jiZznim ovoci a
zelening.

Pokud tyto uvedené pfirodni zdroje t€hotnym nevyhovuji je feSenim konzumace specialnich
doplnk:

Patii sem specidlné formulované spektrum vitaminli a mineral{i, pupalkovy olej, specialni
produkty ptirodniho ptivodu urc¢ené k podpote ptirozené imunity, smes probiotickych bakterii,
urcené k podpofe funkce stiev, deolejovany granulovany lecitin jako stabilizator funkce
bunécnych membran, organicky vazany vapnik v kombinaci s hoic¢ikem, predevsim jako
prevence kie¢i a ochrana kosti, L-karitin jako prevenci pfedevSim s ohledem na zvySenou
zatéz krevniho obéhu a ochranu pfed nevhodnym ukladdnim tukd.

T¢hotna Zena by se méla dostatecné informovat u svého I€kare o uzivani téchto doplika. Je

nutné presn¢ dodrzovat ndvod uzivani, davkovani.

15



2.1.15.1 Kyselina listova

Kli¢ovy vyznam ve vyvoji organismu maji nukleové kyseliny, které jsou tvofeny kyselinou
listovou. Kyselinu listovou je nutné pfijimat potravou, protoze télo si ji neumi samo vytvofit.
Uzivani kyseliny listové vyznamné snizuje u déti vyskyt rozstépa patere a rti. Byla také
prokdzéna souvislost nedostatku kyseliny listové a jinych vrozenych vad jako jsou srde¢ni
vady, vady koncetin, moc¢ového ustroji a choroby s poruchou chromosom.

Pti nedostatku kyseliny listové je vyssi vyskyt predCasnych porodii plodi s nizkou porodni
hmotnosti, spontannich potratli, srde¢né¢ cévnimi a cévné mozkovymi chorobami, n€kterych
typt nddort.

Aby bylo zabranéno postizeni neuralni trubice, je potieba, aby téhotnd denné pftijala
Vv potravé 400 pg kyseliny listové. Je vhodné, aby tento reZim zahajila jesté pred ot¢hotnénim.

Kyselina listova je obsaZzena v zeleniné (rizickova kapusta, ¢inské zeli, brokolice, hrasek,
chiest), bramborach, fazolich, co¢ce, pomerancové stave, mase, rybach, vejcich a mléku.

Nékteré potravinové doplitky obsahuji také kyselinu listovou.

2.1.15.2 Zelezo

Zelezo spolu s vitaminem B12, vitaminem C a kyselinou listovou ovliviiuji tvorbu
hemoglobinu, ktery pfenasi kyslik. Ten je dalezity pro tvorbu krve plodu. Ve druhé poloving
t€hotenstvi je zapotiebi piijem 30 mg Zeleza.

Ani zvy$enym piijmem nelze pokryt tuto potiebu. Zelezo je obsazeno v Eerveném mase,
rybéch, vejcich, pivnich kvasnicich, fazolich, celozrnném chlebu, Cervené fepé, kofenové a
listové zelening, mandlich, suSenych Svestkdch a meruikach. Zelezo v tabletach je tézce
vstiebatelné a brani vsttebavani zinku, ktery je nezbytny pro vyvoj mozku a nervové soustavy

ditéte.

2.1.15.3 Hoicik

Hoi¢ik spolu s vapnikem je nezbytny pro vystavbu kosti, zubii a nehtii, ve svalové tkani

usnadnuje vyuzivani kysliku. Denni ptijem hot¢iku v t€¢hotenstvi je 400 mg.
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Hoic¢ik je obsazen Vv bramborach, zelenin€, sdje a moiskych rybach. Nedostatek hoiciku

muze vyvolat pfedcasny porod.

2.1.16 Co by méla Zena omezit nebo vyloucit z vyzivy v dob¢ téhotenstvi

- potraviny s konzerva¢nimi latkami

- 1é¢iva z diivodu nebezpecného transplacentarniho pfechodu a moznosti negativniho
pusobeni na vyvoj plodu

- vyrobky s obsahem kofeinu (kofein prochédzi transplacentirni bariérou a ovliviiuje
fyziologické funkce plodu)

- uzeniny z divodu obsahu karcinogennich latek, téz$i stravitelnosti, vysokého obsahu
tukti a vyvolani dyspeptickych obtizi

- ztuzené tuky z diivodu obsaZenych barviv a konzervacnich latek

- sladka jidla a rychlé cukry (sacharéza, glukéza) z diivodu nebezpeci obezity,
zvySeného narlistu hmotnosti, moZnosti rizika vzniku diabetu mellitu

- uméla sladidla

- sil zdbvodu zadrzovani vody v organismu vlivem osmotického plsobeni a
napomahani vzniku edému

- kofeni z divodu mozného vzniku pyrozy

- kofenovou zeleninu (celer ve velkém mnozstvi pifekrvuje malou panev a miize ptsobit
jako abortivum)

- Caje z lécivych bylin (nekteré 1é€ivé byliny mohou plisobit jako abortivum)

- potraviny napadené plisnémi nebo jinymi mikroorganismy
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2.1.17 Télesna hmotnost a t€hotenstvi

T¢lesnd hmotnost t€hotné Zeny se béhem téhotenstvi v priméru zvySuje o 10 az 12 kg. Tento
ptirtistek zahrnuje asi 3300 g hmotnosti donosené¢ho plodu, 1000 g plodové vody, 500 g
placenty, 1000 g délohy, 500 g zvétSenych prsi, 1100 g plazmy, 2500 g tkanové tekutiny a
2500 g tuku. Jsou zde vsak velké, individudlni rozdily! Prirtistek 1 kg a piirastek nad 20 kg
nemusi vilbec znamenat ohrozeni ¢i nemoc, jsou-li zdravé ledviny, srdce a cévy. V prvnich
tydnech téhotenstvi miize zena i zhubnout, na konci t¢hotenstvi se nartist hmotnosti snizuje.

Mezi 13. a 37. tydnem je vahovy pfiristek pomérné staly a predstavuje asi 500 g za tyden.

Prognosticky je dulezita rychlost, kterou Zena pfibyva na véze.

2.1.18 Obezita a t&hotenstvi

Obezita jiz pted ot¢hotnénim stejné jako v pribéhu téhotenstvi zvySuje pravdépodobnost
velké porodni hmotnosti novorozence a poporodnich komplikaci.

Obézni t€hotnd Zena ma vysoké riziko hypertenze a t€hotenské cukrovky. Dale je zde riziko
opozdéného porodu a poporodnich komplikaci a infekei. ZvySuje se riziko, ze novorozenec
bude mit vysokou porodni hmotnost, sklon k nadvdze a cukrovce. Témto Zenam se

doporucuje, aby neptibraly v téhotenstvi vice jak 7 — 8 kg.

2.1.19 Zmény chuti v t€hotenstvi

VétSina té¢hotnych Zen predevSim v prvnim trimestru pocituje silnou touhu nebo naopak
odpor K urcité potraviné. Zmeény chuti jsou velice individualni. Pokud ma té¢hotna silnou chut’
na néco zdravého nebo citi odpor k nezdravym potravindm je to v potadku a té¢hotnd miize
svym chutim vyhovét. Pokud vSak citi neodolatelnou chut’ tfeba na smazené koblihy polévané
c¢okoladou méla by si za né€ najit zdravou ndhrazku. Nékdy se také miize stat, ze t€hotna pociti
neodolatelnou chut’ na nejedl¢ véci jako je hlina, praci prasek, skrob ¢i kiidu. V tomto piipadé

se jednd o nepfirozenou chut’, kterd byva znamkou nedostatku urcité latky ve strave.
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2.1.20 Vegetarianstvi a t¢hotenstvi

Tehotna Zena, ktera nepfijima maso, by méla upravit svou stravu tak, aby zabezpecila
dostate¢ny piijem vSech dulezitych latek jako jsou bilkoviny, vitaminy, zelezo a véapnik jak
pro sebe, tak pro své dit€. Ke zvyseni piijmu bilkovin a vapniku je vhodné pit sojové mléko a
jist jiné sojové nebo mlécné vyrobky. Vajicka jsou také vhodnym zptusobem jak pfijimat
dostatek bilkovin.

Proteiny jsou obsazeny také v lusténinach (hrach, ¢ocka, fazole), sdji, obili a v rybim mase
(pokud konzumuje alesponi rybi maso). U t€hotné Zeny se zvysi spotieba mléka a mlécnych
vyrobkil obsahujicich vapnik, vitaminy B6 a D. T¢hotné vegetarianky by mély uzivat vitamin
B12 v tabletach, protoze tento vitamin je obsazen v zivociSnych produktech. T¢hotné, které
nekonzumuji zadné zivoCisné produkty a ani mléko a mlécné vyrobky (veganky) by mély
zvysit podil nahradnich zdroju proteinii napt. celozrnnym pecivem s obsahem semen,
kukufice.

Pfisun vitaminti B6, B12, D, Zeleza a vapniku by méla zajistit tabletami.

Priklad vegetaridnského denniho menu
Snidané
- dva platky celozrnného chleba s kvasnicovym extraktem a arasidovym maslem. Salek
¢aje bez kofeinu s nizkotuénym mlékem, jeden banan
Svacina
- syrova zelenina, celozrnny pita chléb
Obed
- pecend brambora s tvarohem a rajcaty, sklenice rajcatového dzusu, nasekani ofechy a
suSené ovoce
Svacina
- brokolice a syrova polévka, dva platky zitného chleba
Vecete
- lasagne s houbami a tofu, $penatem, celozrmny chléb. Cerstvé ovoce s nizkotuénym
jogurtem, grapefruitovy dzus.
Druhé veceie

- vafené vajicko s celozrnnym toustem, sklenice mlé¢ka
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2.1.21 Pfijem tekutin

Vlivem zvétSovani hmoty plodového vejce, mlécné zlazy a objemu cirkulujici krve dochazi
Vv t¢hotenstvi ke zvétSeni objemu intracelularni a extracelularni vody. Toto zvétSeni objemu
vody tvoii témeét 90% prirtistku hmotnosti zeny v téhotenstvi.

V obdobi te¢hotenstvi je vhodné davat pfednost nezavadné pitné vodé, avsak nelze doporucit
dlouhodobé piti pouze mineralnich vod. Vhodné je piti doma pfipravenych dzusi,
zeleninovych dzust, vyvarti, ovocnych §tav fedénych minerdlni vodou. Osvézujicim nédpojem
je také chlazené nizkotu¢né sladké ¢i kyselé mléko a mlééné koktejly.

Doporucené denni mnozstvi tekutin u téhotnych Zen je 30 — 45 ml na 1 kg télesné hmotnosti.

Mezi nevhodné tekutiny v dobé& tchotenstvi patii vodovodni voda z divodu obsahu
cizorodych latek. Také sem patii dlouhodobé uzivani bylinnych ¢aji. Diky nim muaze dojit
k zatiZzeni organismu alkaloidy, silicemi a glykosidy. Nevhodné jsou také napoje s obsahem
chininu (tonik), z divodu citlivosti délohy na tuto latku, a také kofeinu. Velmi nevhodné jsou

alkoholické napoje!

2.1.22 Potraviny s obsahem kofeinu

Kofein se nachézi v kdvovych zrnech, ¢ajovych listcich, kole a jinych rostlinach.
V dob¢ tehotenstvi by neméla konzumace kavy byt vyssi nez 2 §alky denné. Nékteré studie
poukazuji na to, ze vice jak 3 Salky kdvy denn¢ béhem téhotenstvi mohou mit za nésledek
niz$i porodni hmotnost novorozence. Dalsi studie popisuji, Ze kofein zvySuje koncentraci
cyklického adenosinmonofosfatu, ktery rusi celularni funkce plodu a tim jeho vlastni vyvo;j.
Kava urychluje srde¢ni akcei a dechovou frekvenci plodu.
Koufeni urychluje metabolismus kofeinu v séru. Proto jsou u kufdkl nizsi hladiny kofeinu
v séru. Pii odvykani koufeni dochazi ke zpomaleni metabolismu kofeinu a jeho koncentrace
V plazm¢ mlzZe mit az o 200% vys8i hodnoty nez pfed pferusenim koufeni. Z tohoto diivodu je
tieba t€hotnym Zenam, které v téhotenstvi piestaly koufit, doporucit snizeni piti kdvy na

minimum nebo ji nepit vibec.
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Ptiklady jidelnicku t¢hotné Zeny:
SNIDANE

ovocna st'ava

¢aj samotny, nebo s mlékem
mléko

misli s bilym jogurtem
celozrnné pecivo

kukufi¢né lupinky s mlékem

syrovy toust

SVACINA

jablko
jogurt s drobnym ovocem
pomeran¢

michany ovocny salat

OBED

Spenatova polévka se syrem

rizoto s kufecim masem a dusenou zeleninou
salat ze syrové zeleniny s jogurtovou zalivkou
dusené rybi filé s bramborem

okurkovy salat

bors¢ s kufecim masem

celozrnny chléb

hraskova polévka

Spagety s omackou ze sojové drti a rajcaty
zeleninova polévka s vlockami

rybi filé zapecené se syrem a bramborovou kasi
bramborova polévka se zeleninou

sojovy gulds se zeleninou a ryzi

kuteci vyvar se zeleninou a nudlemi

pecené kuie s bramborem
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ODPOLEDNI SVACINA

pomeran¢

jablko

banan

jogurt

okurkovy salat s jogurtem

tvarohovy krém s ovocem

VECERE

brambory zapecené se syrem
cervend fepa

dusené fazolky s rajéaty a chlebem
bramborovy salat s jogurtem
michany zeleninovy salat

kiwi, rajské jablko

ryzovy nékyp s Cerstvym ovocem
chléb s rybi pomazankou

téstoviny se zeleninou a jogurtovou omackou
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2.2 Péce o télo a téhotenstvi

2.2.1 Péce o pokozku

V disledku zvétsujicich se prsi a biiSka v dobé téhotenstvi dochazi u nékterych Zen
Kk popraskani ktize. Velmi dilezita je prevence, kdy téhotna udrzuje pokozku neustale vlacnou
a pruznou, coz zajisti olejové preparaty k masazi i k myti pokozky, t€lové krémy. Existuji
sprchové a koupelové oleje, které nahradi mydlo. Jsou to smésy olejt, které pokozku
nevysousi a jsou obohacené o vitaminy. Pokozku zbavi necistoty a zarovei ji chrani.

Po pouziti takovych olejii neni tieba télového mléka.

Jiz ve druhém mésici té¢hotenstvi se velmi méni prsy. Na kizi se zacinaji objevovat prvni
strie (pajizévky). Velmi vyrazné zmény nastavaji kolem 5. mésice t€hotenstvi. V tuto dobu je
nejvyssi Cas (pokud tak nezacala t€hotna jiz diive) zacit s péci o pokozku. Predev§im partie
bficha, prsou a hyzdi jsou nejvice ndchylné k tvorbé strii. Jemné masdze a pouzivani
vhodnych télovych pfipravkii mohou mnohé napravit. Strie se objevuji v dobé téhotenstvi u
veétSiny Zen avsak dualezitou roly hraji také dédi¢nost a vrozena elasticita kiize.

V téhotenstvi z divodu hormonélnich zmén dochazi u nékterych té¢hotnych zen ke zhorSeni
stavu pleti. Plet’ mize byt citliv§jsi, objevi se akné, té¢hotenské pigmentové skvrny. Tyto
projevy vétSinou po porodu samy vymizi nebo se mohou kosmetickym oSetfenim zmirnit.

Tmavsi pigmentace se vyskytuje u témet vSech t€hotnych zen. Tmavnou pihy, matefska
znaminka, prsni dvorce a zevni genitdl. MlZe ztmavnout také vnitini strana stehen, kiize pod
o¢ima a v podpazi. Také ve stiedni ¢asti bficha se objevi tmava ¢ara ( linea nigra), kterd znaci
rozd¢leni bfisnich svali. Chloasma je forma pigmentace, ktera se nazyva také jako téhotenska
maska. Jsou to hnédé skvrny na kofeni nosu, tvatich a krku. Tyto skvrny béhem prvnich tii
mésict po porodu samy zmizi. T€hotné si mohou dopfat relaxani masaze obli¢eje, pravidelné
¢iSténi pleti a klidnici masky. Méla by déavat ptednost pfirodni kosmetice bez konzervaénich
latek, barviv a parfémti.

Neméla by v te¢hotenstvi podstupovat specidlni oSetfeni pleti jako je chemicky peeling,

pfistroje na principu galvanického proudu, depilaénim laserovym pfistrojem a podobné.
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2.2.2 Relaxacni masaze

Masaz zlepSuje prokrveni kize a svalli, stimuluje nervovd zakonceni v kuzi, zlepSuje
krevni ob¢h, mirni bolest svalii a pozitivn¢ pisobi na psychiku téhotné zeny. Masaz by
meéla byt provadéna v klidném prostredi, pii tlumeném svétle za doprovodu uklidiujici
hudby.

Pro masaz jsou vhodné masazni oleje, emulze, ¢i krémy ke snizeni tfeni mezi rukou a
pokozkou.

Clovék, ktery provadi masaz by mél mit teplé ruce s kratkymi nehty, bez prstent,
hodinek nebo naramki. V pozdéjsim stadiu t€hotenstvi je asi nejvhodnéjsi poloha vleZe na
boku, podepiené télo polstari, nebo obkroémo na zidli. T¢hotnd si sama pomérné G¢inné
muze namasirovat celé télo, kromé zad. Masaze od partnera jsou pro t€hotné zeny velice
ptijemné. Pokud se oba citi dobte, n¢kolikrat se zhluboka nadechnou, coz je uvede do

relaxacni ndlady. Nejvhodnéjsi je, kdyZz partner nejprve zacne masirovat zlehka a postupné

sili. Musi to byt vSak pro t¢hotnou ptijemné.

2.2.3 Sauna a téhotenstvi

7w

Sauna pfindsi potéSeni, zvySuje odolnost, ma relaxacni ucinek a upevnuje zdravi. Pokud
Zena saunu navstévovala pfed t€hotenstvim, neni nutné, aby prestdvala v dobé t&€hotenstvi.
Musi vSak vynechat prvni tfi mésice t€hotenstvi, protoze plodové vejce je v této dobé snadno
zranitelné zevnimi vlivy. V pribéhu saunovani se mize télesna teplota dostat az na 38,5 °C a
vyvolat tak nezvratné zmény na centralni nervové soustavé embrya a plodu.

Tehotnad by neméla navstévovat saunu pokud citi pred¢asné stahy. V sauné by méla sedét na
svém rucéniku a mit své pantofle, aby piedesla moznym plisnovym infekcim. B&hem
saunovani a po ném by mela dostatecné piijimat tekutiny, predevsim mineralky s obsahem

hot¢iku, ktery je pocenim vylucovan.
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2.2.4 Péce o chrup a dutinu tstni

Do bézné predporodni piipravy by méla pattit také spravna péce o chrup. Soucasti zubni péce
v dobé téhotenstvi jsou preventivni prohlidky. V téhotenstvi se obvykle zhorSuje zanedbany
stav, ktery pretrvava z doby pted pocetim. Kolisdni hormona v té¢hotenstvi se nepiiznivé
projevuje predevSim na zméndch paradontu. Zanét dasni lze pozorovat v druhém mésici

téhotenstvi a vrcholu dosahuje kolem 8. mésice.
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2.3 Pohybové¢ aktivity a t€hotenstvi

Pokud se t¢hotna Zena citi dobfe a nema zdravotni problémy, nemé v anamnéze potraty nebo
jiné komplikace v t€hotenstvi se nemusi obavat cvicit. Nejvhodnéjsi je, aby t€hotna dochéazela
cvicit do specialnich kurzl pro t€hotné, do kurzl na ptipravu k porodu. Jestlize si t¢hotna neni
Jjista, nejlepsi je poradit se s 1ékafem.

Ucelem cvi¢eni v dobé téhotenstvi je udrzet organismus Zeny v dobré télesné a psychické
kondici a tim utvofit ptfedpoklad pro spravny vyvoj plodu. Déle pak zabranit zménam, které
téhotenstvi a porod na organismu téhotné zeny zpisobuje a pfipravit t€hotnou na porod, aby

jeho pritbéh byl co nejlepsi a nevycerpal zbyte¢né rodicku, ani dité.

Ptipady, kdy t€hotna zena nesmi v zadném piipad¢ cvicit

citi-li jakoukoliv bolest

- citi-li slabost

- zacne-li krvacet

- citi-li zvySenou, stoupajici tinavu

- objevi-li se jakékoliv symptomy, které t€hotnou znepokojuji

V L. trimestru muZze Zena cvicit témét vSe, pokud se citi dobie a vybere si vhodny typ
pohybu. Téhotna by se méla naucit relaxovat, naucit se cviky na podporu stievni peristaltiky,
procvicovat prsni svaly, bfisni svaly, svalstvo klenby noZni, panevni dno, naucit se spravnému

drzeni téla. Pravideln€ odkrvovat dolni koncetiny jako prevenci kiecovych zil.
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2.3.1 Naprosto nevhodné sporty pro téhotnou Zzenu

- horolezectvi

- potapéné

- sjezdové lyzovani

- brusleni

- rafting

- jizda na horském kole
- micové hry

- vrcholovy trénink

2.3.2 Doporucené sporty pro t¢hotnou Zenu

- chize

- cyklistika

- plavani

- posilovani

- joga

- pilates

- tanec

- cviceni na mici

- specialni cviceni pro t€hotné zZeny

2.3.2.1 Chuze

Pti chtizi se tonizuji a posiluji vSechny svalové skupiny. Je vhodnéjsi chodit v t€hotenstvi (i

mimo né&j) v ptirodé, v parku, v lese. V prirod¢ je Cisty vzduch a klidné prostiedi.
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2.3.2.2 Cyklistika

Jizda by méla byt na rovném terénu s pevnym povrchem, aby se pfedchédzelo otfestim,

prudkym zatdCkam a menévriim. Vhodny je také rotoped.

2.3.2.3 Plavani

V dobé¢ te€hotenstvi je plavani jednou z nejdoporu¢ovanéjSich a nejvhodnéjsich aktivit. Plavat
mohou maminka od zacatku tchotenstvi az do 38. tydne. Nejdiive nez zacne t€hotna
navs$tévovat bazén, méla by zjistit kvalitu vody. Koupéni ve volné piirodé nelze doporucit,

snad jen koupani v mofi z diivodu slané, ¢asto se obménujici vody.

2.3.2.4 Posilovani

Tento sport lze doporucit jen Zenam, které navstévovaly posilovnu jiz pred téhotenstvim.
Nelze v té¢hotenstvi posilovat za uc¢elem formovani postavy nebo hubnuti. Posilovanim by si

t€hotna méla pouze udrzovat télesnou kondici.

2.3.2.5 Joga

V prvnim trimestru se mohou t€hotné zeny diky hormonalnim boufim v jejich organismu
citit unavené a nevyrovnané. Joga jim muze pomoci nalézt ztraceny klid. V poslednich
meésicich téhotenstvi piisobi joga pozitivné na vnitini organy.

Gravidjéga jsou Setrné techniky na udrZeni zdravi a psychické pohody az do pozdniho
stadia té¢hotenstvi.Je to v praxi ovéfeny navod na udrZeni, znovunabyti zdravi, odolnosti
a jestlize ji spravné t€hotnd provadi, poméaha zmirnit nebo pfimo odstranit mnohé negativni

disledky tehotenstvi.
Gravidjéga nauci t€hotnou:

- DrZet rostouci btiSko a zafixovat si spravné drzeni téla
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- Pozice pro prevenci t¢hotenské zacpy, kieCovych zil a bolesti bederni patete

- Védomé ovladat svaly panevniho dna

- Koncentrovat se na spravné dychani a tim ovlivnit svou mysl, aby té¢hotné pii porodu
zustala klidna a nepropadala panice

- Uc¢inné relaxovat

2.3.2.6 Pilates

Pilates vychazi podobné jako joga z harmonie téla a mysli, jedna se vSak zejména
o posilovaci cviky. Zamétuje se predevsim na svaly bficha a zad, panevniho dna, posilovani
tzv. sttedu téla, udrzovani télesné rovnovahy a spravného postoje. Tato metoda vychazi ze
stiedu t€la a ze svalu, které vedou smérem z panevni oblasti k hrudnimu kosi a k branici.

Centralni c¢ast téla v téhotenstvi vyzaduje veétsi miru zpevnéni. Kdyz t¢hotnd posiluje
centralni svalstvo, pomaha zmirnit tlak na okolni klouby, svaly a kosti. Pfi cviceni pilates se
zamétuje na hluboké svalstvo.

Cviky pilates pomahaji t¢hotnym udrzovat postavu, zmirnit bolesti zad a pomahaji

uveédomovat si své télo. Tuto metodu lze bezpecné doporucit v priibéhu celého téhotenstvi.

2.3.2.7 Tanec

Velice vhodny je v dobé téhotenstvi bfisni tanec. T€hotné Zeny se zde nauci 1épe ovladat své
télo, spravné dychat a relaxovat. Pohyby panve, které se pii bfiSnim tanci té¢hotna nauci
vyuZzije 1 pii samotném porodu.

Tanec ma dobry vliv také na plod, protoze pomalé a houpavé pohyby dité uklidiuji. Déle se
pfi tomto tanci posiluji bfiSni a zadové svaly a patet, tedy partie, které jsou v t€hotenstvi

velice zatéZovany. Tanec lze provozovat aZ do konce téhotenstvi.
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2.3.2.8 Cviceni na mici

Vinylové mice 1ze nafouknout do riznych rozmérti od nékolika centimetrii az do vice nez
metru. Mohou byt s drzadly nebo bez nich, riznych barev. Také mohou mit vejCity tvar.

Je tteba vybrat spravny mic podle vysky cvi¢ence. Nosnost mice je az 300 kg. Jsou skvélym
prostiedkem k napravé téla, u Zen ve vy$$im stadiu téhotenstvi pomizZe uvolnit a napravit
nadmérné€ zatézovanou patet a klouby. Zlepsuji svalové napéti a koordinacni poruchy.

ree

Cviceni na mi¢i pomaha odstranit ploché nohy, mirné ,,hopsani* koordinuje dech.

2.3.2.9 Specialni cvi€eni pro t€hotné zeny

Specialni té¢hotenska cviceni probihaji pod vedenim porodni asistentky nebo fyzioterapeuta.
Toto cvieni je vhodné provozovat od zacatku téhotenstvi az do porodu. Té€hotenskym
cviCenim se predchazi zménam, ke kterym dochazi béhem téhotenstvi se zaméfenim na
posilovani bfiSnich a prsnich svalii, svali panevniho dna, na prevenci plochych nohou
a kiecovych 7il.

CvicCeni je rozdéleno a pifimo zaméfeno na jednotliva stadia te¢hotenstvi (I. trimestr, II.
trimestr, III. trimestr). Pfi cviceni se pouZiva pomiicek jako jsou gumicky, Cinky, ale
pfedev§im gymnastické mice. Toto cvi€eni miZze byt ke konci doplnéno i teoretickou
piipravou k porodu, nacviky spravného dychani a porodnickych poloh, nauceni relaxovat.
Cilem cviceni v téhotenstvi je, aby té¢hotna snadnéji zvladla téhotenstvi, porod a poporodni

obdobi. Tim se zmensi jeji tzkost a strach.
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2.3.3 Zaméstnani a téhotenstvi

Pokud zaméstnand Zena otéhotni, méla by s timto stavem obeznamit svého nadfizeného
z diivodu toho, aby mohl dostat platnym piedpisim o zaméstnavani téhotnych zen a také
proto, aby sehnal nahradni pracovni silu az Zena nastoupi matefskou dovolenou. Zaméstnana
téhotna Zena by se méla seznamit s predpisy, které se tykaji zakona zaruCenych opatieni
k ochran¢ jejiho zdravi a normalniho vyvoje téhotenstvi a se smérnicemi o socialnim
Zabezpeceni Zen v te¢hotenstvi a v matefstvi.

Vyhlaskami jsou urena zaméstnani a prace, které t€hotna nesmi vykonévat a to bez Gjmy
na vysi jejiho pfedchoziho vydélku. Zaméstnavatel nesmi t€hotnou Zenu zameéstnat na
takovém pracovisti, kde by vykonavala praci, kterda mize ohrozit jeji t€hotenstvi a vyvoj
plodu. Zaméstnavatel by proto nemél dovolit, aby t€hotna meéla noc¢ni sluzby ¢&i praci
s rizikem.

Zaméstnavatel by mél respektovat stav zaméstnankyné a poskytnout ji nahradni praci. Zena
z diivodu tehotenstvi a matetstvi nesmi byt propusténa ze zaméstnani. Matetska dovolena také
nesmi byt t€hotné odepfena a musi ji byt zachovana pfilezitost zaméstnani po skonceni
matefské dovolené.

Komplikovat zamé&stnané t€hotné Zen¢ situaci mohou ranni nevolnosti a zvySena Ginavnost,
piedevsim v pocatcich téhotenstvi. V pokrocilém téhotenstvi to miliZze byt snizenad pohyblivost,
pokles soustfedénosti.

Miize se také vyskytnout stres z cestovani do prace a z prace domil. Zena se miZe citit
velice vyCerpand. V pokrocilém stadiu t¢hotenstvi srdce, plice a dalsi zivotné dulezité organy
vynakladaji veliké usili, patet, svaly a klouby jsou pod velikym nédporem. Pomoci by ji mohla
tzv. pruznd pracovni doba. Také by zené¢ mohlo pomoci, kdyby po cest¢ do zaméstnani
procvicila kréni patet, klouby ramen, panve a dolnich koncetin. Pokud ma téhotna pocit

nevolnosti, méla by mit vzdy po ruce svacinu, kterd pomiiZe zahnat tento pocit.

V téhotenstvi by se Zena méla vyhnout pfedevsim:

- primyslovym chemikéliim — olovu, rtuti, vinylchloridu, ptipravkiim na chemické ¢isténi,
t€kavym barvam a rozpoustédlim

- toxickym zplodindm primyslové vyroby

- plynim pouzivanych k anestezii
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- zvitatim, kterd pfedstavuji riziko toxoplasmoézy a jinych nemoci pfendsenych ze zvirat
(antropozoonaz)

- kontaktu s infekénimi chorobami

- kontaktu s toxickym odpadem v$eho druhu

- cigaretového kouie (pasivni kouieni)

- vysoké hladin¢ ionizujici radiace. ultrafialové a infradervené paprsky, které vyzatuje
kancelaiské zafizeni jako je laserova tiskdrna, kopirovaci stroje a terminaly pocitact
téhotné ani plodu neuskodi. To samé plati 1 pro obrazovky televizort. Pokud téhotna

denné pracuje s fotokopirkou, méla by mit horni poklop pfistroje vzdy zavieny.

2.3.4 Cestovani a t€hotenstvi

Nejsou diivody pro¢ by téhotné Zeny nemohly cestovat avSak jsou ncktera rizika, na kterd
by méla byt t¢hotnd upozornéna. Cesta by ji neméla pifindSet té€lesnou zat€z a klimatické
obtiZze. Zena by méla mit na paméti, Ze mize kdykoliv potfebovat lékai'skou pééi. To plati
I v piipadé, Ze t€hotenstvi do té doby probihalo bez problémii.

Pted cestou by méla t¢hotna zvazit:

- pokrocilost t¢hotenstvi

dosavadni prub¢h téhotenstvi

- zpusob cestovani vlakem, autem, letadlem

- jak dlouho cesta bude trvat

- charakter prostiedi cilové destinace

- moznd rizika, kterd se béhem cestovani mohou vyskytnout (krvaceni, pfedasny porod,

potrat, pred¢asny odtok vody plodové)

Pokud tc¢hotenstvi probiha bez nepravidelnosti, cestovani na krat$i vzdalenost neni
nebezpecné. Pokud vSak je t€hotenstvi se sklonem k nepravidelnostem jako je sklon ke
krvaceni a k potraceni pak je cestovani i na krats$i vzdalenost riskantni.

Jsou vSak velké rozdily u téhotnych Zen. Nékterym t€hotnym staci maly otfes nebo pad po
sklouznuti, ktery vyvola potrat ¢i pfed¢asny porod. Naopak u jinych t€hotnych Zen ani tézky
dopravni traz se zhmozdénim bfisni stény a zlomeninami panve prubé¢h t€hotenstvi neohrozi.

Jizda autem, autobusem vyvolava otiesy. Totéz plati 1 na lodi pti Spatném pocasi. Tyto vétsi

otfesy mohou vyvolat délozni ¢innost.
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Téhotné zeny by mély piizpusobit cestu vozidlem z divodu delsi reakéni doby, ktera byla
prokazana u zen v pozdéj$im stadiu té¢hotenstvi. Pouziti bezpecnostnich past je povinné
a mnohdy Zivot zachranujici. Jeho spodni ¢ést je umisténa pod bticho a tak nemize pfi narazu
stlacit bricho téhotné.

Pti cestovani letadlem tlak v kabin€ odpovida tlaku vzduchu , ktery je ve vysi 1800 az 2400
metril nad mofem. Vzduch v kabin¢ je tedy chudsi na kyslik. Pokud je let na delsi vzdalenost,
je dobré, aby té¢hotna zena méné jedla a vice pila vodu. Také byva pfi letu vetsi
pravdépodobnost vzniku otokli nohou. Proto by t€hotnd méla mit pohodlnou obuv a jednou za

dv¢ hodiny se projit po palubé, aby se zlepsil krevni ob&h v dolnich koncetinéch.
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2.4 Psychika a t€hotenstvi

T¢hotenstvi je provdzeno nejen somatickymi, ale i psychickymi zménami. K psychickym
zménam dochézi i u Zen, které si t€hotenstvi planovaly, touzily po ném a tésily se na néj,

i u Zen, které ziji v harmonickém partnerském a rodinném prostfedi bez problému
zdravotnich, finan¢nich nebo v zamé&stnani.

Psychické zmény se projevi pfedevsim v emocionalité. Intenzita psychickych zmén je zavisla
na osobnosti t€hotné zeny a jejiho okoli. T¢hotna mé obavy z novych povinnosti

a zodpovédnosti. Méni sviij zebticek hodnot.

Téhotna Zena mize mit strach z porodu, z bolesti, zda dokaze nekftiCet a nafikat, zda se
dostate¢n¢ vyprazdni, zda se bude ovladat, boji se mozné episiotomie, zda nenastanou béhem
porodu néjaké komplikace. Dale ma t€¢hotné zena obavy o své dité, zda se narodi Zivé

a zdravé.

Muze mit obavy o svou roli matky, zda dokaze spravné pecovat o své dit¢ a byt dobrou
matkou.

Ngjaky cas trva, nez si t€éhotna Zena zvykne na zmény svého vzhledu, avSak tohoto ¢asu nema
mnoho. Mohou se dostavit obavy, zda nepfibyva moc na véze, zda ji kila, ktera nabere béhem
téhotenstvi nezlistanou a zda bude po t¢hotenstvi ptitazliva.

Proti zménam psychiky a emocionality velmi dobie pomaha psychoprofylaktickd piiprava

téhotné Zeny.

2.4.1 Piedporodni piiprava, psychoprofylaxe

Hlavnim zdrojem informaci pro t¢hotné je vzd€lavaci systém, ve kterém nejCastéji
pfednaseji porodni asistentky a ktery se nazyva ptedporodni piiprava. Cilem ptedporodni
piipravy je pfipravit t¢hotnou Zenu na télesné a duSevni zmény, které k t€¢hotenstvi
a pozd¢jSimu matefstvi neodmyslitelné patii. Ma za ukol zmirnit strach z porodu, jeho
prib&hu, bolesti a minimalizovat strach o dité. Pomaha téhotnou pozitivné naladit a mtize
posilit dvéru ve zdravotnicky personal.

Piedporodni piiprava ma Cast teoretickou a Cast praktickou. V teoretické ¢asti se t€hotna
zena dozvi o vyzivé v t¢hotenstvi a Sestined€li, o vybavé pro détatko, o vécech, které by méla

mit az pijde do porodnice, co je nutné zafidit jeste¢ v t€hotenstvi, proskoleni partnera k porodu

34



a kdy ma t€hotna jet do porodnice. Porodni asistentky také vysvétli t€hotnym pritbéh porodu,
moznosti tlumeni porodnich bolesti, pribéh kojeni a Sestinedéli a také zmini péci
0 novorozence a kojence.

Prakticka cast osahuje cviceni, které je velice dilezité. Intenzita pohybu by méla byt
zvolena podle toho, zda t€¢hotna Zena cvicila jiz pfed t€hotenstvim ¢i nikoliv. Patii sem také
nacvik spravného dychani béhem porodu, u¢inné pouzivani bifisniho lisu a panevniho dna,
osvojeni si porodni polohy, masaze, relaxace a ukazky ulevovych poloh.

Takto ptipravené téhotné Zeny se na porodnim sale citi ptijemné&;ji, Iépe spolupracuji

a samotny porod si tim ulehcuyji.

2.4.2 Spanek, sny a t€hotenstvi

Pokud téhotnd Zena dobie spi je to zndmkou dobré psychické a fyzické adaptace na
téhotenstvi. T¢hotné by mély spat alespon 8 hodin denné, protoze potieba spanku
Vv t€hotenstvi je vy$$i nez mimo né&j. Poruchy spanku, pfedev§im nesnadné usindni a Castéjsi
probouzeni béhem noci se mohou dostavit v poslednich mésicich t€hotenstvi, kdy mohou byt

vyvolany pohyby plodu, Spatnymi sny, nebo pocity nepohodli z divodu zvétSeného bticha.
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2.5 Zavislosti a t€hotenstvi

2.5.1 Aktivni kouieni a téhotenstvi

Koufeni je negativni prvek zivotospravy t€hotnych a je vyznamnym rizikovym faktorem.

U kouficich téhotnych zen se zvysuje riziko spontannich potratli, snizuje se porodni hmotnost
novorozence a méni se pomer pohlavi novorozenat v neprospéch chlapct.

V moci novorozencii a jejich matek, které kouii 15 — 20 cigaret denn¢ az do porodu se
nachazeji karcinogenni latky typické pro tabak. Novorozenci kouficich matek mivaji nizsi
hmotnost , ktera mize pretrvavat i v prvnich letech zivota ditéte.

Vysledkem studie v Norsku bylo také zjiSténo, Ze t€hotné kutacky pfijimaji méné bohatou
a pestrou stravu a ze obsahuje i vyznamné niz§i mnozstvi kalcia v porovnani se
stravou t¢hotnych nekuracek.

Pokud Zena piestane koufit jesté nez otéhotni sniZuje riziko obtizi s pocetim, ptfedcasného
odtoku plodové vody, ptfedcasného porodu a nizké porodni hmotnosti ditéte. Mira poSkozeni
souvisi s davkou. Cim vice zena koufi, tim vice je t&hotenstvi ohroZeno.

Fetalni tabakovy syndrom pfinasi riziko ristové retardace, zvySené riziko potratu, vyssi
perinatalni imrtnost a vliv na poporodni vyvoj.

Kuracky maji o 50% nizsi pravdépodobnost uhnizdéni oplodnéného vajicka a nasledného
zdarného téhotenstvi.

Rizika kouteni vSak pokracuji 1 po porodu. Astma a niz$i kapacita plic je Cast€jsi u déti
kufacek a kutackého prostiedi.

Koufteni je odpovédné za 15 — 25% déti s nizkou porodni hmotnosti, za 10 — 15% pted¢asnych
porodil a za 5% intrauterinnich umrti. Koufeni je nejrozsitenéjsi zavislost u ¢eskym téhotnych

zen.

2.5.2 Pasivni kouteni a téhotenstvi

Nedobrovolnd inhalace cigaretového koufe se podili na snizeni porodni hmotnosti
v priméru o 107 g. Pasivni kuféctvi je stejné nebezpecné jako aktivni. Dnes jiZ nastésti neni
mnoho pracovist’, kde se kouii. Netyka se to vSak jen pracovist, ale také domdaciho prostredi.

Proto by nemél partner koufit v pfitomnosti t€hotné.
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2.5.3 Alkohol a téhotenstvi

Ptijem alkoholu by m¢l byt v obdobi té¢hotenstvi vyrazné omezen ¢i uplné vyloucen.
Doposud nejsou piesné udaje o prahové koncentraci alkoholu pro toxicky ti¢inek na plod,
proto je nutné béhem téhotenstvi doporucit uplné vylouceni alkoholu a vyhnout se tak vzniku
moznych patofyziologickych zmén.

Alkohol je nejcastéjsi pti¢inou mentélni retardace plodu. Je klasicky teratogen, ktery je
zodpovédny za mnoho poskozeni a to od predCasnych porodii az po nejriznéjsi vrozené
vyvojove vady.

Nutnost abstinence je potieba Zené vysvétlit jiz pred otéhotnénim. Pouze prevenci lze snizit
vyskyt poruch, které konzumaci alkoholu béhem téhotenstvi vznikaji.U zen alkoholicek je
jista nad¢je, ze prave t€hotenstvi mize byt impulsem ke zméné chovani.

Alkohol v téhotenstvi prochazi volné placentou a ptisobi toxicky na plod. Plod je zavisly na
odbouravani alkoholu jatry matky a z divodu ptetrvavajici hladiny alkoholu v plodové vodé
je vystaven po delsi dobu pisobeni alkoholu nez jeho matka.

Fetalni alkoholovy syndrom je souborem malformit, ktery je charakterizovan:

- prenatalnim a postnatalnim riistovym deficitem
- abnormalitami CNS
- kraniofacidlnimi abnormalitami

Fetalni alkoholovy syndrom ma né€kolik stupiiti podle zavislosti na konzumované davce. Piti
alkoholu v prvnim trimestru je spojeno s poruchami psychickymi, ve druhém a tietim
trimestru s ristovymi retardacemi a neurologickymi retardacemi. Tyto poruchy jsou
celozivotni.

Pokud alkoholicka otéhotni, mohou nastat komplikace v priibéhu t€hotenstvi zavislé na
organovém postizeni dlouhodobym uzivanim alkoholu. Pokud ma t€hotnd alkoholickou
cirhézu jater, pak je zde vyssi riziko potratl a pfedcasnych porodl. Ke konci téhotenstvi se
Vv dusledku portalni hypertenze mize vyvinout ascites. Ohrozeni zivota piedstavuje krvaceni

Z jicnovych varixti.
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2.5.4 Drogy a téhotenstvi

Uzivani drog v dobé¢ t€hotenstvi miize vazné narusit intrauterinni vyvoj plodu.

Téhotnou Zenu drogové zdvislou bychom neméli nésilim nutit k abstinenci, ale doporucit ji
odbornou péci, ktera by ji mohla pomoci snizit davky nebo zahajit substitu¢ni 1écbu.
Doporucit ji konzultaci s odborniky na 1écbu zavislosti. Je tfeba fesit otdzky bydleni v dobé
téhotenstvi a po porodu a také vyzivu, péci o dite.

Pti prvni navstéveé lékare je tieba rozlisit, zda je Zena experimentatorka, pfilezitostna
uzivatelka nebo drogove zavisla, kterd vyzaduje spolupraci s odborniky pro 1écbu zavislosti.
Podle toho, v jakém stadiu t€hotenstvi zena navstivi poprvé lékate, 1ze orientacné usuzovat na
miru zavislosti.

Pti t€zké zavislosti t€hotna obvykle ptijde az k porodu bez jakékoliv prenatalni péce.

Drogova zavislost je spojena se Spatnymi dietnimi ndvyky, avSak v téhotenstvi jsou
zvySené nutricni naroky. U tchotnych Zen uZivajicich kokain, PCP nebo marihuanu byla
prokazana snizend hladina kyseliny listové, castéjsi je vyskyt infekce mocovych cest
a pneumonie.

Alkohol vyvolava gastritidu, pankreatitidu, neuropatie a elevaci jaternich enzymu. Heroin
a kokain mohou zplsobit nahlé umrti plodu. Uzivani kokainu a pervitinu je provazeno
malnutrici a hyperpyrexii.

Velmi zévazné nasledky jsou zplsobeny pii uzivani drog intravenozni aplikaci a téz
rizikovym chovanim pfti shanéni drogy a prostifedki na drogu. U téchto Zen je mnohem vyssi
vyskyt infek¢nich chorob (HIV, hepatitida typu C, TBC, bakteridlni pneumonie) a zejména
sexudlné pfenosnych chorob (AIDS, syfilis, kapavka aj.).

Placentarni metabolismus, uteroplacentarni prutok a transport kysliku a zivin placentou je
uzivanim drog velmi ovlivnén.

Neonatalni abstinen¢ni syndrom se objevuje nejintenzivnéji u zavislosti na opiatech
Vv prvnich hodinach a dnech po porodu. Pfiznaky vSak mohou pietrvavat mnohem déle. Jsou
popisovany poruchy pozornosti, sdni, emo¢ni napéti, Spatna motoricka koordinace, kiece
a dalsi.

V protidrogovych centrech je zaznamenan nartist t€hotnych Zen a matek.

Utinnd pomoc drogové zavislym téhotnym Zenam vyzaduje vedle ochoty spole¢nosti
pomoc statnich a na socidlnich pomoc zaméfenych orgdnti se zapojenim protidrogovych
zatizeni. Tato zafizeni se zaméiuji na:

- zajisténi odborné péce o Zenu a novorozence pred, béhem a po porodu
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zjisténi celkové situace v rodiné
zjisténi zékladnich socialnich potieb
umoznéni nastupu na protidrogovou 1écbu
zajisténi prav matky a ditéte
Zeny, které uzivaji drogy, maji vétsi sklon k piti alkoholu a koufeni cigaret a Gastéji trpi

poruchami vyzivy.

2.5.5 Uzivani 1éku a téhotenstvi

Pokud téhotné Zeny uzivaji néjaké 1éky, je velmi dilezité myslet na vyvijejici se plod
V jejim téle. Nékteré 1éky plisobi nejen na téhotné organismus, ale také mohou, predevsim
pfi del$im uzivani nebo uzivani ve vétsich davkach, prejit do krve plodu a ovlivnit jeho
vyvoj nebo jinak zasahnout do pribéhu t¢hotenstvi.

Kazdy 1ék musi mit napsano v pfiloZzeném letdku tdaje o slozeni léku, davkovéni,
nezadoucich vedlejSich Gcincich a upozornéni, zda je 1€k vhodny pro déti, t€hotné a kojici
zeny.

Nezadouci ucinky 1€kt v t€hotenstvi se mohou projevit zvySenou drazdivosti délohy,
zménami v prokrveni délohy, mohou ovlivnit latkovou vymeénu plodu a zpomalit jeho rist
Vv déloze nebo vyvoj ditéte po narozeni, vyvolat vznik vrozenych vyvojovych vad plodu.
Druh a rozsah poskozeni plodu zavisi na chemické povaze latky, na vysi pouzité davky

a dobé jejiho podani a také na pokrocilosti t€hotenstvi v dobé podani 1éku.

Cim je t&hotenstvi mladsi, tim je plod a jeho vyvoj zranitelngjsi. Cim diive $kodliva latka
zapusobi na plod, tim je porucha zavaznéjsi. Jsou vSak nékteré 1€ky, které jsou nevhodné
v ranném téhotenstvi, avSak jsou dovolené v pokrocilej$im téhotenstvi. Jsou urcité zasady
pro uzivani 1€kt v t¢hotenstvi, které by mély téhotné dodrzovat. T€hotna smi uZzivat jen
I€ky predepsané ji samé lékafem, ktery znd jeji zdravotni stav. T€hotnd musi dodrZovat
davkovani l1éku, méla by si dukladné piecist pfilozeny letak a pokud mozno se vyhnout
uzivani vice 1€k najednou. Nema uzivat léky s neznamym ucinkem a Iéky piedepsané

jiné osobé¢ ¢i na jiné onemocnéni.
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2.5.6 Skodlivé chemikalie a t&hotenstvi

T¢hotna Zena by se méla vyhnout latkam, které vylucuji vypary, jako jsou lepidla
a benzin. Tyto latky mohou byt toxické a nikdy by je t€hotna neméla vdechovat. Neméla by
pouzivat tékavé barvy, laky, fedidla, nekterd lepidla a Cistici pfipravky na trouby. Barveni

vlasi je bezpecné.
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2.6 Infekce a teéhotenstvi

2.6.1 Sex a téhotenstvi

Pokud nema t¢hotna Zena ptiznaky hroziciho potratu (krvaceni, tlak v podbfisku), lécebné
vzdorujici vytok, pokud nekrvaci a nebylo-li pii vySetfeni zjiSténo pooteviené délozni
hrdlo je pohlavni styk bezpecny.

U kazdé t¢hotné Zeny je touha po pohlavnim styku jina a také se méni v prubéhu gestace.
Casty je pokles zajmu o sex v prvnich tiech mésicich téhotenstvi, piedevsim trpi-li Zena
nevolnostmi a Unavou. T¢hotnd Zena v mnoha piipadech shleddva pohlavni styk vice
vzrusujici nez pred po¢etim. U¢inkem hormont (progesteronu a estrogenu) jsou bohatgji
prokrvené vnitini pohlavni orgény a vulva, takze poSevni sliznice, malé a velké stydké
pysky jsou zbytnélé a napjaté. Disledkem tohoto prokrveni je vétsi citlivost a drazdivost
nervovych zakonceni, coz vyusti v rychlé vzruseni. Také vestibularni zlazky produkuji
vice hlenu nez mimo gestaci. Orgasmu dosahuje t€hotnd Zena diive a faze uvolnéni trva
déle. Pohlavni styk mohou mit partnefi do posledniho mésice t€hotenstvi. Je tifeba volit
takovou polohu, aby bficho téhotné nebylo stlaceno. Mezi vhodné polohy patii poloha
na boku, zezadu nebo vsed¢€. T€hotnd zena by se v§ak méla vyhnout extrémnim atletickym

vykonlim.
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2.6.2 Sexualn¢ pienosné choroby

2.6.2.1 Syfilis (lues,pftijice)

Pivodcem onemocnéni je treponema pallidum. Do téla pronika mistem poranéni klize nebo

sliznice. M4 tfi stadia : 1. stadium: Tvrdy vied s postizenim miznich uzlin

2. stddium: kozni vyrazka

3. stadium: orgdnové postiZzeni (postizeni zadnich roht misnich,
psychiatrické onemocnéni az Uplna demence, postizeni aorty které mize vést az k selhani
srdce, nebo roztrzeni aorty)

Inkubaéni doba byva 4 az 6 tydni. Syfilis mize vazné poskodit plod. Cim déle od
téhotenstvi se Zena setka s infekci, tim leh¢i je poskozeni plodu. Infikuje-li se zena tésné pied
pocetim nebo na zacatku téhotenstvi, plod je nejvice postizen. Pokud se infikuje v poslednich
Sesti tydnech t¢hotenstvi, rodi se zpravidla zdravé déti. Pii ranné infekci t€hotenstvi konci
obvykle potratem, porodem mrtvého plodu nebo porodem novorozence se znamkami
syfilitického poSkozeni jako jsou velka jatra, slezina, vyraZzka na kizi, na kostech
a chrupavkach jsou znamky zanétu.

Pti chronické infekci mize byt dit€¢ bez znamek postizeni, ale v prvnich dnech po porodu se
infekce projevi vyrazkou na celém téle, trhlinami koutkd Ust, rymou, hnisanim nehtovych
luzek, otokem zevnich rodidel.

Na zacatku t¢hotenstvi je kazda zena vySetfena, zda neni infikovana (BWR test).

2.6.2.2 Kapavka (gonorea)

Kapavka je onemocnéni zptisobené bakterii naisseria gonorrhoeae a jeho inkubacni doba je
vétSinou 3 az 6 dni. V téhotenstvi probiha onemocnéni bouilivéji neZ mimo n¢j. Podle faze
téhotenstvi, ve které akutni onemocnéni probiha mize vyvolat potrat, pted¢asny porod
zaCinajici odtokem plodové vody. Pro téhotnou hrozi riziko vzestupu infekce do d€lozni
dutiny, délozni pfivésky az na pobfisnici. Nebezpecim pro plod béhem porodu je infekce
spojivkového vaku.

Prevence onemocnéni u t€hotné probiha vysetfovanim v zrcadlech s patranim po znamkach

onemocnéni (zanétem postizend Bartholiniho zl4za, pochva a sliznice vystylajici kanal hrdla
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dé¢lozniho, husty, smetanové zbarveny hnis), vysetieni vytoku. Po porodu se provadi
preventivné dezinfekce oci novorozence, neboli kredeizace, ktera se provadi Ophtalmo

septonexem.

2.6.2.3 Herpes genitalis

Herpes pohlavniho Ustroji zac¢ind fazi svédéni a néslednym vysevem puchyikii. Po jejich
strhnuti na jejich misté vznikaji viidky. Toto onemocnéni je velice bolestivé, ale po 10 az 14
dnech se viidky samy zhoji. Herpeticky virus se mize béhem porodu pienést na dité

a zpusobit vaznou celkovou infekci s postizenim nervového systému.

2.6.2.4 AIDS

AIDS je kone¢né stadium infekce virem HIV. Virus poSkozuje imunitni systém, organismus
ztraci odolnost proti infekcim a nddorovym zménam nékterych bunék.
Onemocnéni se prenasi pohlavnim stykem, krvi a nakazou plodu v déloze infikované zeny.
Clovék nakazeny virem HIV se mize dlouho dobu citit upIné zdrav a tak jen laboratorni
vysledky mohou odhalit nakaZeni timto virem, avSak nejdfive po tfech tydnech od rizikového
chovani.
MozZnost prenosu z infikované matky virem HIV stale bohuzel existuje, ale dnesni medicina
dokaze velice snizit pravdépodobnost nakazy ditéte a také nebezpeci zdravotni zatéze pro
t€hotnou Zenu. Je velice dilezité znat co nejdiive HIV stav téhotné zeny a proto se vSechny
téhotné Zeny preventivné vySetfuji na HIV protilatky v prenatalni poradné jiz pfi vstupni
prohlidce.
Pokud ma téhotna pozitivni test na protilatky proti HIV viru, mizZe se rozhodnout, zda své dité
donosi, ¢i podstoupi umélé ukonceni t€hotenstvi.
Pravdépodobnost, ze virus HIV bude pfenesen i na dité je v zemich s kvalitni zdravotni péci
asi 26 %. Je-li téhotna vcas 1é¢ena a je v dobré odborné péci, 1ze pii odborném vedeni porodu

Vv AIDS centru snizit riziko tohoto pienosu na 6 — 8 %. K nakaze miize dojit 1 kojenim.
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2.6.3 Onemocnéni vznikld potravinami kontaminovanymi bakteriemi

2.6.3.1 Listerioza

Potraviny, které mohou obsahovat bakterie listeridozy jsou mékké syry, nepasterizované
mléko, primyslové vyrabény saldt, predvarené a nasledné¢ zmrazené jidlo, pastiky, maso
nedostatecné tepeln¢ upravené.

Listerioza se muze pienést také kontaktem s nakazenymi zvifaty, naptiklad ovcemi.
Ptiznaky jsou podobné chiipce — vysoka teplota, bolest svalli, bolest v krku a paleni o¢i,
prijem a bolest bficha.

Nékaza plodu krvi matky miize vést az k narozeni mrtvého plodu nebo zplsobovat

opakované potraty.

2.6.3.2 Salmonela

Tehotnd Zena by se méla vyhybat potravindm obsahujicim syrovd vejce a nedostatecné
tepelné¢ upravenému kufecimu masu. Proto je potieba aby vajicka a kufeci maso vzdy
dostatecné tepelné zpracovala.

Pfiznaky tohoto onemocnéni jsou pocity nevolnosti, bolesti hlavy, bolesti bficha, prijem,
zimnici a teplotu. Tyto problémy se objevuji nahle, od 12 do 24 hodin po konzumaci
nakazené potraviny a trvaji 2 az 3 dny. Infekce se mize dostat do krevniho ob¢hu a t€hotna

bude muset uzivat antibiotika.
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2.6.3.3 Toxoplazmdza

Toto onemocnéni se u dospélého ¢loveka projevuje chiipkovymi piiznaky, ale mize mit
velmi negativni vliv na nenarozené dit¢.

Toxoplazméza se pienaSi vykaly nakazenych zvifat, zejména kocek, ale piedevSim je
pienaSena z nedostatecné tepelné zpracovaného masa, predevSim z dritbeziho. Pienos
toxoplazmozy na plod muize zpisobit poskozeni mozku, slepotu a v nékterych ptipadech je

tato ndkaza fatalni. Nejvice nebezpecna je tato ndkaza v tfetim trimestru.

2.6.4 Ockovani a téhotenstvi

Ockovani za Ucelem vytvofeni protilatek proti vyvolavatelim infekénich onemocnéni by
mélo byt aplikovano az po skonceni téhotenstvi a téhotnou Zenu ockovat opravdu jen
vV nevyhnutelnych piipadech. Rozhodné ne v prvnich ¢tyfech mésicich. Vyjimkou je o¢kovani
proti vzteklin€ a tetanu. Lékat musi zvazit, zda neni ockovani pro t€hotnou a pro plod vétsim

rizikem nezZ riziko infekce.
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2.7 Dalsi oblasti zivotniho stylu t€hotnych
2.7.1 Zivotni prostedi a t8hotenstvi

Prosttedi je souhrn vSech Cinitel a podminek, které plisobi na zivy organismus z vnéjsiho
okoli. Téhotna Zena by méla byt zbavena vSech starosti s bydlenim, stravovanim, neméla by
mit finan¢ni obtiZe ani problémy rodinné, v zaméstnani nebo se svym zdravim. M¢la by zit v
klidném a optimistickém prostiedi, jak v rodiné, tak i v zaméstndni. K Zivotnimu prostiedi
patii i ovzdusi, hygienické bydleni a stravovani.

T¢hotna by se méla vyhybat v§em Skodlivych faktorim v zaméstnani i mimo zaméstnani.

2.7.2 Domaci prostiedi a t€hotenstvi

Lékat by mél pii podezieni, ze je téhotnd zena ohrozovana vyuzit svych mozZnosti k
oznameni a proveéfeni stavu organy statni spradvy, nebo nabidnout moZnost pomoci
svépomocnych organizaci.

Zeny, které jsou fyzicky, sexualné nebo dusevné tyrany béhem thotenstvi, rodi ¢ast&ji déti
s nizkou porodni hmotnosti. Napadeni mtze vézné ohrozit jak matku tak plod: odlouceni

placenty, krvacenti, trhlinu jater a sleziny, ¢i pred¢asny porod.

2.7.3 Obleceni a obuv vhodné pro t€hotné Zeny

Obleceni tehotnych by mélo byt pfedev§im pohodlné. BfiSko t¢hotné se neustéle zvétsuje
a tak by na to méla t¢hotna myslet pii vybéru obleceni. Na zacatku te¢hotenstvi by také mélo
byt obleceni volnéjsi, aby nikde netisnilo.

Spodni pradlo by mélo byt bavinéné z diivodu dobré prodysnosti. Podprsenku je vhodné
zakoupit ve specializovaném obchodé, kde pomohou vybrat spravné pradlo. Podprsenka by
méla mit §ir§i zakonceni pod koSicky, aby dobie podpiraly prsy, méla by mit Siroka raminka.
Pted porodem je dobré obstarat podprsenku pro kojici se zapindnim vpiedu.

Kalhotky v druhé poloviné téhotenstvi je dobré nosit elastické, které tvori oporu bfisni

sténg, ulevi od pnuti v zddech. Matef'ské puncochace taktéz.
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Ponozky by mély byt také bavinéné, bez pevného zakonceni, aby neSkrtily a nenapomahaly
tim tvorb¢ otokl. Také nejsou vhodné podkolenky, které¢ pevné obepinaji lytko a napoméahaji
tak tvorbé kiecovych zil.

Saty pro téhotné Zeny jsou v dne$ni dobé dobfe k sehnani. Existuje mnoho moédnich
navrhaia a firem, které zpfijemmuji toto obdobi téhotnym zendm tim, ze se mohou nadale
hezky oblékat a citit se tak piijemné a pfitazlivé pro své okoli. Téhotna by méla dévat diraz
na materidl ze kterého je obleCeni vyrobeno. Mélo by byt pohodlné, praktické, dobie
udrzovatelné.

Obuv by méla byt na nizkém podpatku na protiskluzové podrazce, pohodlna, kterd tvofi
spolehlivou oporu téhotné zené. Tyto kriteria spliuje naptiklad sportovni obuv. Nejvhodné;jsi

vsak je, kdyz téhotna chodi bosa.
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3. PRAKTICKA CAST

3.1 Namét a vyzkumny problém

Formou dotaznikového Setfeni zmapovani zivotniho stylu souboru 50ti t€hotnych Zen.

3.2 Cil a hodnota prizkumu

Cilem bylo zjistit pfistup t€hotnych Zen k Zivotospravé, jejich informovanost o vlivu Zivotniho
stylu na jejich zdravi, na dodrzovani zasad zdravé vyzivy, dodrzovani zadsady absence uzivani
alkoholu, drog a koufeni cigaret, na troven pohybové aktivity v téhotenstvi a na dalsi vybrané

aspekty zivotniho stylu t¢hotnych zen.

3.3 Piedmét prizkumu

Zkoumanou oblast tvofily Zeny po porodu na oddéleni $estinedéli v UPMD Podoli.

3.4 Zkoumany soubor

Pro potiebu realizace dotaznikového Setieni bylo osloveno 50 respondentek.

3.5 Stanoveni hypotéz

H1 — Domnivam se, Ze vice jak 60% t€hotnych zen proslo kurzy piedporodnimi piipravy

tykajici se zivotospravy v t€hotenstvi.

H2 — Domnivam se, Ze vice jak 70% zen dodrzuje zasady zdravé vyzivy v dobé

t€hotenstvi.
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H3 — Domnivam se, Ze mén¢ jak 10% zen v dobé¢ téhotenstvi uzivalo navykové latky

(alkohol, cigarety, drogy).
H4 — Domnivam se, ze informace o Zivotospraveé ziskavaji t€hotné zeny piedevsim z knih.
3.6 Casové rozmezi prizkumu

Vyzkumné Setieni probihalo v obdobi od 20.1. do 20.2. 2008.

3.7 Metody a techniky prizkumu

Pii vyzkumném Setfeni bylo vyuzito anonymniho dotazniku s pouzitim vétSinou otdzek
uzavieného typu, které byly v nekolika ptipadech doplnény otdzkami otevieného typu.

Dotaznik obsahuje 26 otazek.

3.8 Zpracovani

Ziskana data byla zpracovana metodou kvantitativni. Vysledky analyzy jsou vyjadieny

Vv procentech a zpracovany do podoby grafl.

3.9 Vyuziti vysledkl prizkumu

Vysledky tohoto Setfeni mohou byt pouzity ke studijnim ucelim.

3.10 Navratnost

Vsech rozdanych 50 dotaznikll bylo kompletné vyplnéno a vraceno ( respondence 100%).
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3.11 Grafické zpracovani vysledkl analyzy dotaznikového Setfeni

Graf ¢. 1/ viz otazka ¢. 1

Kolik Vam je let?

4%

2% 14%
018 - 22 let
W 23 - 27 let
46% 028 - 32 let
033 - 37 let
34% B 38 a vice let

Vyse uvedeny graf zndzoriiuje odpoveéd’ na otazku jaky je vék dotdzanych zen.

46 % souboru respondentek tvoii Zeny mezi 33 a 37 lety, 34 % Zen ve véku 28 az 32 let,

14 % zen ve véku 23 az 27 let, 4% zen ve véku 18 az 22 let a 2 % (1 Zena) ve veéku 38 let a
vice.

Graf ¢. 2 / viz otazka ¢. 2

e e B zakladni
Vase nejvyssi vzdélani? zakladn

B vyucena

4%

DOvyucena s
maturitou

O stfedoskolské
ukonéené maturitou

B vysokoskolské

38%

Jako nejvyssi dosazené vzdélani uvedlo 38 % Zen stiedoskolské ukoncené maturitou, 24 %
vysokoskolskeé, 22 % zen uvedlo, Ze je vyu€ena, 12 % vyucena s maturitou a 4 % Zen uvedlo
vzdélani zakladni.
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Graf ¢. 3/ viz otazka ¢. 3

Kde bydlite?
12%
O vesnice
B malé mésto (do 10
O velké mésto

Graf ¢islo 3 znazornuje, kde dotazované zeny bydli. 56 % zen uvedlo, ze bydli ve velkém
mésté, 32 % v malém mésté do 10 000 obyvatel a 12 % Zen uvedlo, Ze Ziji na vesnici.

Graf ¢. 4 / viz otazka ¢. 4

Po kolikaté jste rodila?

0%

13%

@ poprvé

@ podruhé

52% O po teti

O po &twté a vice

52 % dotazovanych Zen byly prvorodicky, 35 % Zen uvedlo, Ze rodi podruhé¢ a 13 % Zen
udalo, ze se jednalo o jejich tieti porod. Zadné z respondentek nerodila vice nez 3x.
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Graf ¢. 5/ viz otazka €. 5

planovala jste téhotenstvi?

16%

O ano

H ne

84%

Vyse uvedeny graf odpovida na otazku, zda dotazované zeny planovaly své téhotenstvi ¢i
nikoliv.V 84 % ptipadi respondentky odpovédély kladng, tedy ze téhotenstvi planovaly.

Graf ¢. 6 / viz otazka €. 6

Kde jste ziskavala nejvice informaci tykajici se
zdrav.zivot.stylu v téhotenstvi?
DOod lékare

B od porodni asistentky
Oz informacnich létaku
Bz knih

B od kamaradek,
20% pribuznych

Oz internetu

Tento graf zndzorfiuje odpovédi dotazovanych Zen na otazku, kde ziskavaly nejvice informaci
o zdravém zivotnim Stylu v t€hotenstvi. Nejvice Zen, celych 34 %, uvedlo, ze prostiednictvim
internetu. Dale pak 30 % Zen uvedlo, Ze z odbornych publikaci 20 % zen uvedlo, Ze
informace ziskéavaly nejvice od kamaradek a pfibuznych, 8 % od porodnich asistentek a

4 % zen uvedlo, ze od lékafe a stejné mnozstvi respondentek ziskalo rady a doporuceni
z informacnich letak.
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Graf ¢. 7/ viz otazka ¢. 7

Dodrzovala jste tato doporuceni?

22%

Oano
Hne

78%

Na otazku, zda dotazované Zeny dodrzovaly tato doporuceni, kterd se tykala zdravého
zivotniho stylu v t€hotenstvi uvedlo 78 % Zen, Ze ano a 22 % dotazanych (11 Zen), Ze ne.

Graf ¢. 8 / viz otazka ¢&. 8

Kourila jste béhem téhotenstvi?

8%

DOano
Bne

92%

Graf znazoriiuje odpovéd’ na otazku, zda dotazované Zeny v t€hotenstvi koutily. Celkem 92 %
dotdzanych zen uvedlo, ze nekouftily, avSak 8 % (4 Zeny), Ze ano.

53



Graf ¢. 9/ viz otazka ¢. 9

Kolik cigaPé denné jste vykoufila?
+0%
+0%
0%

01 - 5 cigaret

B6 - 10 cigaret
011 - 15 cigaret
016 - 20 cigaret
B 21 cigaret a vice

100%

Vyse uvedeny graf zndzoriiuje odpovédi Ctyt zen, které v predeslé otdzce odpovédely, ze
koutily béhem téhotenstvi. VSechny ctyii Zeny, tedy 100 %, odpovédély na otazku, kolik
cigaret denné€ vykoufily, Ze se jednalo o mnozstvi 1 —5 cigaret denné.

Graf ¢. 10/ viz otazka ¢. 10

Kourila jste v dobé téhotenstvi

25%
O1. trimestr
% @1 -6 mésicu
Ocelé téhotenstvi

75%

Vyse uvedeny graf opét znazoriiuje odpoveédi Ctyf zen, které v otdzce €. 8 odpovedély, ze
koufily béhem t&€hotenstvi. Na otazku v jakém obdobi té€hotenstvi dotazované Zeny koufily
odpovédélo 75 %, Ze celé t€hotenstvi a 25 %, Ze prvni jeden aZ tfi mésice t¢hotenstvi.
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Graf ¢. 11 / viz otazka ¢. 11

Pila jste béhem téhotenstvi alkohol?

0%

22% - B
O ano, Casto (vice

nez 2krat tydné)

B ano, priezitostné
(pfi oslavach)

O ne

78%

Vyse uvedeny graf odpovida na otazku, zda dotazované Zeny pily alkohol béhem téhotenstvi.
Alkohol viibec nepilo 78 % dotdzanych zen a 22 % (11 Zen) uvedlo, Ze jen pfilezitostné, pii
oslavach.

Casto alkohol nepila Zadna z dotdzanych Zen.

Graf ¢. 12 / viz otazka ¢. 12

Jaky druh alkoholu jste pila béhem téhotenstvi?

0%
27%

O vino
B pivo
O tvrdy alkohol

73%

Graf znazoriiuje odpovédi zen, které v predeslé otazce uvedly, ze pily alkohol piileZitostné,
Graf analyzuje, jaky druh alkoholu Zeny konzumovaly. Celkem 73 % Zen uvedlo, Ze vino, 27
% pivo a za4dna z dotazanych Zen neuvedla tvrdy alkohol.

55



Graf ¢. 13 / viz otazka ¢. 13

Uzivala jste béhem téhotenstvi néjaké navykové
latky, drogy?

0%

DOano
BHne

100%

VysSe uvedeny graf znazorfluje odpovéd’ na otdzku, zda dotdzané Zeny uZzivaly b&hem
téhotenstvi né¢jaké navykové latky, drogy. Celych 100 % zen odpovédeélo, Ze ne.

Graf ¢. 14 / viz otazka ¢. 14

Uzivala jste béhem téhotenstvi néjaké léky?

16%

O ano, pravidelné
20% B nepravidelné

DO neuzivala

Graf znazoriuje odpovéd’ na otdzku, zda dotazované Zeny uzivaly béhem téhotenstvi néjaké
Iéky. Nejvice Zen (64 %) uvedlo, ze neuzivaly zadné léky, 16 % Ze uzivaly pravidelné a

20 % ze uzivaly nepravidelné. Mezi nejcastéji pravidelné uzivané léky patiil Euthyrox,
Letrox, Vasocardin a Magnesium. Nepravidelné¢ uzivaly dotazované zeny antibiotika pfi
infekci, antihistaminika pfi alergiich, Magnesium a Paralen.
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Graf ¢. 15/ viz otazka ¢. 15

Uzivala jste béhem téhotenstvi néjaké vitaminové
dopliiky stravy?

28%

O ano, pravidelné

549 B ano, nepravidelné
0

O neuzivala

18%

Graf znazoriiuje odpoveéd na otdzku, zda dotazované zeny uzivaly béhem téhotenstvi néjaké
vitaminové dopliiky stravy. Celych 54 % zen uvedlo, Ze uZivaly vitaminové dopliky stravy
pravidelné a to ve vétsSing ptipadi jedenkrat denné. Nepravidelné vitaminové doplnky uzivalo
18 % Zen a 28 % dotazanych zen uvedlo, Ze vitaminové dopliiky viibec béhem t&€hotenstvi
neuzivaly.

Graf ¢. 16 / viz otazka ¢. 16

Navstivila jste béhem téhotenstvi téhotensky
télocvik?

DOano

BHne

Tento graf znazoriuje odpovéd’ na otdzku, zda dotdzané zeny navstivily v t€hotenstvi
t€hotensky telocvik. Celych 72 % Zen uvedlo, Ze t€hotensky télocvik viibec nenavstivily.
28 % vsak uvedlo, ze ano.
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Graf ¢. 17 / viz otazka ¢. 17

Jak casto jste navstévovala kurzy té hotenského
cviceni?

0%

B 1-2xtydné
B 3-4xtydng

0O 5 a vicekrat tydné

79%

Tento graf zndzoriuje odpoveéd’ Ctrnacti dotdzanych Zen, které v predeslé otdzce odpovédeély,
ze navstévovaly tehotensky télocvik. Otazka ¢. 17 znéla, jak casto téhotensky télocvik
navstévovaly. 79 % Zen odpovédélo, Ze jednou aZ dvakrat tydn€ a 21 % Zen odpovédélo, Ze
tiikrat az Ctyfikrat tydné. Pétkrat a vicekrat tydné nenavstévovala zaddnd dotazana Zena
téhotensky télocvik.

Graf ¢. 18 / viz otazka ¢. 18

Navstivila jste béhem téhotenstvi kurzy
predporodni pripravy tykajici se zivotospravy v
tehotenstvi?

Oano

Bne

Vyse uvedeny graf zndzoriuje odpoveéd’ na otazku, zda dotazované Zeny navstévovaly béhem
t€hotenstvi kurzy predporodni ptipravy tykajici se zivotospravy v t€hotenstvi. Dotdzané Zeny
odpovédély v 66 % Ze nenavstévovaly a ve 34 % ze ano.
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Graf ¢. 19 / viz otazka ¢. 19

Kolik jste denné vypila tekutin?
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Tento graf znazoriiuje odpovéd na otézku, kolik tekutin denn€ v praiméru vypily dotazované
zeny v téhotenstvi. 54 % Zen uvedlo, ze vypily 1,5 az 3 litry tekutin denné, 30 % 0,5 az 1,5
litru tekutin denné a 16 % zen uvedlo, ze vypily 3 a vice litra tekutin denné.

Graf ¢. 20 / viz otazka ¢. 20

Zmeénilo se Vase stravovani béhem téhotenstvi?

DOano

BHne

Tento graf zndzorfiuje odpovéd na otdzku, zda se zménilo stravovani dotazovanych zen
béhem téhotenstvi. Celkem 70 % z dotdzanych Zen uvedlo, ze ano.V ¢asti dotazniku, ktery
obsahoval otdzky otevieného typu respondentky uvedly, Ze zacaly jist vice zeleniny a ovoce,
bilého masa, ryb, naopak ptestaly pit kdvu, jist sladké.

30 % dotazanych zen uvedlo, Ze se jejich stravovani v téhotenstvi nezménilo.
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Graf ¢. 21 / viz otazka ¢. 21

Vase chut’ k jidlu se

38%
O zvysSila

B snizila
O zustala stejna

62%

0%

Vyse uvedeny graf zndzoriiuje odpoveéd na otazku, zda se dotazanym zenam zmeénila chut k
jidlu béhem teéhotenstvi. Celkem 62 % zZen odpovédélo, ze jejich chut k jidlu zistala stejna,
dalsich 38 % zen odpovédelo, Ze se zvysila a zddné z dotdzanych Zen neuvedla, Ze by se jejich
chut’ k jidlu snizila.

Graf ¢. 22 / viz otazka ¢. 22

Kolik jste pfibrala kilogrami béhem téhotenstvi?
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Graf znazoriiuje odpovéd’ na otazku, kolik kilogramti dotazované Zeny pfibraly béhem
téhotenstvi. Celkem 48 % Zen uvedlo, Ze ptibraly 11 az 15 kilogramt, 20 % 6 az 10
kilogramti a 20 % 16 az 20 kilogramd, 21 a vice kilogramt ptibralo 10 % dot4dzanych zen a
2 % Zen uvedla, Ze 0 az 5 kilogramd.
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Graf ¢. 23 / viz otazka ¢. 23

Délka a kvalita Vaseho spanku se béhem
téhotenstvi

10%
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B zhorsila
O zudstala stejna

68%

Odpovéd na otazku jaka byla délka a kvalita spanku v t€hotenstvi dotazovanych zen
znazornyje tento graf. Celych 68 % Zen uvedlo, Ze se jejich kvalita spanku zhorsila,
22 % ze zustala stejna a 10 % ze se zlepsila.

Graf €. 24 / viz otazka ¢. 24

Jaké bylo Vase dusSevni rozpolozeni béhem
tehotenstvi?

34% DOklid, pohoda, dobra
nalada
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Vyse uvedeny graf zndzoriiuje odpoveéd na otazku, jaké bylo dusevni rozpolozeni
dotazovanych zen béhem téhotenstvi. Z dotazanych Zen odpovédélo 58 %, ze jejich dusevni
rozpolozeni bylo v duchu dobré nalady, klidu a pohody. 34 % dotazanych zen uvedlo, ze
zmény nalad nepocitily a 8 % Zen uvedlo, Ze pocitovaly v t¢hotenstvi strach, uzkost a
deprese.
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Graf ¢&. 25/ viz otazka ¢. 25

Jaké je pohlavi Vaseho ditéte?

46% O muzské

54% B Zenské

Z grafu je patrné, ze dotazovanym zenam se v 54 % ( 27 zen) narodilo dit¢ muzského pohlavi,
a 46 % dité Zenského pohlavi ( 23 dotazanych Zen).

V otazce Cislo 25 jsem se také zajimala o porodni hmotnost novorozence. Primérna hmotnost
souboru padesati novorozencii byla 3 465 grami. Pod 2 500 grami byli dva novorozenci a
nad 4 000 gramt byli tfi novorozenci.

Graf ¢. 26 / viz otazka ¢. 26

Porod byl

22%

O v terminu

48% B pred terminem

O po terminu

Graf znazornuje odpovéd’ na otazku, zda se dit¢ narodilo v terminu, coz uvedlo 22 %
dotazanych Zen, zda pfed terminem, coz uvedlo 30 % Zen a zda po terminu predpokladaného
porodu, coz uvedlo 48 % dotazanych Zen.
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Zaver

Cilem teoretické Casti mé bakalaiské prace bylo podat souhrnné obecné informace tykajici se
jednotlivych oblasti zivotniho stylu téhotnych zen z hlediska jejich zdravi a mozného

ovlivnéni vyvoje plodu.

Cilem praktické casti mé bakalaiské prace bylo zjistit dotaznikovym Setfenim realizovanym v
souboru t¢hotnych Zen ( 50 respondentek), jakym zplisobem ziskavaji zeny informace, zda se
radami odbornikt tidi, jak dodrzuji zasady zdravého zivotniho stylu v jeho jednotlivych

oblastech a jaka je obecné jejich celkova Zivotosprava v téhotenstvi.

Jak vyplyva z vysledki vyzkumu, hypotéza ¢.1, ktera se tykala piredpokladu , ze vice jak 60%
téhotnych Zen proslo predporodnimi kurzy tykajicich se Zivotospravy v téhotenstvi se mi
nepotvrdila. Dotdzané zeny v 66 % odpovédély, zZe kurzy predporodni piipravy

nenavstévovaly. Jen 34 % dotazanych Zen odpovédélo, Ze navstévovaly tyto kurzy.

Hypotéza ¢.2, kterd se tykala ptedpokladu, Ze vice jak 70% zZen dodrzuje zasady zdravé
vyzivy v dobé téhotenstvi, se mi potvrdila. 70 % dotazanych Zen uvedlo, Ze se jejich
stravovani v t¢hotenstvi zménilo. Dotdzané Zeny jedly vice ovoce a zeleniny, bilého masa,
ryb, naopak méné tuc¢na a sladkd jidla (vyplynulo z analyzy doplitujicich otazek oteviené¢ho

typu). Zbylych 30 % Zen uvedlo, Ze se jejich stravovani nijak nezménilo.

Hypotéza €.3, kterd prepokladala, ze méné jak 10% Zen v dobé t€hotenstvi uzivalo jakékoliv
navykové latky (alkohol, cigarety, drogy) se potvrdila v piipadé drog a koufeni cigaret. Zadna
Z dotazanych Zen neuvedla, ze by v t€hotenstvi uzivala drogy. V piipadé koufeni cigaret
uvedlo 8 % Zen, Ze cigarety v t€¢hotenstvi koufily. VSechny tyto Zeny koufily maximalné 1 az
5 cigaret denné, z toho % t&chto Zen po celé t&hotenstvi a ¥4 pouze prvni tfi mésice.

V piipadé konzumace alkoholu se hypotéza ¢.3 nepotvrdila.

22% zen uvedlo, Ze pily alkohol v dobé téhotenstvi. 100% z dotdzanych Zen, které uvedly, Ze
alkohol konzumovaly, soucasné¢ uvedlo, Ze pily alkohol pouze pftileZitostn€, napf. pfi
oslavach. Z téchto konzumentek alkoholu v te¢hotenstvi jich 73 % uvedlo, Ze pily ptilezitostné

vino a 27 % pfilezitostné pivo. Tvrdy alkohol zadna z dotdzanych neuvedla.
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Hypotéza ¢.4, ktera predpokladala, Ze informace o zdravém zivotnim stylu ziskavaji t€hotné
zeny predevsim z odbornych publikaci, se mi nepotvrdila. Nejvice dotazanych zen (34 %)
odpovédélo, ze informace o zdravém zivotnim stylu ziskavaly z internetu. Déle pak 30 % Zen
uvedlo, ze z knih, 20 % od kamaradek a ptibuznych, 8 % od porodnich asistentek, 4 %
dotdzanych zen uvedlo jako zdroj informaéni letdky a 4 % rady od 1¢kafte.

Ptekvapilo mne, ze v souboru dotazovanych zen byla nejvice zastoupena vékova skupina 33
az 37 let, tedy celych 46 % a hned na druhém misté vékova skupina 28 az 32 let (34%).

Tento vysledek je také potvrzenim skuteCnosti, ze v soucasné dobé zeny rodi v mnohem
pozd¢jsim veéku, nez tomu bylo napft. pied 20 lety, jak vyplyva z obecné dostupnych statistik.
Zajimava byla zjisténd informace, kde dotdzané zeny bydli. Prizkum jsem provadéla
v prazském UPMD v Podoli, aviak celych 44 % dotazanych Zen uvedlo, Ze Zije mimo Prahu -
12 % na vesnici a 32 % v malém mésté do 10 000 obyvatel. Je ziejmé, Ze i mimoprazské zeny
Casto cilen¢ vyhledavaji vysoce kvalitni pre a postnatalni péci renomovanych prazskych
zafizeni.

Potésujici vysledek vysel v otazce, zda dotdzané zeny planovaly své t€hotenstvi. Celych 84 %
dotazanych Zen odpovédélo, Ze ano. Myslim si, Ze je to uspokojivy vysledek, jelikoz tim, Ze
Zena naplanuje své ot¢hotnéni, je zde velky predpoklad, Ze se bude maximalné snazit béhem
téhotenstvi chranit zdravi své 1 sveého ditéte a cilené ptredchazet negativnim vliviim, které

mohou ovlivnit zdravi jeji a jejiho ditéte.
Na zéklad¢ vysledki celého vyzkumu se domnivam, Ze informovanost i vlastni Zivotni styl

vétSiny  soucasnych téhotnych Zen je velmi dobry a Zze se v maximalni moZzné mife snaZzi

chrénit zdravi své 1 svého potomka.
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Pfiloha ¢.1 Dotaznik

Hezky den,

Jmenuji se Tereza Stranskd a jsem studentkou Vysoké skoly zdravotnické oboru porodni
asistentka. V ramci bakalatské prace provadim priizkum na téma Zivotni styl téhotnych Zen.
Proto bych Vis rada pozéadala o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery je soucasti prizkumu. Tento
dotaznik je zcela anonymni a vysledky tohoto Setfeni budou pouzity pro studijni ucely. Dékuji
Vam moc za Vasi spolupréci.

Pokyny pro vyplnéni dotazniku: Vami zvolenou odpovéd’ zakrouzkujte. Prosim, odpovidejte
na otdzky co mozna nejpravdivéji.

1) Kolik Vam je let?

2) Vase nejvyssi dosazené vzdélani?

a) zakladni

b) vyucena

€) vyucena s maturitou

d) stfedoSkolské ukoncené maturitou
e) vysokoskolské

3) Kde bydlite?
a) vesnice
b) malé mésto (do 10 000 obyvatel)
c) velké mésto
4) Po kolikaté jste rodila?
a) poprvé
b) podruhé
C) po tieti
d) po Ctvrté a vice

5) Planovala jste t€hotenstvi?

a) ano
b) ne
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6) Kde jste ziskala nejvice informaci tykajicich se zdravého zivotniho stylu
v t¢hotenstvi?

a) od lékare

b) od porodni asistentky

€) zinformacnich letaka

d) zknih

e) od kamaradek, ptibuznych
f) zinternetu

7) Dodrzovala jste tato doporuceni?
a) ano
b) ne

8) Koufila jste béhem téhotenstvi?

a) ano
b) ne

Jestlize jste odpovédéla v otazce Cislo 8 ano, odpovézte prosim na otazky ¢islo 9 a 10.
9) Kolik cigaret denné jste vykoutila?
a)l — 5 cigaret
b) 6 — 10 cigaret
c) 11-15cigaret
d) 16 — 20 cigaret
e) 21 cigaret a vice
10) Koufila jste v dob¢ t€hotenstvi
a) 1. trimestr
b) 1-—6 mésicu
c) celé téhotenstvi
11) Pila jste beéhem t¢hotenstvi alkohol?
a) ano, ¢asto (vice nez 2krat tydn¢)
b) ano, ptilezitostné (pii oslavach)

C) ne

Pokud jste v otazce Cislo 11 odpovédéla ano
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12) Jaky druh alkoholu jste pila béhem téhotenstvi nejcasté;ji?
a) vino

b) pivo
c) tvrdy alkohol

13) Uzivala jste b€hem téhotenstvi né¢jaké navykové latky, drogy?
a) ano
b) ne
14) Uzivala jste béhem téhotenstvi néjaké 1éky?
a) ano, pravidelné —jaké.....................
b) nepravidelné —jaké........................
C) neuzivala
15) Uzivala jste béhem téhotenstvi néjaké vitaminové dopliky stravy?
a) ano, pravideln€ — jak ¢asto.............c.coviiiiiinnn
b) ano, nepravidelné —jak ¢asto.................oenvennn..
C) neuzivala
16) Navstivila jste béhem téhotenstvi t€hotensky télocvik?

a) ano
b) ne

Jestlize jste odpovédéla na otazku ¢islo 16 ano

17) Jak Casto jste navstévovala kurzy téhotenského cviceni?

18) Navstivila jste béhem téhotenstvi kurzy predporodni ptipravy tykajici se zivotospravy
Vv t¢hotenstvi?

a) ano
b) ne
19) Kolik jste denné vypila tekutin?

a) 0,5 1,5 litry

b) 1,5 - 3 litry
¢) 3 a vice litra
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20) Zménilo se Vase stravovani béhem téhotenstvi?

@) ano, jaK.......ocoiiiiiii e
b) ne

21) Vase chut k jidlu se:
a) zvysila
b)  snizila
c) zustala stejna

22) Kolik jste piibrala kilogramt béhem téhotenstvi?

a) 0-5kg

b) 6-10kg
c) 11-15kg
d) 16-20kg

e) 21 avice kilogramt
23) Délka a kvalita Vaseho spanku se v t¢hotenstvi

a) zlepsila
b) zhorsila
C) zustala stejna

24) Jaké bylo Vase dusevni rozpolozeni béhem téhotenstvi?

a) klid, pohoda, dobra nalada
b) tzkost, deprese, strach
€) zmény nalad jsem nepocitila

25) Jaké je pohlavi a porodni vaha Vaseho ditéte?

26) Porod byl
a) Vterminu
b) pred terminem
C) po terminu
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Ptiloha ¢.2 Obleceni pro téhotné zeny (wWww.zdravi4u.cz)
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Pfiloha ¢.3 Cvideni v t&hotenstvi (www.cvicime.cz, www.ordinace.cz)
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