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ABSTRAKT

SOUKUPOVA, Karolina. Role porodni asistentky v péci o Zivotospravu Zeny
v Sestinedeli. Vysoka Skola zdravotnickd, o.p.s., stupeii kvalifikace: bakaldf. Vedouci

prace: PhDr. Jana Kocurova, Praha. 2011. s. 66.

Hlavnim tématem nasi bakalarské prace je role porodni asistentky v péci o Zivotospravu
Zeny v Sestined¢li. Teoretickd Cdst prace charakterizuje Sestinedéli a jeho fyziologii
azmény v tomto obdobi, zdrovenl zahrnuje spravné stravovani a vhodné cviky v obdobi
Sestined¢li. Porodni asistentka ma za tkol nejen se starat o matku v pribéhu Sestinedéli,
ale méla by idostatecné¢ matku informovat ohledn¢ spravné zivotospravy, ktera
pojedndva o spravném stravovani, o spravné hygiené poporodniho poranéni, v€asnou
mobilizaci napf. vhodnym cvicenim. DuileZitou ¢asti nasi prace bude vénovana praktické
casti, kterd bude probihat dotaznikovym Setfenim, kde budeme zjistovat informovanost

Zen o spravné Zivotospraveé v obdobi Sestinedéli.

Kli¢ova slova: Hygiena. Porodni asistentka. Sestinedéli. Zivotosprava. Informovanost.



ABSTRACT

SOUKUPOVA, Karolina. The Role of Midwives in the Care Regimen for Women in
Confinement. College of Health, o.p.s., degree qualification: bachelor. Supervisor: PhDr.

Jana Kocurova. Prague. 2011. s. 66.

The main theme of our work is the role of midwives in the care regimen for women in
confinement. The theoretical part is characterized by its confinement, and physiology and
changes in that period also includes proper diet and suitable exercise in the postpartum
period. The midwife's task not only to care for her mother during the postpartum period,
but it should also adequately inform the mother about good nutrition, which deals with
the proper diet, proper hygiene of postpartum trauma, early mobilization exercises as
appropriate. An important part of our work will be devoted to the practical part which
will be a questionnaire survey, which will examine women's awareness of good nutrition

in the postpartum period.

Key words: Hygiens. Midwifery. Puerperium. Diet. Awareness.
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PREDMLUVA

Kazd4 nastavajici maminka je odhodldna pro své dit¢ ud€lat to nejlepsi. Kvalitni a pestra
strava v obdobi gravidity a v obdobi Sestinedéli je jednou z cest, jak miminku usnadnit

jeho start do Zivota.

Tato prace vznikla ve snaze zamcfit se na problematiku, kterd pojedndva o spravné
Zivotosprave u matek v obdobi Sestined¢li. Cilem je zjistit informovanost matek v této
problematice. Tyto informace bychom chtéli zjistit prizkumnym Setfenim, kde na
zéklad€ zpracovaného dotazniku matky zodpovi na stanovené otdzky k tomuto problému.
Porodni asistentky by nem¢ly tuto problematiku brat na lehkou vahu a mély by pomoci

a informovat matky, co do spravné Zivotospravy patfi.

Vybér tématu priace byl ovlivnén studiem oboru porodni asistenci a absolvovanim
klinickych cviceni na oddéleni Sestined€li v NH Hofovicich. Podklady pro moji praci

jsem Cerpala jak z kniznich, tak internetovych zdroju.

Préce je urcena studentiim v oboru nejen porodni asistenci, ale mohou zde najit podnétné
rady i vSeobecné sestry a porodni asistentky z praxe, které se vénuji péci o matku a dité

na oddéleni Sestinedéli a novorozeneckém oddéleni.
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SEZNAM POUZITYCH ODBORNYCH VYRAZU

Adaptace — ptizpisobeni vnéj$im podminkdm

Alergie — prehnand, nepiiméiend reakce imunitniho systému

Alternativa — znamend jinou moznost, nebo druhou volbu

Aminokyseliny — jakdkoliv molekula obsahujici karboxylovou aaminovou funkéni
skupinu

Androgeny — jakédkoliv piirodni, nebo syntetickd slou¢enina steroidni hormon
Ateroskleréza — kornaténi tepen, vznika v dusledku ukladani tukovych latek do stény
tepny

Atopicky ekzém — chronicky svédivy kozni zanét

Diastaza briSnich svali — rozestup bfisnich svalt v bilé ¢are (linea alba)

Estrogen — Zensky pohlavni hormon

Fyzioterapie — ¢4st rehabilitace, zabyva se 1écbou pohybového systému

Gymnastika — soubor télesnych cviceni

Hypofyza — podvések mozkovy, centralni endokrinni Zldza

Cholesterol — steroidni latka, kterou lidsky organismus potifebuje pro tvorbu hormont
a vitamini D

Imunitni systém — souhrn mechanismi zajist'ujicich integritu organismu

Involuce délohy — zavinovani, zmenSovani délohy

Karcinom — nddorové onemocnéni, vychazejici z epitelu

Kolostrum — mlezivo, takzvané prvotni mléko

Kolposkopie — vySetieni déloZzniho ¢ipku, délohy, pochvy

Kolposkop — specializovany gynekologicky pfistroj slouZzici k vySetfeni déloZniho ¢ipku,
d¢lohy, pochvy

Laktace — proces tvorby a vylu¢ovani mléka t€lem matky po porodu

Laktoza — disacharid oznacovany také jako mlécny cukr

Libido — termin vyjadiujici pohlavni touhu a jeji intenzitu

Linea alba — bil4 ¢ara

Lochia — oCistky

Makrobiotika — Zivotni styl a filozofie Gzce spojeny s dietnim reZimem

Menstruacni cyklus — periodické, fyziologické zmény v téle Zeny, které jsou pod
kontrolou reproduk¢éniho hormondlniho systému

%

Musculus transversus abdominis — piicny sval bfisni
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Mutilace rodidel — zhmoZzdéni, Spatné zhojeni poporodniho poranéni

Obezita — otylost, nadmérn4 télesnd hmotnost

Oxytocin — nonapeptidicky hormon tvofeny v hypotalamu

Panevni dno — svalové vazivovy uzaveér spodiny panevni

Placenta — plodové, nebo matetské lizko, doCasny orgédn, vznika v d¢loze

Progesteron — steroidni Zensky pohlavni hormon

Prolaktin — luteotropni hormon

Psychiatr — Iékai zamétfeny na psychiatrii a duSevni poruchy

Psycholog — vénuje se psychologii

Psychoterapie — soubor verbdlnich, neverbdlnich a paraverbdlnich komunikacnich
technik uzivanych psychoterapeutem

Puerperium — Sestined¢li, doba poporodni

Rehabilitace — snaha navritit poskozeného klienta do piedeslého télesného stavu
Relaxace — kdy se v lidském t€le uvoliiuje svalové a psychické napéti

Senzibilizace — vznik ptecitlivélosti na urcitou latku ¢i situaci

Smolka — mekonium, prvni stolice novorozence

Symfyseolyza — rozestup spony stydké, kterd je zplsobena gestanim uvolnénim spoji
a vazi v oblasti panve

Tromboembolickd nemoc — onemocnéni vznikem krevni sraZeniny trombu v hlubokych
zilach dolnich koncetin ¢i panve

Veganstvi — dieta, kde se neji maso

Vegetarianstvi — zpiisob stravovani, ktery zakazuje konzumaci nékterych Zivocisnych

produktti
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UVOD

Béhem téhotenstvi a Sestinedéli se Zena setkdvd se spoustou nazorl a doporuceni, jak se
stravovat, aby t¢hotenstvi a pozdéji Sestinedéli probihalo bez problémi a dité bylo
zdravé. Nekdy je proto pro nastdvajici i Cerstvou maminku znacéné obtizné oddélit
smysluplnd doporuceni od vice ¢i méné neopodstatnénych rad a ndvodii. Mnohdy se
doporuceni, s nimizZ se Zena setkdvd, upln¢ rozchdzeji. Takovato situace muze byt pro
maminku stresujici.

V prvni fad€ je tfeba zminit, Ze vyZiva v t€hotenstvi a béhem kojeni neni Zadna specialni
dieta. Vzhledem k tomu, Ze téhotenstvi 1 obdobi laktace jsou stavy naprosto fyziologické
anejednd se o Zadné onemocnéni, stravovani se v této etapé vyrazné nelisi od vyZivy
v kazdém jiném obdobi Zivota Zeny. Pokud tedy nastdvajici nebo soucasnd maminka Zila
,,Zdravé®, neni tieba v jidelnicku nic zdsadniho ménit. Otdzkou asi pro kazdou maminku
je, co znamend Zit zdravé. Soucdsti zdravého Zivotniho stylu je hlavné dostatek pohybu,

vyhybéni se stresu a zdrava strava.

V dnes$ni moderni dobé€ na nds ze vSech stran Gto¢i obrovské mnoZstvi informaci, a proto
se snazime hltat udaje, zpravy a novinky z oblasti vyZivy a Zivotniho stylu. Mnohdy
bohuZel informace Cerpame ze své zvédavosti jak z odbornych, tak i neodbornych knih,
z Casopistt a z internetu. Informovanost v této problematice, by méli poskytovat

gynekologové a porodni asistentky z oddéleni Sestinedé€li.
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TEORETICKA CAST

1 SESTINEDELI

Sestinedéli (puerperium) je stanovené obdobi piiblizn& 6 tydnd po porodu. Je to doba,
béhem které se anatomické a fyziologické zmény organismu postupné vraceji do stavu,
v jakém byly pied téhotenstvim. Sestined&li se déli na rané (Sasné) a pozdni. Casné
Sestined€li je prvnich sedm dni. Od osmého dne zalind Sestined€li pozdni. T€hotenstvi
i Sestined€li patii k zcela normélnim obdobim Zivota Zeny, na néZ je jeji organismus
dobfte pfipraven. ZatiZeni, se kterym se musi v tomto obdobi vyrovnat, je ovSem vétsi nez
obvykle.

V téhotenstvi je tieba peCovat o nutnou vyzivu plodu pro jeho spravny vyvoj.
V Sestined¢€li je tifeba zajistit ndvrat organismu Zeny k normdlnimu stavu a tvorbu
dostate¢ného mnozstvi plnohodnotného mléka. Z tohoto divodu je tfeba, aby kazda
téhotnd a kojici matka zvlasté peclivé dodrzovala zdkladni hygienické zdsady. Diraz
klademe na pravidelny rezim dne, stfidani prace a oddychu, dostatecny spanek, pobyt na
cerstvém vzduchu a na télocvik. Velmi dileZzitd je i spravnd vyZiva, kterd ma za kol
zabezpecCit zvySenou potiebu matefského organismu a pfispét k upevnéni jeho odolnosti
vici pripadnym obtizim, nebo mozZnosti infekce v téhotenstvi. Je tieba rovnéz vytvofit
zasoby zivin nejen pro t€hotenstvi a porod, ale i pro kojeni. Jest¢ vétsi vyznam ma vyZiva
pro Zeny, jejichZ téhotenstvi neprobihd zcela normélné¢. V takovém to piipadé pouzivame
specidlni 1éCebnou dietu, kterd napomdhd k rychlému odstranéni obtiZi, at’ uz jsou to
jakéhokoli druhu.

Je tfeba, aby t¢hotné i Sestinedélky byly pod dohledem Iékaie, ktery peCuje o jejich
zdravi, o spravny prubéh téhotenstvi i o vyvoj plodu. Z tohoto hlediska radi té¢hotnym
Zenam, jak maji pracovat a jak odpocivat, kolik maji jist a pit, které jidlo je pro né

nejvhodngjsi a kterého se maji vyvarovat (SABATA, FISEROVA, 1961).

1.1Co se déje v Sestinedéli

Sestinedgli je tedy pfechodné obdobi, které je bohaté na riizné t&lesné zmény, a proto

velmi zéleZi na jeho priibéhu. Jednou z hlavnich tdloh Sestinedéli je hojeni porodnich
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poranéni. Drobnd poranéni porodnich cest se hoji bez nésledkli, vétSi trznd poranéni
museji byt peclivé oSetfena a nesmi se do nich dostat infekce, kterd miZe zptsobit rozpad
rany a hojeni s jizevnatymi defekty. Béhem Sestinedé€li se tzv. zavinuje (stahuje, involuje)
d€loha. Stazenim délohy po porodu se zastavuje krvaceni z cév, které zlstaly otevieny po
odlouceni luzka. Krevni srazeniny, které se utvoii na otevieném konci téchto cév,
uzaviraji pak cévy jako zdtky, takZze se krvaceni neobnovuje ani potom, kdy déloha
ponékud povoli (coZ se stava asi za 24 hodin po porodu).

Do ptivodniho stavu se vraci pochva, svaly panevniho dna ziskavaji zpét svou pruznost
a zpeviluje se bfisni sténa. Je médlo okolnosti, na které mize mit tak dobry vliv spravna
Zivotosprava, jako md pravé na uspéSné zavinovani biiSnich svalii. NejlepSim
prostiedkem, kterym dnes pomdhdme k zavinovani a zesilovani bfiSni svaloviny
(podobné jako svaloviny panevniho dna), je spravné oSetfovani v prvnich dnech po

porodu a ucelné cviceni.

1.1.1 Doba poporodni

Kazda hojici se rdna nejdiive krvaci, pak odméSuje tkanovou tekutinu s bilymi
krvinkami a kone¢né¢ odméSovéani ustdva. Podle toho, zda v odméSku prevlada krev,
tkanova tekutina nebo bilé krvinky, méni se i1 vzhled. Stejné€ je tomu tak 1 s odméSkem ran
v déloze a v porodnich cestich. Tento odmések odchdzi v obdobi Sestined€li z rodidel
jako vytok a fikd se mu lochia, nebo-li ,,ocistky*. Jejich vzhled se postupem Sestinedéli
meéni. Jeden typ prechdzi plynule v dalsi. Ocistky jsou zpocatku krvavé (lochia rubra),
pak jen zakrvavélé, od tietitho dne jsou nahnédlé (lochia fusca), pozd¢ji Zluté hnisavé
(lochia flava), poté bélavé (lochia alba) a v zavéru maji charakter hlenu (lochia mucosa).
Tyto vymésky jsou infek¢ni, a proto je potfeba dodrzovat dostate¢nou hygienu. Funkéni
poméry v téle se také upravuji v fadu tydnl. Obeéhovy a dychaci systém se normalizuji

asi po dvou tydnech (SEBEK, PROS, 1961).

1.1.2 Nastup a tvorba laktace

V Sestined€li vSak probihaji jest¢ jiné pochody, a to pochody pfipravujici dalsi
nastdvajici tkoly. Myslime tim hlavné tvorbu mléka a piipravu pohlavnich orgédni
k obnoveni obvyklé ¢innosti. Zmény v mlécnych zlaz4ch sice jiz zacaly v t€hotenstvi, ale
pIn¢ se uplatiiuji az teprve po porodu. Pted téhotenstvim byly tyto Zlazy v dplném klidu,

17



za téhotenstvi vylucovaly jen fidkou bélavou tekutinu, kterd se nazyva mlezivo. Prvni
dny po porodu odméSuji mlécéné 7zlazy stdle jeSt€¢ jen mlezivo, ale je to pfirozené.
Mlezivo, které je vymé&Sovdno z mlécné Zlazy procisti kojencova stieva, zbavi je jejich
obsahu, coz je tmavozelend smolka, a pfipravi travici dstroji kojence na dilezity a novy
ukol a to pfijimat a travit mateiské mléko, které se zacne tvofit tieti az paty den po
porodu. Prsy jsou zdutelé, napjaté, tuhé a bolestivé. Od tohoto dne je také moZno
pozorovat, ze fidké mlezivo, které bylo na zacétku Sestinedé€li se méni v matefské mléko.
Dalsi tvorba mléka zavisi pak vétSinou uz jen na péci a svédomitosti, s jakou si nedélka
prsy oSetfuje a s jakou zafizuje svou Zivotospravu. NejlepsSim prostiedkem, kterym se
podporuje tvorba mateiského mléka, je fadné a pravidelné vyprazdinovani prsi. Matka,
ktera koji mé na né€ dbat nejen proto, aby méla dostatek potravy pro dité, nybrz i proto, Ze
pravidelnd cCinnost mlécnych Z7ldz zaroven podporuje i nerusené zavinovani délohy

(SEBEK, PROS, 1961).

1.1.3. Prvni menstruace a navstéva gynekologa po porodu

Po pauze v t€hotenstvi mize novopecenou maminku piekvapit, kdyZ se obnovena
menstruace zacne objevovat jinak neZz pted otéhotnénim. Je béZné, Ze prvni menstruacni
cykly po porodu nebyvaji pravidelné a také intenzita krvaceni se Casto 1iSi od toho, na
které byla Zena v minulosti zvykld. U kojicich Zen se menstruacni krvaceni obvykle
navraci pozd¢&ji neZ u téch, které zivi své dét’atko umelym mlékem. Po narozeni ditéte se
biologické hodiny menstrua¢niho cyklu zacinaji opét aktivovat. Jiz ndvrat prvniho
menstruacniho cyklu po porodu ukazuje, Ze se ,,vzdjemnd spoluprice* hormont
centrdlniho nervového systému a téch z vaje¢nikli vraci k normaélu, i kdyZ k dokonalosti
zpocatku stile chybi velmi mnoho.

Menstruace po porodu obvykle pfichdzi jinak u Zen kojicich a u Zen nekojicich. Pfiblizné
Ctyficet procent mladych maminek, které krmi kojence umélym mlékem (a také ty, které
kojily méné€ nezZ jeden mésic), miva prvni menstruaci zpravidla po osmi az deseti tydnech
po porodu. Po tfech mésicich zatne menstruovat sedmdesét procent Zen, zatimco po Sesti
meésicich uz krvaci témét vSechny nekojici Zeny. Nékteré dlouho kojici maminky mivaji
prvni menstruaci tieba aZ po osmnécti mésicich od porodu. Kojenim se udrzuje vysoka
koncentrace hormonu prolaktinu v matefském organismu. Tento dilezity hormon
podporuje tvorbu matefského mléka a zaroven brani rstu vajicek ve vajeCnicich, ¢imz se

navrat menstruacniho cyklu oddaluje.
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Po Sestinedéli by kazdd maminka méla navstivit svého gynekologa, ktery zkontroluje
zhojeni porodnich poranéni, stav hrdze, poSevnich stén, délozniho hrdla a uloZeni
vnitfnich rodidel. Soucasti této prohlidky je vySetfeni dé€loZzniho CEipku pod zvétSenim
pomoci pfiistroje, ktery se nazyva kolposkop. Celd tato metoda se nazyva kolposkopie.
Lékar také odebere stéry na cytologické vySetfeni v rdmci prevence mozného vzniku

rakoviny (CHMEL, 2008).
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2 ZASADY SPRAVNE VYZIVY

Vyziva je zédkladni potieba Cloveka, kterd zabezpeCuje piivod energie a zZivin pro
usmériiovani a fizeni Zivotnich pochodd, tj. dychani, srde¢ni Cinnost, udrZeni télesné
teploty, svalovy vykon atd. potrava, kterd kryje vyZivové ndroky clovéka, predstavuje
tedy faktor Zivotniho prostfedi, ktery mulze riznou mérou uplatiovat pozitivni i
negativni vliv na organismus. Nadmérny energeticky piijem a nevhodné sloZeni potravin,
zejména vysokd spotfeba tukll, alkoholu, soli, cukru a naopak nedostate¢ny piivod
vldkniny, vitaminli, minerdlnich litek se podileji spolu s dal§imi vlivy na vzniku
neékterych onemocnéni. Jako preventivni opatfeni proti vSem spoleCensky zdvaznym
chorobdm hromadného vyskytu, kterd maji pfimy nebo nepiimy vztah ke kvalitativni
a kvantitativni strdnce vyzivy je nutné stile dodrZovat odbornd, nutricni doporuceni

(CEMUSOVA, 1994).

2.1Zivotosprava v Sestinedéli

Stravovéani by v tomto obdobi, obdobné jako v téhotenstvi, mélo dasledné¢ respektovat
zasady zdravé vyzivy. Jist zdravé rozhodné neznamend jist vice. Strava by méla byt
vyvazend, pestrd a bohatd na vSechny dulezité latky. Musi piedevsim obsahovat
dostate¢né mnozstvi bilkovin, minerédlnich latek a vitaminti. M¢l by se najit kompromis
mezi pottebou ditéte a potfebou matky. Dité by mélo dostat najist tolikrat, kolikrat
potiebuje. To je podminéno piijmem piiméfeného mnoZstvi kvalitni potravy
a dostatecného mnozstvi tekutin samotnou kojici matkou.

Novopecend maminka by se méla pfi konzumaci potravy a nidpoji zamyslet nad tim,
kolik a jaké zdravé pokrmy denné sni a zda neji i nepije néco, co by mohlo ditéti
uSkodit. Vdhovd hmotnost se u vétSiny Zen v gravidité zvySuje, a to ¢asto aZ neumeérné.
S nadbytecnym tukem by chtéla kazdd Zena néco dé€lat. V téhotenstvi to nejde,
hormondlni vlivy jsou velmi silné, a proto se feSeni otdzky vyssi hmotnosti nechava zcela
spravné aZz na obdobi po porodu. V obdobi Sestinedéli by neméla byt strava navic
drazdivd, nadymajici ¢i néjakym zdsadnim zpisobem ovliviiujici na pravidelnost
a konzistenci stolice (zvySend népln stiev stejné jako zvySend ndpli mocového méchyte

ovliviuji spravné zavinovani délohy) (CHMEL, 2008).
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2.1.1 Obecna charakteristika vyzivy kojici Zeny

VyZzivy v obdobi laktace zabezpeCuje nejenom fyziologické potteby organismu matky,
ale zdroven je nezbytnd pro novotvorbu mléka v mlééné Zldze a tim zabezpecuje
i fyziologické potieby kojence. Specifické je, Ze pfijem zivin a nutrieti, pfedevSim
v prvnich Sesti mésicich po porodu, musi pokryt vlastni potfeby organismu matky
a potfeby ditéte. Kvalita a mnoZstvi stravy kojici Zeny ovliviiuje vyZivovy a nasledné
zdravotni stav ditdte. Zeny v Ceské republice nepiijimaji zpravidla nadmérné mnoZstvi
nutriéni energie a bilkovin. Trpi z pravidla nedostatkem nékterych mikronutrientli, které
ovlivituji sloZzeni matefského mléka a vyZivovy stav ditéte. VéEtSinou se neobjevuji
klinické zndmky nedostatku Zivin, ale deficit se miiZe projevit jako jemné vyvojové
odchylky, nebo zmény v chovani ditcte.

Tvorba matefského mléka znamend pro matku zvySeny vydej energie, Zivin, vitaminl
a minerdlnich latek, proto je nutné dodrZet n€které zakladni zdsady a doporuceni. VyzZiva
matky neovliviiuje vyrazné obsah bilkovin a laktézy v matefském mléce, zatimco obsah
tuk® a vitaminl kolisd v zdvislosti na pfijmu z jeji potravy. VyZiva nejméné ovliviiuje
obsah minerdll v matefském mléce, méné ovliviiuje obsah vitaminl rozpustnych
v tucich, nejvice ovliviiuje obsah vitaminil rozpustnych ve vod¢€. ZvySenou pozornost je
tireba vénovat vitaminll A, jodu, selenu a dal$im, jejichZ nedostatek ve vyzivé matky vede
k niz§im koncentracim v mateifském mléce. Relativné malé zdsoby téchto zivin u plodu
mohou mit v pfipad¢ karence v mateiském mléce neptiznivy dopad na dit¢.

Nutrienty, jako napftiklad listovou kyselinu, vépnik, Zelezo, zinek, méd’, vitamin D,
obsahuje matefské mléko ve stabilni koncentraci a jejich obsah neni zavisly na nutriénim
piijmu. V piipad¢ jejich nedostate¢ného piijmu vyuziva organismus matky svych zasob.
Vyzivy v dob¢ laktace se tidi stejnymi pravidly jako v dobé& tchotenstvi. Dulezité je
dodrZet konzumaci co nejpestiejsi a nejrozmanitéj$i stravy. Urcitym specifikem je

zvySeny piijem tekutin, tj. 2,5 — 3,51/den (HRONEK, 2004).

2.1.2 Specifika vyzivy Zeny v obdobi laktace

Tvorba matetského mléka v obdobi laktace vytvaii specifické naroky na piisun nutriet
do organismu. SloZeni matefského mléka odpovidd potiebam kojence a obsah
jednotlivych slozek se méni a pfizpisobuje v poméru k ndrokiim rostouciho ditcte.

Kolostrum napomdhd novorozenci adaptovat se na postnatdlni Zivot, vytvaii ochranu
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organismu pfed cizorodymi molekulami a obsahuje spektrum protildtek proti fade
mikroorganismll. Jeho sloZeni odpovidd potiebdm novorozence. Obsah bilkovin
v matetském mléce je Castecné zavisly na jejich nutricnim pii{jmu (HRONEK, 2004).
Kojeni je pro vyvijejici se organismus ditéte velice dulezité, protoze matefské mléko
obsahuje pfesnou kombinaci zivin ve vhodném poméru, které zatim zadny umcéle
zhotoveny piipravek nedokdze nahradit. Kromé toho podporuje kojeni vytvoteni pevného
pouta mezi matkou a ditétem (TOMAN, F. 2010. T¢hotenstvi od A do Z [on line] In.
Materské mléko [cit.2011-03-10]. Dostupné na: http://www.tehotenstviaz.cz/index.php).

Obsah tukli v matefském mléce béhem dne kolisd, nejvice ho obsahuje tzv. ,,zadni
mléko*. Matefské mléko obsahuje 57% nenasycenych mastnych kyselin z celého obsahu
mastnych kyselin, relativné vysokou hladinu cholesterolu, kterd podnécuje vybudovani
metabolické cesty pro jeho odbourdvani, a kterda v dospélosti chrani pfed rozvojem
aterosklerdzy.

vitamini B a D v mléce je zavislé na jejich nutricnim piijmu kojici Zenou. Déle mléko
obsahuje malé mnoZzstvi vitamini K a E. Mateiské mléko obsahuje minerdlni latky jako
Zelezo (vybornd biologickd dostupnost), vapnik, fosfor, méd’, zinek, kobalt a selen.
Vyznam kojeni pro matku je okamzitd dostupnost matefského mléka, zesileni citového
pouta k novorozenci a stabilizace psychické pohody kojici Zeny, urychleni regenerace
porodnich cest a snizeni poporodniho krvaceni, snizeni rizika karcinomu prsu
a vajeCniklti. Vyznam laktace pro novorozence je nejvyhodnéjsi vyZiva, imunologicka
ochrana, prevence nckterych onemocnéni, regulace metabolismu kojence, vliv na

psychiku a psychomotoricky vyvoj (HRONEK, 2004).

2.1.3 Prehled potravin a jidelni¢ek kojici matky

Dobrym pomocnikem pfi sestavovani jidelnicku kojici matky je potravinova pyramida,
ktera ukazuje optimélni zastoupeni jednotlivych potravin. Je to snadnd pomtcka, ktera
zajisti kojici matce vhodné zastoupeni vSech nutrietd. Strava by méla byt bohatd na
Cerstvé potraviny. Vyhybat bychom se méli t€ém, které obsahuji hodn¢ tukd, cukrt, soli,
barviv a konzervacnich latek. Brambory, zdroj bilkovin a vitamind, by mély nahradit
energeticky bohaté, ale jinak neuzitecné knedliky. Brambory jsou zdravé€jsi vatené,
protoze obsahuji vEétsi mnoZstvi potiebnych Zivin. Ve stravé kojici Zeny, by mél byt
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rovnéZ vysoky podil syrového ovoce a zeleniny. Zajisti se tim dostate¢ny pfisun vitamina
pro ni i novorozence. Maso, driibeZ a ryby jsou dobrym zdrojem bilkovin, ale lehce
stravitelnou formu bilkovin pfedstavuji i mléko, jogurty a syry. Mlécné vyrobky navic
obsahuji vapnik, ktery je nezbytny pro spradvny vyvoj kosti a zubi. Bilkovinnd strava je
nejen zdrojem energie, ale obsahuje i aminokyseliny, jejichZ nedostatek vede k porucham
rastu, udrZzovani a obnovovani funkce bunék.

Denni mnoZzstvi potravy by si méla kojici matka rozdélit do nékolika davek, piijem
potravy je v takovém piipadé pribézny, a zvysi se tak i pravdépodobnost redukce télesné
hmotnosti. Nejbohat$simi jidly by mély byt snidané a obéd. Nevhodné (zejména proto, Ze
jsou chutné a kalorické) jsou potraviny obsahujici cukr. Kol4dce, suSenky a dZzemy maji
maly obsah Zivin a zhubne se po nich jen velmi téZko. Pokud je chut’ na néjaky sladky
pamlsek, snaZime se jej nahradit ovocem. V Cerstvém ovoci je navic dostatek vitamint C,
tolik potfebného pro zvySeni obranyschopnosti kojence i matky (POKORNA,
BREZKOVA, PRUSA, 2008).

2.1.4 Piijem a vybér vhodnych tekutin v obdobi Sestinedéli

Vzhledem k tomu, Ze mléko je z nejvetsi €asti tvofeno vodou, dochdzi pii kojeni — vedle
zminénych bilkovin, vitaminG a minerdlnich latek — pfedev§im ke ztratdm tekutin.
Rovnéz tento ubytek je potifeba vyrovnat. Pro zdravého dospélého Cloveéka se obecné
doporucuje piijmout 30-35 ml tekutin na 1 kg té€lesné hmotnosti na den, mnoZstvi zaleZzi
na faktorech vnéj$itho prosttedi (napf. teplota okolniho vzduchu, vlhkost prostiedi)
a vnitiniho prostfedi (napf. teplota, vyssi fyzicka aktivita aj.). Pokud maminka koji, méla
by navysit pfijem o mnozstvi tekutin, které prostfednictvim mateiského mléka ztraci, coz
odpovida vétsinou 500-1000 ml tekutin denné€. Kojici matky by tedy mély vypit 2,51-31
tekutin denn¢. MnoZstvi tekutin nemusi byt ve formé¢ ndpojl, ale mizeme zapocitat
1 potraviny bohaté na vodu a to jsou napt. mléko, ovoce, zelenina a polévka. Nevhodnymi
ndpoji jsou minerdlni vody s vysokym obsahem soli. TotéZ plati i o alkoholu. Poziti
alkoholu zvysuje nejen chut k jidlu, ale pfechdzi do mateiského mléka, kde ovliviiuje
chovani ditéte. Dit¢ je neklidné, plactivé a mléko mohou odmitat. Dit¢ ddle nema
schopnost odbourdvat alkohol jako dospély jedinec. Pro vyvoj jeho mozku rozhodné
nejsou alkoholické napoje vhodné. Cernd kava i silny &erny ¢aj by méla kojici matka pit

pouze v malém mnozstvi. Kvalitni nezdvadna voda, jiZ zminované mléko, Sipkovy ¢aj ¢i
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jiné ovocné a bylinkové caje jsou pro kojici Zenu témi nejvhodnéjSimi népoji

(POKORNA, BREZKOVA, PRUSA, 2008).

Zékladni zdsadou Zeny v Sestined¢€li by méla byt snaha o nepfejidani se a nevyhledavani
neobvyklych exotickych gurménskych zazitka. Toto je mozné zkusit pozdé€ji az v obdobi,
kdy Zena prestala kojit. Razantnim reduk¢énim dietdm v obdobi Sestined€li je 1épe se
vyvarovat. Dobré je jist zdravé a pfimétené, dit€¢ bude prospivat a Zeny se budou v obdobi
Sestined¢li citit bajecné. Jestlize nckteré Zeny dodrzuji nékteré alternativni zpusoby
vyZivy, mnapf. vegetaridnstvi, veganstvi, makrobiotiku, budou se doporuceni
u jednotlivych Zivin, vitaminli nebo minerdlnich latek poné€kud lisit. O vhodnosti svého
jidelnicku je potieba, aby si Zena nechala poradit od 1ékafe, nebo od nutricniho poradce

(CHMEL, 2008).

2.1.5 Kojeni a alergie

Kazdy ctvrty ¢lovék dnes béhem svého Zivota nékdy trpi alergii. Odbornici odhaduji, Ze
trpi zhruba 2% dospélych a az 5% déti potravinovou alergii. U 20% déti Ize zjistit
senzibilizaci vii¢i alespont jedné potraviné. To znamend, Ze tyto déti nejsou
bezpodminecn¢ alergici, ale alergie se u nich mize potenciondlné¢ vyvinout. UZ ve 22.
tydnu téhotenstvi 1ze u plodu dokazat tzv. T-lymfocyty, které jsou specifické pro alergie.
V takovém piipad¢ je zcela logické vCas vyvinout iniciativu a prostiednictvim vyzZivy
matky se tento proces snaZzit ovlivnit.

Obdobi do jednoho roku Zivota ditéte je kritické pro rozvoj alergii. Novorozenci
a kojenci nemaji dostateCn¢ vyvinuty imunitni systém. Travici trakt neni v casném
kojeneckém obdobi pfipraven na piijem jiné stravy nez mateiského mléka, proto je
vramci prevence rozvoje alergickych onemocnéni doporufovdno vyluéné kojit do
ukonceného Sestého mésice veku ditéte a poté pokracovat v kojeni s poddvanim piikrmu
do jednoho roku i déle. Snizuje se tim riziko rozvoje alergie u ditéte. Pokud je matka,
kterd ma atopicky ekzem, méla by stejné€ jako v obdobi t€hotenstvi vyloucit ze své stravy
a svého okoli faktory, které u ni zptisobuji projevy tohoto onemocnéni. Pokud, ale matka
a ani jeji partner netrpi alergiemi a koZnim onemocnénim, neni nutno v tomto sméru
upravovat Zivotni styl, avSak neni tfeba dité zbytecné vystavovat rizikovym faktortim.

V jidelni¢ku neni potfeba omezovat zadné potraviny, ale opét plati zdsada nepiehanét to
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s konzumaci alergennich potravin (napf. vejce, ryby, lusténiny, ofechy aj.). Je potieba

dodrZovat zkratka doporuceni podle potravinové pyramidy (SABERSKY, 2009).
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3 CVICENI V SESTINEDELI

Télesné zdravi, zdatnost a krdsa jsou pro dnesni Zenu diileZité ve vSech obdobich jejiho
zivota. NaSe doba poskytuje Zendm veSkerou podporu, aby o své télo mohli pecovat
spravnou télovychovou, a poucuje je o dileZitych hygienickych pravidlech. Dodrzovani
téchto pravidel pomédha zachovat nejlepsi télesnou zdatnost od mladi az do stafi. Zdrava
Zena ma udrZovat své télo cvicenim neustdle. Téhotenstvi vSak piinasi tolik a tak velkych
zmén v télesném stavu, Ze je v ném zapotiebi zcela jiného zptusobu cviceni nez jindy a je
dobfe dodrzovat pfi ném zvlastni zdsady. Je dokdzano, Ze Zeny, které jsou predem
télovychovou pfipravené, sndseji vSechny téhotenské zmeény i porod 1épe, a télesné
zotavovani (rehabilitace) pokracuje mnohem rychleji nez u matek, které necvicily. Proto

jsou sestaveny zvlastni soustavy cviki, jimiZ matéin organismus zvykd t¢hotenskym

zméndm a piipravuje se na porodni praci (SEBEK, PROS, 1961).

Cviceni (nejlépe ovéfené jednoduché nenamdhavé gymnastické cviky) v Sestined¢€li
napomdhd télu odstranit zmény zpiisobené té¢hotenstvim a vratit ho do stavu, jaky byl
pfed otéhotnénim. PredevSim jde o zpevnéni bfiSni st€ény a panevniho dna. Napoméha
také spravnému zavinovani délohy azpevnuje prsni svaly. Pomdhd ptredchazet
problémiim s mocenim a stolici. Navic je obecné prospesné pro zdravi, jako kazdé jiné
cviceni (ovlivnéni obéhového systému, prevence aterosklerdzy, ovlivnéni cukerného
metabolismu, prevence obezity, atd.). Cviky vétSinou Sestinedélku nauci rehabilitacni
sestry jesté pii pobytu v nemocnici. U Zen po cisafském fezu jsou pouzivany na prvni dny
specidlni cviky. OSetfovani Sestined€lky télesnym cvicenim ma velky vyznam. DuleZita
je otdzka klidu na 1izku. Dnes zdravou Sestinedélku nechdvame prvni den po porodu jiz
vstdvat, 2. aZz 4. den prechdazet a vyZadujeme jen, aby zachovala patfi¢nou Cistotu
a hlavn¢, aby svoje sily nepfepinala. Vhodnou gymnastiku u Zeny zacindme hned prvni

den po porodu (TRAPL, FRIEDLANDROVA, 1961).

3.1Vyznam pohybovych cvi¢eni u Sestinedélky

1. T¢lesnym cvicenim povzbuzujeme u Sestined€lky vSechny jeji Zivotni projevy, a to
nejen jejiho téla, ale také jeji nervové soustavy i dstfedniho nervstva. Vyvoldme u ni, jak

dobrou pohodu télesnou tak i dusevni.
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2. Vhodnymi pohyby povzbudime krevni obéh v celém tcle, jakoZz i obéh mizy. Je
potieba, aby krevni ob¢h byl tedy co nejdiive obnoven, zejména aby bylo zamezeno
vaznuti tohoto ob&hu v Zilach dolnich koncetin a panve. Tomu napomaha nejlépe pohyb
téla, zmeny jeho polohy a procvicovani vSech svali. Proto nyni Sestinedélky nechdme
lezet po porodu jen n€kolik hodin a brzy po porodu ji nutime k pohybiim napt. obracet se
na lizku z boku na bok, pohybovat koncetinami a jiz druhy den po porodu ji vedeme
k ranému vstavani. Uelné cviteni, zavedené jiz prvni den po porodu, je nejlepsi
ochranou proti tromboembolické nemoci.

3. ZlepsSeni krevniho ob¢hu a zesilenim svalové prace puisobime pfiznivé na zavinuti
délohy, jejiz sténa je také svalem, ktery spravnym télocvikem miliZzeme podnitit
k fddnému stahovani.

4. Svalstvo biisSni stény, svalstvo dna panevniho se nejlépe zotavi a nejlépe vrati ke
svému diivéjSimu tvaru sprdvnym cvicenim, uclelnym stahovdnim a ucelnym
uvolilovanim.

5. Spravnym cvicenim svalstva se vrati Sestined€lce také spravné drzeni té€la, pravidelné
dychéni. VSechny funkce t€la se patiicné, a to obycejné velmi brzy, zotavuji.

6. RovnéZz cinnost mléénych 7ldz mizZeme podporovat vhodnou gymnastikou paZi,
kterou dosdhneme zvySeni krevniho obchu, a tak povzbudime vyméSovani mléka

(VOLEJNIKOVA, 2002).

3.1.1 Kdy zahajit cvi¢eni

Té&hotenstvi, porod a Sestined€li nejsou sice stavy chorobné, ale Zena je v nich vystavena
mimotfddnym pomértim, odliSnym od jejtho normdlniho Zivota. Jsou na ni kladeny
mimotadné ndroky, proto se ji musi dostat jednak spravné piipravy pro porod a po porodu
pak odborné péce a rehabilitace. Po porodu, jiz béhem prvniho tydne, kdy je Sestinedélka
v nemocni¢nim zatizeni, zavddime ucelna cviceni, kterd maji urychlit jeji zotaveni, aby
nabyla co nejdiive télesnych sil a mohla se pln¢ vénovat péci o své déti a domécnost.
Cviceni se od prvniho dne pfizplisobuje stavu rodicky. Mladé matky, které mély
fyziologicky porod, a nebyla u nich zddna komplikace a patologie, mohou cvicit hned od
pocatku, tj. od prvniho dne, energicky postupovat ve cviceni v urCitém tempu a intensité
dvakrit denné. OvSem u matek, které rodily s komplikacemi, zacinaji cvi€it pomalu

uvolnénim a hlubokym dychdnim a postupné zvysuji tempo cvigeni. Sestinedélky, kterym
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byla Sita hrdz, anebo podstoupily operativni porod, potiebuji zvlastni péci. Cvic¢i az do
odstranéni stehli podle doporuceni 1ékate jen urcité pohyby.

Pti ptichodu domt jsou Zeny jesté oslabené a musi vykondvat doméci price. Pfi téch si
samoziejm¢ jesté vice uvolnuji bfisni a sedaci svaly, zejména pii prani, Zehleni, vaieni,
pii dklidu a péci o dité. Tyto prace, ackoli jsou namdhavé, nestac¢i k udrZzeni dobré
kondice svall a bfisni stény, jak si vétSina matek predstavuje. Jen soustavnd denni cviceni
mohou béhem Sestined€li utuZzit svalstvo a posilit organismus. VétSina vykondvanych
praci pisobi totiZ jednostranné zatizeni a napéti organismu (TRAPL,

FRIEDLANDROVA, 1961).

3.1.2 Spravné kroky ke cviceni

Lécebné télesnd vychova v Sestined€li je dilezitd. Po celou dobu téhotenstvi by mély
matky cvicit cviky, které pomdhaji ponechat télo v dobré kondici a zaroven posiluji
svalové skupiny, které potiebuji v téhotenstvi, ale hlavné k porodu.

Cvicit za¢indme za 12 aZ 24 hodin po porodu, podle ordinace lékafe. Kontraindikaci
cviceni jsou hotecnaté stavy, symfyseolyza a veSkeré odchylky od fyziologicky
probihajiciho Sestinedéli. Nedé€lky cvici vleze na lUzku, které je upraveno tak, aby bylo
rovné (odstranime polStare a prikryvku). Cviceni provadime v dobie vyvétraném pokoji,
pokud je to mozné. Je nutné, aby Zena pfed cviCenim vyprdazdnila mocovy méchyt.
Vhodna doba ke cviceni je rdno pted snidani. Cviceni trvd 10 — 20 minut, a kazdy cvik
opakujeme 5 — 10x. Jestlize je nedélka unavend, prokldddme dechovym cvi€enim
arelaxaci. Cviceni Sestinedélek se zpravidla rozd€luje do tfi skupin. V I. skupiné cvici
Zeny, které jsou 1. den po porodu. Ve II. skupiné cvici Zeny, které jsou 2. a 3. den po
porodu. Ve III. skupiné cvici Zeny, které jsou 4. a dal$i dny po porodu. Piikladem cvika
muzZe byt napt. leh na zddech se stfidavym zveddnim nataZzené dolni koncetiny s pouZitim
bfisnich svalii, posazovani z lehu na zddech s nataZzenymi dolnimi koncetinami a paZemi
za hlavou, zvedani panve a kolen pii lehu na zddech a dalsi. Dilezitou soucasti cviceni je
snaha o hluboké nadechy a vydechy. Zvlasté je toto dychani zvyraznéné u nékterych

cviki (VOLEINIKOVA, 2002).
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3.1.3 Rehabilitace v Sestinedéli pri komplikacich

Zeny, které mély ukonéeny porod operativni cestou (cisafskym fezem) je rehabilitace
jind neZ u zen, které mély porod ukonceny vagindlni cestou. Rehabilitace po cisafském
fezu probihd stejné jako po operacich s bfiSnim piistupem. Pfidava se cviceni prsniho
svalstva. V nékterych ptipadech se miiZe stit, Ze dojde k diastdze bfiSnich svald. Dojde
k rozestupu bfisnich svall v linea alba. Cilem rehabilitace je spravnd aktivace hlubokého
stabiliza¢niho systému a Sikmych bfiSnich fetézcl. Nejpodstatnéji se jevi aktivizace
musculus transversus abdominis, ktery ma piimy vliv na stabilizaci lokalizace organu
a zabrdnéni jejich vstupu do prostoru mezi pfimymi bfiSnimi svaly. Ddle jako dalsi
komplikaci je symfyzeolyza. U této komplikace dochdzi k rozestupu spony stydké, ktera
je zpusobena gestatnim wuvolnénim spoji a vazli voblasti panve, uvolnénim
sakroiliakdlnich kloubt, oslabenim vazli a svali panevniho dna. Cilem fyzioterapie je
posilit svaly panevniho dna, hyzd'ové a biiSni svalstvo, hluboky stabiliza¢ni systém.
Kontraindikovana jsou cviceni, kterd protahuji panevni svaly a mc¢kké tkané. Pti dplné
symfyzeolyze je zpocdtku kontraindikovdno i axidlni zatizeni panve, coz je nesedét

a nestat (KOLAR, 2009).

3.1.4 Strucny popis cvikii v obdobi Sestinedéli

Cviceni 1. den po porodu (I. skupina):

Prvni den po porodu zafazujeme dechova cviCeni (hrudni i1 bfiSni), cviky v malych
kloubech dolnich koncetin, cviky na upevnéni svalstva panevniho dna a cviky na
upevnéni prsniho svalstva. Sestinedlkdm se doporucuje, aby nékolik hodin denng
polohovaly vleZe na biiSe (s podhlavnikem nebo polstafem pod Zaludkem). Urychli se tim
zavinovani délohy.

Cviceni 2. a 3. den po porodu (II. skupina):

Druhy a tfeti den po porodu cvi¢ime vSechny cviky prvniho dne, zintenzivnime cviceni
svalstva panevniho dna, ddle pfidime cviky velkych kloubli dolnich koncetin v poloze
vleZe na boku a vleze na bfise. Pokracujeme v polohovani.

Cviceni 4. a dal$i dny po porodu (III. skupina):

Od ctvrtého dne po porodu zatazujeme kromé predchoziho cviceni jesté cviky na posileni

piimych a Sikmych bfisnich svalti, cviky na uvédomélé vyrovnani nadmérného prohnuti
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bederni patefe. Cvi¢it se miZe 1 ve stoji anaddle provadime polohovani

(MIKULANDOVA, 2004).

3.1.5 Ukazka a provedeni jednotlivych cviki

Prvni den po porodu je dileZité hluboké hrudni a bfisni dychani. Zlepsi se krevni ob&h
a okysli¢i se cely organismus. DiileZité je cvi¢eni panevniho dna, jehoZ svaly jsou po

porodu zhmozdéné a je tieba je posilovat (KOLAR, 2009).

Prvni cvik: Provede se leh na zddech, dolni koncetiny se stisknou k sob& od kotnikl az
ke kyc¢lim. Pritom je zapotfebi nadlehdit panev, stisknout sedaci svaly k sobé, vtdhne se
kone¢nik, pochva a mocova trubice — vydrzime a uvolnime se.

Druhy cvik: Tento cvik je pro zlepSeni produkce mléka a dobré cviceni prsnich svald.
Spociva v lehu na zadech, ruce se ohnou v loktech, dlané se opfou o sebe a v§i silou jimi
zatlaci proti sob€. Pfi zatlaceni do dlani se nadechneme nosem, pii uvolnéni vydechneme
usty.

Tteti cvik: Je pro zlepSeni krevniho ob¢hu, predejde se tak otoktim a zanétim Zil dolnich
koncetin. Leh je na zddech, ohybdme chodidla od kotnik nahoru a dold. Tento cvik
provedeme 10x.

Ctvrty cvik: Pro zpevnéni bfi$nich svalii. Opét provedeme leh na zdda, horni konéetiny
jsou podél téla. Pii vydechu zatdhneme biiSni svaly a po nékolika sekundédch se uvolnime.
Paty cvik: Cvik je pro zpevnéni svalli dna panevniho, je velmi dilezity. Tento cvik je
potieba cvicit co nejcastéji. Provadi se vleZe na zddech. Seviete hyZzd'ové svaly a svérace,
jako kdyby jste chtéla pferusit moceni, toto proved’te 10x.

Nezapomeiite relaxovat. Pro chvile odpocinku je nejdulezitéjsi poloha na bfise.
Nepokréuji se nohy, hibety rukou si vlozte pod celo a odpocivejte tak dlouho, dokud to
bude piijemné. Tento cvik je uZiteCny pro dé€lohu a jeji zavésny aparat, které byvaji po
porodu ochablé. Timto zpiisobem se dostdvaji do své puvodni polohy. Dalsi cviky se
pridavaji podle chuti a kondice Sestined¢lky.

Druhy az tieti den po porodu se cvici totéZ jako prvni den a pridavaji se déle jiné cviky.
Sesty cvik: V poloze vleZe na zadech zvedneme jednu dolni kondetinu asi 15 cm nad
podlozku a provadime krouzky nejprve doleva a potom doprava nejméné 10x. Dolni

koncetiny vystfidame.
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Sedmy cvik: VleZe na zddech stdhneme k sobé& hyzdé¢ a pii nddechu zvedneme panev nad
podlozku a béhem vydechu poloZime pdnev zpét. Tento cvik provedeme 5x.

Osmy cvik: Provedeme leh na bficho, opfeme se o Spi¢ky nohou, odlepime kolena od
podlozky, tiskneme sedaci svaly k sobé a opét vtahneme konec¢nik, pochvu a mocovou
trubici — vydrzime a poté se uvolnime. Ruce lezi podél tcla.

Ctvrty den po porodu se opét cviéi viechny piedchozi cvieni a opét se dalii cviky
pfidavaji a tentokrat na spravné drZeni panve.

Devity cvik: Lehneme si na zada, pokréime dolni koncetiny, chodidla jsou na zemi,
horni koncetiny podél téla. Stiskneme sedaci svaly k sobé, vtdhneme bfiSni svaly a patef
v oblasti pasu pevné pritlacime k podloZce — vydrZzime a uvolnime.

Deséty cvik: Leh na zddech, dolni koncetiny jsou pokréené, kotnik levé nohy poloZime
na pravé koleno a prava ruka je v tyle. Zveddme pravy loket k levému koleni a zpét.
TotéZ provedeme i druhym loktem k opacnému koleni.

Jedendcty cvik: Provedeme leh na zadech, stiskneme sedaci svaly, vtahneme bfiSni svaly,
pomalu pfitdhneme ob¢ kolena k duting bfiSni, pomalu chodidla vracime zpé&t na
podlozku a uvolnime se.

Od patého dne po porodu.

Dvanéacty cvik: Klekneme si, dlané poloZime na zem. S nddechem vyhrbime patef
a s vydechem pomalu pfes vychozi polohu pétet mirn¢ prohneme, opakujte 5x.

Ttinacty cvik: Lehneme si na zdda, pokré¢ime dolni koncetiny, prsty spojime pod koleny.
Pfi nddechu natdhneme dolni koncetiny vzhiiru a pti vydechu poloZime zpét. Tento cvik
zopakujeme 8x.

Od desatého dne po porodu.

Ctrnécty cvik: Tento cvik provadime vestoje. Spicky mame mirné od sebe, ruce v bok
a provadime mirné tklony vZdy 5x na jednu stranu a pak 5x na druhou stranu.

Patnacty cvik: Vleze na bfiSe, hlavu mdme opienou o podlozku, ruce si sepneme na
podloZzce ptred hlavou. S nddechem zveddme hlavu, propneme ruce a s vydechem se
vracime do ptivodni polohy, opakujeme 5x.

Sestndcty cvik: Polozime se na zdda, zvedneme nardz ob& dolni kondetiny a mirnym
zaSvihem se je pokusime dat za hlavu. Opakujeme toto 3x (REDAKCE, 2010. Zdravotni
cviceni [on line] In. Cviceni v Sestinedéli [cit. 2011-03-19]. Dostupné na:

< http://www.stripky.cz/210-cviceni-v-sestinedeli.html>). Ukdzka cvikl v piiloze C.
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3.1.6 Spoluprace porodni asistentky s rehabilitacnim pracovnikem

Rozsah spoluprice zavisi na persondlnim obsazeni oddéleni Sestinedéli. Pracuje-li zde
rehabilitacni pracovnik, vede lé¢ebnou télesnou vychovu sam. Porodni asistentka by m¢la
kontrolovat Sestined¢lky, zda cvi¢i podle ndavodu rehabilitacniho pracovnika
v odpolednich hodinach. V pfipad€, Ze oddéleni rehabilitacniho pracovnika nemd, vede
tudiz cviceni porodni asistentka. Porodni asistentka 1 rehabilitaéni pracovnik musi
matkdm fadné vysvétlit vyznam cviceni v obdobi Sestined€li a nutnost jeho zatazeni do
denniho reZimu po piichodu Sestinedélky domii. Tuto povinnost zdliraziiujeme proto, Ze
n¢které nedelky podcenuji vyznam dalSiho cviceni a domnivaji se, Ze prace v domacnosti
jim cviceni nahradi. Neuvédomuji si, Ze domdci prace pretéZuji svaly, které byly
namahdany jiz v t€¢hotenstvi, neposiluji vSak ty svalové skupiny, které by bylo tieba posilit

(MIKULANDOVA, 2004).
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4 PSYCHIKA ZENY V OBDOBI SESTINEDELI

Psychika Zen v obdobi Sestined€li je vystavena vysoké zatézi, kterd prameni jednak
z hormonélnich zmén probihajicich v organismu po porodu, fyzickych zmén a jednak
z adaptace na novou roli matky. Citové pohnutky i vS§echny ostatni vlivy, které piisobi na
prubéh téhotenstvi a porodu, se uplatiiuji téZ v obdobi po porodu a navic k nim pfistupuji
nové zazitky spojené sneddvnym porodem. Nahld zména hladiny hormont, kterd
nasleduje po porodu, je pokldddna za jednu ze zdkladnich pfi¢in psychickych zmén na
pocétku Sestinedéli. V pribéhu prvnich 72 hodin po porodu klesa hladina progesteronu
a estrogenu v téle matky v souvislosti s odchodem placenty. Z hypofyzy piechdzi do
krevniho ob&hu nedélky prolaktin a oxytocin. Ustup t&hotenskych zmén je patrny ina
dalSich zlazach s vnitini sekreci (Stitné Zlaze, ktfe nadledvin) a produkce jejich hormoni
klesa. Krom¢ biologickych zmén (hormondlnich, télesnych zmén po porodu, dnavy
a vycerpani z porodu) patii mezi vyznamné faktory ovlivitujici psychiku Sestinedélky
i faktory psychosocidlni povahy. V zdsad¢ jsou poporodni zmény ndlad neSkodné
a spontdnné odeznivaji, nevyzaduji terapii. Posta¢i pouceni porodni asistentkou, nejlépe
jiz v pfedporodnim kurzu, kde je pfitomen 1 partner téhotné, nebo pii praci
s Sestinedélkou, podpora Zeny pfi ziskdvani zkuSenosti v péci o dité, poskytnuti emocni
opory. Zena by méla byt vzdy poudena o tom, Ze pokud potize neodezni do 14 dnd po
porodu, je vhodné vyhledat pomoc odbornika (psychiatr, psycholog, psychoterapeuta),
ktery by posoudil zdvaZznost poruchy, protoze z potizi se miiZze vyvinout dlouhodobé&jsi

depresivn{ stav (RATISLAVOVA, 2008).

4.1Sexualita v Sestinedéli

V Sestined€li se proménuje sexualita paru jako celku, vstupuje novy fenomén v podobé
rodicovstvi a ditéte. Pohlavni Zivot miiZe byt obnoven podle doporuceni odbornikii, nebo
az se zena citi byt na to pfipravena. Prvni tii az ¢tyfi tydny po porodu odchézeji pochvou
z d€lohy ocistky a hoji se poranéni pochvy a hraze. Toto obdobi neni dvakrat piijemné,
coz je obvykle dost dobry diivod pro to, aby se novopecend maminka vyhybala po dobu
Sestined¢€li pohlavnimu styku. Dlvody jsou jasné, stehy v pochvé samy o sob& obtéZuji,
tdhnou a péli. Poranéni poSevni stény se ve vlhkém prostfedi hoji pomaleji nez na kizi
a hojeni je spojené s poSevnim vytokem. Se sexudlnim zivotem je tedy vhodné zalit az po
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gynekologickém vysetieni po skonceni Sestined¢li, kdy muze lékaf ovéfit zahojeni
porodniho poranéni, zkontrolovat zavinuti délohy a zaroven doporucit vhodny druh

antikoncepce. I pfi kojenf totiZ Zena miZze ot¢hotnét (CHMEL, 2008).

4.1.1 Kdy zadlit se sexualnim Zivotem po porodu

Castgji se v Sestined&l{ a po ném vyskytuje snizeny zdjem o sex. Zena je unavend, svoji
energii vénuje predevSim péCi o dit¢. Partner by mél pidni Zeny respektovat a mit
porozuméni s védomim, Ze potize jsou obvykle piechodné. Nekdy neciti sexudlni
motivaci oba partnefi a obdobi je rizné dlouhé. Jako u vétSiny sexudlnich aspektl
existuje Sirok4 $kdla toho, co je ,,normélni*. Cepicky (1999) uvadi, Ze kojici Zeny znovu
obnovuji sexudlni Zivot pozd¢ji, nez Zeny, které nekoji. To miiZe souviset s nizsi hladinou
estrogenil a androgenti, inavou pfi pierusovaném spanku. Kojici Zeny také uvadéji Castéji
bolest béhem sexudlniho styku, coZ je zplisobené ziejmé vlivem hypo-estrogenizované

pochvy a jejim mensim zvlhéenim (RATISLAVOVA, 2008).

Kazda zena by méla pro uklidnéni védet, Zze normalizace sexudlniho Zivota po porodu
trvd individudlné dlouho, vétSinou nekolik mésict. Nekteré odborné prace tvrdi, Ze za
Sest mésici po porodu jsou spokojeny se svym sexudlnim Zivotem, ve srovnani
s obdobim pfed te¢hotenstvim, jen ptiblizn¢ dv¢ tietiny mladych maminek. Kombinace
unavy, piepracovanosti, nedostatku spanku, zodpovédnosti za dit¢ a hormondlnich zmén
v dobé kojeni déld své a muZe zpusobit prechodny pokles sexudlni touhy (libida). Je
dobré s tim pocitat (CHMEL, 2008).

Mezi nejcastéjsi pii¢iny sexudlnich dysfunkci v obdobi po porodu patii: psychologické
(deprese, unava, negativni postoj k vlastnimu t¢lu, Zena jako matefsky, ne sexudlni
objekt), vztahové (partnersky nesoulad, nesplnénd ocekdvéani od partnera, krize ve
vztahu), situacni (strach z probuzeni ditéte, nevhodné bydleni), mutilace rodidel (obtizné
hojeni porodniho poranéni, zjizveni hraze). Pfi obtizném hojeni porodniho poranéni
s naslednou mutilaci rodidel se muize Zena stydét za zjizvenou hrdz pted partnerem

a odmitat pohlavni styk z dtivoda estetickych (RATISLAVOVA, 2008).

Pokud mé Zena po porodu v obdobi Sestinedéli pocit, Ze se sexualita v né¢em zm¢enila ¢i
dokonce zhorsila, neni diivod o obavy, Ze to tak navzdy zistane. Po skonceni kojeni

a nasledné normalizaci hormondlnich pomérti v organismu se zpravidla vSe vraci do

34



puvodniho stavu. V nékterych kulturdch a socidlnich skupindch se sexudlni abstinence
v Sestinedéli nedodrzuje. Zakladnim problémem v téchto piipadech je pak zvySené riziko

vzniku gynekologickych zanétlivych komplikaci (CHMEL, 2008).

35



5 DEFINICE OSETROVATELSTVi

Dnesni oSetiovatelstvi je velmi vzdalené od toho, co se praktikovalo pred 50 lety,
a Clov€k potiebuje Zivou piedstavivost na predvidini, jak se oSetfovatelské povolani
zmeéni v tomto neustdle se ménicim svét€ v nasledujicim Zivoté. Pochopit oSetfovatelstvi
dneska a soucasn¢ se pripravit na oSetfovatelstvi budoucnosti vyZaduje nejen porozumeét
jeho minulosti, ale vzit se do souCasné oSetfovatelské praxe a sociologickych faktort,

které ji pretvaieji (KOZIEROVA a kol., 1995).
5.1Zakladni cile oSetiovatelskych modelu a teorii

Osetfovatelské modely a teorie slouzi t¢émto zdkladnim cilim: shromazd'uji poznatky,
které pomdhaji zlepSovat oSetrovatelskou praxi, tfidi informace do logicky uspofddanych
systémil, poskytuji logicky ndvod na sbér idaji o zdravotnim stavu klientl, poskytuji
kritéria na vyhodnoceni ucinnosti osetiovatelské péce, organizuji a rozviji zptisoby studia
odhaluji mezery ve védomostech ve specifickych dsecich studia (KOZIEROVA a kol.,
1995).

5.1.1 Koncep¢ni model Gordonové

Marjory Gordon (1982, 1987, 1994) ,,Model funkéniho typu zdravi®.

Osetfovatelskym cilem je zdravi, odpovédnost jedince za své zdravi, rovnovdha
biopsychosocidlni interakce.

Klient/pacint je holistickd bytost se svymi biologickymi, vyvojovymi psychologickymi,
socidlnimi, kulturnimi, behaviordlnimi, kognitivnimi, duchovnimi a spiritudlnimi
potifebami, bytost s funkénim nebo dysfunkénim typem zdravi.

Role sestry/porodni asistentky obsahuje systematické ziskavani informaci v jednotlivych
oblastech, zvladnuti a pouzivani standardnich metod (rozhovor, pozorovani — fyzikalni
screening), posouzeni funkcéniho a dysfunkéniho typu zdravi, analyza informaci,
diagnostikovani klientovych problémi s pouzitim odborné terminologie a pldnovani

a vyhodnoceni péce u zdravého i nemocného klienta, dospélého i ditéte.
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Zékladni strukturu modelu tvofi 12 oblasti, z nichz kazda piedstavuje funkcni nebo
dysfunk¢ni soucast zdravi (zdravotniho stavu) €lovéka, podle nich sestra nebo porodni
asistentka ziskdva potrebné informace a to vnimdani zdravi, vyZiva a metabolismus,
vyluCovani, aktivita — cviceni, spanek a odpocinek, vnimdni, citlivost a pozndvani,
sebepojeti a sebetcta, role — mezilidské vztahy, sexualita, stres, vira — Zivotni hodnoty

a jiné (ARCHALOUSOVA, 2003).
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EMPIRICKA CAST

6 EMPIRICKY PRUZKUM

6.1 Prizkumny problém

Jaka je role porodni asistentky v péci o zivotospravu Zeny v Sestined¢li?

6.2 Prizkumny cil

Cil: Zjistit informovanost o spravné Zivotosprave u Zen v obdobi Sestinedéli.

6.3 Prizkumné hypotézy

Hypotéza 1. Domnivame se, Ze Zeny prvorodi¢ky dodrZuji vice spravné Zivotospravy,
nez zeny vicerodicky.

Hypotéza 2. Domnivame se, Ze Zeny ve véku do 25 let maji hors{ Zivotospravu, neZ zeny

nad 30 let.

Ve,

Vs

6.4 Piredmét prazkumu
Piedmétem tvofeného priizkumu byly Zeny na oddéleni Sestinedéli. Zeny jsou rozdélené
na 2 skupiny. Jedna skupina obsahuje vZdy 20 respondentek. Jedna skupina se skldda

z prvorodicek a druhd z vicerodicek.

6.5 Metodiky a techniky prizkumu

Prizkumné Setfeni bylo provddéno v nemocnici NH Hospital, a. s. v Hofovicich na
oddéleni Sestined€li. Ziskand data budou zodpovédné vytifidéna a zpracovéna
kvantitativni metodou vyjddiena v procentech. Dotaznik obsahoval 17 polozek.
Jednotlivé polozky budou zpracovany do piehlednych tabulek a grafi s procentudlnim
vyjadienim. Tabulku jsme déle rozd¢lili na absolutni a relativni ¢etnost. Pro jednodussi

a presnéjsi zpracovani a vyhodnoceni jsme v dotazniku pouzili 11 uzavienych otazek, 2
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polooteviené otdzky a 1 otazku otevienou z toho prvni tfi otdzky jsou demografické.
Dotazniku bylo rozdano 40. Névratnost dotaznikt byla 100 %.

Empiricky prizkum v této praci se zabyva prizkumnym problémem, cilem a tfemi
hypotézami.

K hypotéze 1 se vztahovaly polozky 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 15. Hypotézu 2 jsme
ovéiovali polozkami 4, 5, 6, 7, 11, 12, 13, 15, 16, 17. Hypotézu 3 jsme zjistovali
polozkami 7, 11, 12, 13, 14. Polozky 1, 2 a 3 byly zamétfené na sbér demografickych

Gdaji.

6.5.1 Zkoumany soubor

Zékladni soubor tvofi Zeny po porodu v obdobi Sestined€li. Respondentek bylo celkem
40, které byly rozdé€leny do dvou skupin po 20. Jedna skupina byla tvofena primiparami
a druhd skupina multiparami. Dotazniky jsem osobné rozdala Zendm po porodu na
oddéleni Sestined¢li, které byly v rizné v€kové kategorii. Vybér zkoumaného vzorku byl
cileny. Velikost vzorku — 40 dotazovanych Zen. Prizkumné Setfeni bylo provddéno
v obdobi od 28. 12. 2010 — 20. 2. 2011. Toto obdobi bylo dostacujici pro sbér informaci.
Vysledky prizkumu byly zpracovany programem Microsoft Office Excel 2007.
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6.6 ANALYZA A PREZENTACE VYSLEDNEHO

PRUZKUMU

Otazka 1 — Kolik Vam je let?
a) do 25 let
b) 26 —30 let

c) 31 letavice

Tabulka 1 — Vékova skupina respondentek

Primipary Multipary
Odpovédi | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
a) 9 45% 5 25%
b) 5 25% 4 20%
c) 6 30% 11 55%
Celkem 20 100% 20 100%
Graf 1 - Vékova skupina respondentek
100% -~
90% -
80% -
70% -
60% -
50% M Primipary
40% - M Multipary
30% -
20% -
10% -
0% -

a)

b)

c)

Odpovéd’ a) do 25 let, zvolilo 9 primipar (45%) a 5 multipar (25%). Odpovéd’ b) 26 — 30

let, 5 primipar (25%) a 4 multipary (20%). 6 primipar (30%) a 11 multipar (55%), zvolily

odpovéd ¢) 31 let a vice. Tuto otdzku zodpovédélo vsech 40 respondentek (100%).
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Otazka 2 — Kde bydlite?

a) na vesnici
b) ve mésté

¢) mimo CR

Tabulka 2 — Misto bydlisté

Primipary Multipary
Odpovédi | Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
a) 5 25% 11 55%
b) 15 75% 40%
c) 0 0% 1 5%
Celkem 20 100% 20 100%
Graf 2 — Misto bydlisté
100% -~
90% -
80% -
70% -
60% -
50% - M Primipary
40% - M Multipary
30% -
20% -
10% -
0% -
a) b) c)

Respondentky odpovéd€ly na otdzku a) na vesnici, 5 primipar (25%) a 11 multipar

(55%). Na otazku b) ve mésté, ndm odpovedélo 15 primipar (75%) a 9 multipar (45%).

Na odpovéd’ ¢) mimo CR z primipar nezodpovédél nikdo coZ je 0 (0%) a z multipar

odpovédéla 1 (5%). Tuto otdzku zodpovédélo vsech 40 respondentek (100%).
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Otazka 3 — Jaky je Vas stav?
a) svobodna
b) vdana
C) Ziji s partnerem

d) rozvedena

Tabulka 3 — Rodinny stav

Primipary Multipary
Odpovédi | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
a) 5 25% 3 15%
b) 10 50% 12 60%
c) 5 25% 3 15%
d) 0 0% 2 10%
Celkem 20 100% 20 100%
Graf 3 — Rodinny stav
100% -~
90% -
80% -
70% -
60% -
50% - M Primipary
40% - H Multipary
30% -
20% -
10% -
0% -
a) b) c) d)

Odpovéd’ a) svobodnd, zvolilo 5 primipar (25%) a 3 multipary (15%). Na druhou otazku
b) vdand, odpovédélo 10 primipar (50%) a 12 multipar (60%). 5 primipar (25%) a 3
multipary (15%), zvolily odpovéd’ c) Ziji s partnerem. Na otdzku d) rozvedend, ndm
z primipar neodpovédél nikdo 0 (0%) a z multipar ndm odpoveédély 2 (10%). Na

dotazované otazky ndm zodpovédelo vsech 40 respondentek (100%).
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Otazka 4 — Po kolikaté jste téhotna?

a) je to mé prvni t€hotenstvi

b) jetomé

druhé téhotenstvi

¢) rodim pong¢kolikaté

Tabulka 4 — Parita

Primipary Multipary
Odpovédi | Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
a) 20 100% 0 0%
b) 0 0% 12 60%
c) 0 0% 8 40%
Celkem 20 100% 20 100%
Graf 4 - Parita
100% -~
90% -
80% -
70% -
60% -
50% M Primipary
40% - H Multipary
30% -
20% -
10% -
0% . .
a) b) ¢)

Na dotazovanou otdzku a) je to mé prvni téhotenstvi, ndm odpovédélo logicky 20

primipar (100%). Otdzka b) je to mé druhé téhotenstvi, ndm z multipar odpovédélo 12

(60%) dotazovanych Zen. Odpovéd’ ¢) rodim ponékolikaté, ndm zodpovédélo 8 multipar

(40%). Tuto otazku zodpovédélo vSech 40 respondentek (100%).
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Otazka 5 — Jakou cestou bylo ukoncené Vase téhotenstvi?

a) mé t¢hotenstvi bylo ukoncené fyziologicky, spontanné vagindlni cestou

b) mé téhotenstvi bylo ukonceno operativné (klestovym porodem, cisatskym fezem, aj.)

Tabulka 5 — Ukoné¢ené téhotenstvi

Primipary Multipary
Odpovédi | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
a) 12 60% 15 75%
b) 8 40% 5 25%
Celkem 20 100% 20 100%
Graf 5 — Ukondené téhotenstvi
100% -~
90% -
80% -
70% -
60% -
50% - M Primipary
40% - M Multipary
30% -
20% -
10% -
0% -

a)

b)

Na dotazovanou otazku za a) mé téhotenstvi bylo ukoncené fyziologicky, spontdnné

vagindlni cestou, ndm odpoveédélo 12 primipar (60%) a 15 multipar (75%). Odpoveéd’

b) mé téhotenstvi bylo ukonceno operativné zodpovédeélo 8 primipar (40%) a 5 multipar

(25%). Vsech 40 respondentek (100%) nam zodpovédélo tuto otazku.
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Otazka 6 — Co myslite, Ze patii do spravné Zivotospravy v obdobi Sestinedéli?

Uved’te alespon 3 priklady.

Primipary uvedly:

a) dostateCny pitny rezim

b) konzumace mlé¢énych vyrobkil

C) nestresovat se

Tabulka 6 — Spravna Zivotosprava

Multipary uvedly:

a) spravnd strava, pitny reZim

b) konzumace ovoce a zeleniny

¢) konzumovat celozrnné pecivo

Primipary Multipary
Odpovédi | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
a) 13 65% 10 50%
b) 5 25% 8 40%
c) 2 10% 2 15%
Celkem 20 100% 20 100%
Graf 6 — Spravna Zivotosprava
100% -~
90% -
80% -
70% -
60% -
50% M Primipary
40% - M Multipary
30% -
20% -
10% -
0% -

a)

c)

Vv s

Na této otdzce jsme zjiStovali, nejCastéj$Si uvedené odpovédi dotazovanych Zen.

Odpovéd a) dostateény piijem tekutin, uvedlo 13 primipar (65%). Na odpovéd

b) konzumace mléénych vyrobkd odpovédélo 5 primipar (25%). Pouze 2 primipary

(10%) uvedly odpoveéd’ c) nestresovat se. Multipary mély uvedené a preferovaly jiné
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odpovédi. Odpovéd’ a) spravnd strava, pitny rezim, uvedlo 10 multipar (50%). Na
odpoveéd’ b) konzumace ovoce a zeleniny, odpovédélo 8 multipar (40%) a na odpoveéd’
¢) konzumovat celozrnné pecivo, uvedly 2 multipary (15%). Tuto otdzku zodpovédélo

vSech 40 respondentek (100%).
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Otazka 7 — Jak se stravujete v prubéhu Sestinedéli?

a) jim vSechno, ale nepfejidam se

b) jim jen stravu, kterd m& nenadyma a omezuji vétsi piijem cukra

¢) jim jen stravu vyvaZenou a bohatou na ovoce a zeleninu

d) nijak se neomezuji

Tabulka 7 — Stravovani v Sestinedéli

Primipary Multipary
Odpovédi | Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
a) 5 25% 4 20%
b) 12 60% 9 45%
©) 2 10% 5 25%
d) 1 5% 2 10%
Celkem 20 100% 20 100%
Graf 7 — Stravovani v Sestinedéli
100% -~
90% -
80% -
70% -
60% -
50% M Primipary
40% - M Multipary
30% -
20% -
10% -
0% -
a) b) c) d)

Odpovéd’ a) jim vSechno, ale neptejidim se, zvolilo 5 primipar (25%) a 4 multipary
(20%). Odpoveéd’ b) jim jen stravu, kterd mé nenadymd a omezuji veétsi pifjem cukrd,
zvolilo 12 primipar (60%) a 9 multipar (45%). 2 primipary (10%) a 5 multipar (25%),
zvolilo odpovéd’ c) jim jen stravu vyvdZenou a bohatou na ovoce a zeleninu. Na
dotazovanou odpovéd’ d) nijak se neomezuji, odpovédéla pouze 1 primipara (5%) a 2

multipary (10%). Tuto otdzku nam zodpovédélo vSech 40 respondentek (100%).
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Otazka 8 — Kolikrat denné jite?

a) dvakrat az trikrat denné

b) pétkrat denné

c) vice, nez pétkrat denné

Tabulka 8 — Denni stravovani

Primipary Multipary
Odpovédi | Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
a) 4 20% 2 10%
b) 11 55% 14 70%
c) 5 25% 4 20%
Celkem 20 100% 20 100%
Graf 8 — Denni stravovani
100% -~
90% -
80% -
70% -
60% -
50% - M Primipary
40% - M Multipary
30% -
20% -
10% -
0% -
a) b) ¢)

Na dotazovanou odpovéd a) dvakrat az tfikrat denné, ndm odpovéd€ly 4 primipary

(20%) a 2 multipary (10%). Odpoved’ b) pétkrat denné, uvedlo 11 primipar (55%) a 14

multipar (70%). MoZnost c) vice, neZ pétkrat denné si vybralo 5 primipar (25%) a 4

multipary (20%). Na tuto otdzku ndm odpovédé€ly vSechny respondentky 40 (100%).
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Otazka 9 — Kolik litrii tekutin denné vypijete?
a) 0,51-1,51
b) 1,51-31

c) vicenez 31

Tabulka 9 — MnozZstvi tekutin za den

Primipary Multipary
Odpovédi | Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
a) 6 30% 6 30%
b) 12 60% 13 65%
c) 2 10% 1 5%
Celkem 20 100% 20 100%
Graf 9 — Mnozstvi tekutin za den
100% -~
90% -
80% -
70% -
60% -
50% M Primipary
40% - M Multipary
30% -
20% -
10% -
0% -
a) b) c)

Odpovéd a) 0,51 — 1,5 I, zvolilo 6 primipar (30%) a 6 multipar (30%). Na odpovéd

b) 1,5 1 — 3 1, ndm zodpovédélo 12 primipar (60%) a 13 multipar (65%). 2 primipary

(10%) a1 multipara (5%) si vybraly odpovéd c) vice nez 3 1. Na tuto otdzku ndm

zodpovédélo vsech 40 (100%) respondentek.
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Otazka 10 — Jaké napoje nejcastéji konzumujete? (moznost uvést vice odpovédi).

a) kava

b) &aj

c) jemng¢ perliva a neperliva voda

d) dzus

e) ochucené limonady

Tabulka 10 — Druhy napoja

Primipary Multipary
Odpovédi | Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
a) 4 10,25% 2 5,71%
b) 13 33,33% 10 28,57%
©) 14 35,89% 14 35,89%
d) 4 10,25% 6 17,14%
e) 4 10,25% 3 8,57%
Celkem 39 100% 35 100%
Graf 10 — Druhy napoji
100,00% -
90,00% -
80,00% -
70,00% -
60,00% -
50,00% - M Primipary
40,00% - H Multipary
30,00% -
20,00% -
10,00% - i
weas == = & & E
a) b) c) d) e)

Na vSechny otdzky jsme po primipardch a multipardch poZadovali jen jednu moznou

odpoved’. V této otdzce ndm primipary a multipary krouzkovaly vice, neZ jednu moZnou

odpoveéd’. Odpoved’ a) kdva, ndm uvedly 4 primipary (10,25%) a 2 multipary (5,71%). Na
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odpovéd’” b) c¢aj, ndm odpoveédélo 13 primipar (33,33%) a 10 multipar (28,57%).
Odpovéd’ c) jemné perlivd a neperlivd voda, zvolilo 14 primipar (35,89%) a se stejnym
poctem 14 multipar (35,89%). 4 primipary (10,25%) a 6 multipar (17,14%) si vybraly
odpovéd’ d) dzus. Odpovéd e) ochucené limonady si vybraly 4 primipary (10,25%)
apouze 3 multipary (8,57%). Tuto otdzku ndm zodpovédélo vSech 40 dotazovanych

respondentek (100%).
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Otazka 11 - Uzivala jste néjaké navykové latky v pribéhu téhotenstvi?

a) pokud ano, uved’te jaké

b) ne

Tabulka 11 — Uzivani navykovych latek

Primipary Multipary
Odpovédi | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
a) 2 10% 4 20%
b) 18 90% 16 80%
Celkem 20 100% 20 100%
Graf 11 - UzZivani navykovych latek
100% -~
90% -
80% -
70% -
60% -
50% - M Primipary
40% - M Multipary
30% -
20% -
10% -
0% -

a)

b)

Odpovéd’ a) pokud ano, uved'te jaké zodpovédély 2 primipary (10%) a 4 multipary

(20%) a odpovédély cigarety. Odpovéd’ b) ne si vybralo 18 primipar (90%) a 16 multipar

(80%). Na tuto otdzku ndm odpovédélo vSech 40 dotazovanych respondentek.
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Otazka 12 — Myslite si, Ze strava, kterou prijimate, ma vliv na materské mléko?

a) myslim si, Ze ano, je potfeba dobfe vybirat stravu, kterou budu konzumovat v obdobi
Sestinedéli

b) myslim si, Ze ne, budu se stravovat tak, jak jsem se stravovala pred t¢hotenstvim

¢c) nevim

Tabulka 12 — Strava a jeji vliv na matefské mléko

Primipary Multipary
Odpovédi | Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
a) 16 80% 12 60%
b) 2 10% 5 25%
c) 2 10% 3 15%
Celkem 20 100% 20 100%

Graf 12 — Strava a jeji vliv na mateiské mléko

100% -+
90% -
80% -
70% -
60% -
50% - M Primipary

40% - M Multipary

30% -
20% -
10% -

0% -
a) b) c)

Na dotazovanou otazku ndm odpovédélo za a) myslim si, Ze ano, je potieba dobie
vybirat stravu, kterou budu konzumovat v obdobi Sestinedé€li, zvolilo 16 primipar (80%)
a 12 multipar (60%). Odpovéd’ b) myslim si, Ze ne, budu se stravovat tak, jak jsem se
stravovala pred t¢hotenstvim, zvolily 2 primipary (10%) a 5 multipar (25%). Odpoveéd’
¢) nevim, uvedly 2 primipary (10%) a 3 multipary (15%). Otdzku ndm zodpovédelo 40
respondentek (100%).
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Otazka 13 — Uzivate néjaké dopliiky stravy?

a) ano, uzivam jako doplnék stravy vitaminy v tabletové formé
b) snazim se stravu dopliiovat o ovoce a zeleninu

¢) kombinuji zdravou vyZivu s tabletovymi preparaty

d) dopliiky stravy neuzivam

Tabulka 13 — Dopliiky stravy

Primipary Multipary
Odpovédi | Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
a) 8 40% 1 5%
b) 3 15% 11 55%
c) 3 15% 6 30%
d) 6 30% 2 10%
Celkem 20 100% 20 100%
Graf 13 — Dopliiky stravy
100%
90%
80%
70%
60%
50% M Primipary
40% M Multipary
30%
20%
10%
0%
a) b) c) d)

Odpovéd’ a) ano, uzivdm jako doplné€k stravy vitaminy v tabletové formé&, uvedlo 8
primipar (40%) a jen 1 multipara (5%). Na odpovéd’ b) snazim se stravu dopliiovat
o ovoce a zeleninu, odpoveédély 3 primipary (15%) a 11 multipar (55%). Na odpoveéd’
¢) kombinuji zdravou vyZivu s tabletovymi preparaty, uvedly 3 primipary (15%) a 6

multipar (30%). MoZnou odpovéd’ d) doplnky stravy neuzivam, vybralo 6 primipar (30%)
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a pouze 2 multipary (10%). Tato otdzka byla zodpovézena vSemi 40 respondentkami

(100%).
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Otazka 14 — Kde jste nacerpala informace o spravné Zivotospravé v Sestinedéli?

a) od svého gynekologa

b) informovala m& porodni asistentka z oddéleni Sestined€li

¢) nikdo mé neinformoval, snaZila jsem se informace doplnit sama

Tabulka 14 — Informace o Zivotospravé

Primipary Multipary
Odpovédi | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
a) 2 10% 2 10%
b) 4 20% 2 10%
c) 14 70% 16 80%
Celkem 20 100% 20 100%
Graf 14 — Informace o Zivotospravé
100% -+
90% -
80% -
70% -
60% -
50% 1 M Primipary
40% - M Multipary
30% -
20% -
10% -
0% -
a) b) c)

Na tuto dotazovanou otdzku odpovédely za a) od svého gynekologa 2 primipary (10%)
a 2 multipary (10%). Odpovéd’ b) informovala m¢ porodni asistentka z odd€leni
Sestined€li, zvolily 4 primipary (20%) a 2 multipary (10%). 14 primipar (70%) a 16
multipar (80%), zvolily odpovéd’ c) nikdo mé neinformoval, snazila jsem se informace

doplnit sama. Otazku ndm zodpovédé€lo vSech 40 respondentek (100%).
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Otazka 15 - Cvicila jste, nebo jste vykonavala néjaky sport pied téhotenstvim?

a) ano cvicila jsem a pfileZitostné jsem sportovala

b) ne, cviceni a sportu se vyhybam

¢) necvicila jsem, ale chystam se zacit

Tabulka 15 — Cviceni a sportovani pied téhotenstvim

Primipary Multipary
Odpovédi | Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
a) 8 40% 10 50%
b) 6 30% 4 20%
c) 6 30% 6 30%
Celkem 20 100% 20 100%
Graf 15 — Cvifeni a sportovani pred téhotenstvim
100% -~
90% -
80% -
70% -
60% -
50% - M Primipary
40% - H Multipary
30% -
20% -
10% -
0% -
a) b) c)

Odpovéd’ a) ano, cvicila jsem a pfilezitostné jsem sportovala, zvolilo 8 primipar (40%)
a 10 multipar (50%). Na odpoveéd’ b) ne, cviceni a sportu se vyhybdm ndm uvedlo 6
primipar (30%) a 4 multipary (20%). Odpovéd’ ¢) necvicila jsem, ale chystim se zacit,
zvolilo 6 primipar (30%) a 6 multipar (30%). Tuto otizku zodpovédélo vsech 40
respondententek (100%).
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Otazka 16 — Jakou aktivitu preferujete, pokud se nevénujete sportu?

a) uved'te ptiklad

b) Zadnou aktivitu nepreferuji

3 nejcastéji uvedené odpoveédi u primipar:

3 nejcastéji uvedené odpoveédi u multipar:

a) zadn4 aktivita

b) prochizky

¢) jizda na kole

a) prochédzky
b) Zadn4 aktivita

¢) rychla chiize

Tabulka 16 — Nejcastéjsi aktivity

Primipary Multipary
Odpovédi | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
a) 8 40% 9 45%
b) 8 40% 6 30%
c) 4 20% 5 25%
Celkem 20 100% 20 100%
Graf 16 — Nejcastéjsi aktivity
100% -+
90% -
80% -
70% -
60% -
50% 1 M Primipary
40% - M Multipary
30% -
20% -
10% -
0% -

a) b) c)

Na této otdzce, jsme znovu zjistovali nejcastéjsi uvedené odpovédi dotazovanych Zen.

Odpovéd’ a) zadnd aktivita, ndm uvedlo 8 primipar (40%). Na odpoveéd’ b) prochéazky,

odpovédélo 8 primipar (40%). 4 primipary (20%) uvedly odpovéd c) jizda na kole.
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Multipary mély uvedené odpovédi trochu odlisné od primipar. Odpovéd’ a) prochazky,
uvedlo 9 multipar (45%). Na odpovéd’ b) Zadné aktivity, ndm odpovédélo 6 multipar
(30%) a na odpoved’ ¢) rychla chiize, uvedlo 5 multipar (25%). Tuto otdzku zodpovéde€lo
vSech 40 dotazovanych respondentek (100%).
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Otazka 17 — Myslite si, Ze je vhodné sportovat, nebo cvicit v obdobi Sestinedéli?
a) ano, sport a cvi¢eni mi doddva energii a psychickou pohodu

b) ne, v obdobi Sestined¢€li by Zena méla byt v klidu a méla by se Setfit

Tabulka 17 — Cviceni ¢i sport v obdobi Sestinedéli

Primipary Multipary
Odpovédi | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
a) 7 35% 4 20%
b) 13 65% 16 80%
Celkem 20 100% 20 100%

Graf 17 — Cvi€eni ¢i sport v obdobi Sestinedéli
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a) b)

Na tuto otdzku odpovédélo za a) ano, sport a cviCeni mi dodavd energii a psychickou
pohodu 7 primipar (35%) a 4 multipary (20%). Odpovéd’ b) ne, v obdobi Sestined€li by
Zena méla byt v klidu a méla by se Setfit, ndm zodpovéd€lo 13 primipar (65%) a 16
multipar (80%). Na tuto otdzku ndm odpovédélo vSech 40 dotazovanych respondentek

(100%).
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DISKUZE

Pted provedenim pruzkumného Setfeni jsme si stanovili 3 hypotézy.

Hypotéza 1. Domnivame se, Ze zeny prvorodicky dodrzuji vice spravné Zivotospravy,
nez Zeny vicerodicky. Tato hypotéza se nadm nepotvrdila, ani nevyvratila. Podle
pruzkumného Setfeni jsme zjistili, Ze odpovédi jak prvorodicek, tak vicerodi¢ek jsou
shodné. Ob¢ skupiny respondentek dodrzuji spravnou zivotospravu v ohledu spravného
stravovani. Je zde ale otdzka, zda spravné stravovani opravdu dodrzuji, ¢i jen védi, co
maji zahrnout do spravné Zivotospravy. Odpovédi dotazovanych Zen mohou byt tudiz
zkreslené. 1 kdyz se ndm tato hypotéza nepotvrdila, ani nevyvratila, prekvapili nds
odpovédi na polozku €. 6, kde jsme se Zen ptali, co si mysli, Ze patii do spravné
Zivotospravy v obdobi Sestinedéli. Na tuto otdzku se mohly dotazované respondentky
volng rozepsat. Skupina primipar ndm uvedly dostatec¢ny pitny reZim, to ndm odpovédélo
13 primipar (65%), ddle nam uvedly konzumace mlé¢nych vyrobki, to ndm zodpovédélo
5 primipar (25%) a jako posledni véc nam uvedly nestresovat se, kterou zodpovédély
pouze 2 primipary (10%). V této otdzce se skupiny v odpovédich liSily. Multipary ndm
uvedly, spravnou stravu, toto zvolilo 10 multipar (50%), dale uvedly konzumovat ovoce
a zeleninu, tuto moznou odpovéd’ uvedlo 8 multipar (40%) a jako dalsi odpovéd’, kterou
zvolily, bylo konzumovat celozrnné pecivo, kde ndm tuto odpovéd’ zodpovédely pouze 2
multipary (15%). V této otdzce je videt, co jaké matky preferuji a zhruba tak védi, co do
Zivotospravy patii. I kdyZz se Zivotosprdva nezaobird jen spravnym stravovanim, ale
obsahuje i spoustu jinych véci napf.: cviceni v obdobi Sestined€li, jsme se piesveédcili

o tom, Ze nejsou v tomto sméru dostatecné informovany.

Hypotéza 2. Domnivame se, Ze Zeny ve véku do 25 let maji hors{ Zivotospravu, neZ zeny
nad 30 let. Odpovédi se opét moc neligily. Tato hypotéza se ndm potvrdila. Zeny do 25
let, se hiife stravuji, neZ Zeny nad 31 let a vice. I kdyZ se hufe stravuji, tak na polozku
¢. 17 reagovaly 1épe, neZ Zeny nad 31 let a vice. PoloZzka ¢. 17 se tykala toho, zda si
mysli, Ze je vhodné sportovat, nebo cviéit v obdobi Sestinedéli. Zeny do 25 let uvedly, Ze
ano. Sportu, nebo cviceni by se mély v obdobi Sestined¢li vénovat. U Zen ve véku nad 31
let, to byl opak. Zeny nad 31 let preferuji spiSe druhou variantu, a to, Ze sportu &i cviceni
by se vénovat nemély. SpiSe dodrzuji a preferuji klid. Co se tyce spravného stravovani,

tak je u téchto Zen stravovani jiné, nez u Zen ve véku do 25 let. Otazkou zlstava, z jakého
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divodu toto preferuji. Zda nejsou informovany o tom, Ze cviceni v Sestined¢li néjaké je,

anebo je to vy$$im vékem Zen.

Hypotéza 3. Domnivame se, Ze Zeny Zijici mimo mésto, maji lepsi stravovaci navyky,
nez zeny zijici ve mésté. Tato hypotéza se nam potvrdila. Na polozku €. 13, kde jsme
zjiStovali, zda uZivaji néjaké doplnky stravy, ndm Zeny, které Ziji ve mésté, uvedly, Ze
uzivaji tabletové preparity. Z této odpovédi ndm plyne, Ze Zeny, které Ziji ve meésté
pozaduji ke spradvnému stravovani jesté uzivani tabletovych preparatl, nez uzivani ovoce
a zeleniny. U Zen, které Ziji na vesnici, je odpovéd’ jind. Zeny na vesnicich maji lepsi
moznosti na spravné stravovani, nez Zeny, které Ziji ve mésté. Na polozku €. 13 ndm
uvedly, Ze stravu se snazi dopliiovat pouze ovocem a zeleninou, bez doplnéni tabletovymi

preparaty. TudizZ Zeny, které Ziji na vesnici maji lepsi stravovaci nadvyky.
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ZAVER

Vysledky naseho prizkumu bylo velmi obtizné srovndvat s pracemi ostatnich autord,
protoZe s touto problematikou na téma role porodni asistentky v péci o Zivotospravu Zeny
v Sestined¢li, jesté Zadnd prace nebyla vypracovdna. Spravnd Zivotosprava zahrnuje velké
mnozstvi informaci a témat, a proto jsme se rozhodli, tuto problematiku zpracovat
a zjistit, jestli Zeny kladou, anebo nekladou velky diiraz na Zivotospravu, jestli maji
pfedstavu o tom, co je to sprdvné stravovdni a co tudiz zahrnuji, do spravné
Zivotospravy. Cilem naSeho prizkumného Setfeni dotaznikovou metodou bylo zjistit,
miru informovanosti o spradvné Zivotosprdvé u Zen v obdobi Sestinedéli. Pii
vyhodnocovani jsme zjistili, Ze respondentky byly nedostatecné informovany od odborné
vefejnosti v oblasti spravné Zivotospravy v Sestinedéli. Nedostate¢nd informovanost byla
také nejvice znatelnd v polozkach, které se tykaly cerpdni informaci ohledné
Zivotospravy, ataké v poloZce, kdy jsme se respondentek dotazovaly, zda je vhodné
sportovat ¢i cviCit v obdobi Sestined€li. Vyskytly se ndm odpovédi, Ze respondentky
zjist'uji informace ohledné Zivotosprdvy samy z riznych internetovych zdrojt. Co se tyce
odpovédi na otdzku, zda je vhodné cvicit ¢i sportovat v Sestinedéli, ndim respondentky
zodpovédély, Ze by Zadny sport, ani vhodné cvi¢eni nemé€ly vykondvat, ale spiSe naopak,
by mély byt v klidu a mély by se Setiit. V obdobi Sestined¢li se na stravovani a péci
hlavn€ o matku zapomind. Jakmile se Zena pfijiméd na odd¢€leni Sestinedéli, zaCind starost
a péce o dité a kojeni. Co se tyCe samotné péce o matku, jak po fyzické strance tak po
psychické, neni podle mého nédzoru dostaCujici. V prenatdlnim obdobi jsou Zeny
seznameny na predporodnich kurzech témét se vSim. Jak se v pribéhu tehotenstvi
stravovat, jak spravné cvicit, probihd zde i sezndmeni se tfemi dobami porodnimi,
ndcvikem spravného dychdni a nesmime zapomenout na sezndmeni s kojenim a s péci
o novorozence. V obdobi poporodnim uz péce o matku neni tak rozsédhld. Matky jsou sice
opét seznameny s péci a kojenim svého novorozence, ale uz nejsou seznameny s tim, co
by pro matky bylo vhodné v obdobi Sestinedéli. Na matku se v tomto obdobi dost
zapomind, coZ neni spravné. Musime si uvédomit, Ze veSkeré problémy, které matky
trapi, se projevi také u novorozence.

Novorozenec je velmi citlivy na ndladu své matky a je tedy zdsadni, aby ona byla
v psychické pohod¢. Pokud matky nejsou v psychické ani fyzické pohodé, dit€¢ je

plactivé, neklidné, nepiibird a mohou zde nastat i problémy s kojenim. Toto obdobi se
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muze stat choulostivym a ndro¢nym pro matky. Muze se také vyskytnout poporodni
blues, ktery miZe propuknout az do zdvazného stavu. Proto, abychom pfedesli témto
problémim, je potfeba tuto pé¢i o matku zintenzivnit a vice v této oblasti Zeny

informovat.

64



DOPORUCENI PRO PRAXI

Podle zjisténych nedostatkli Ize navrhnout ndsledujici feSeni. Diulezité je dikladné
informovat Zeny v pribéhu téhotenstvi o spravné Zivotospravé v obdobi Sestined¢li. Je
potieba, aby Zeny po propusténi do domaci péce védély, jak se maji spravné stravovat,
¢emu by se mély vyhybat, kolik tekutin denné vypit a ¢im by toto obdobi mohly obohatit
napft. vhodnym cvicenim.

Tyto informace by mély poskytovat gynekologové ¢i porodni asistentky bud’
v prenatdlnich ambulancich, nebo na oddé€leni Sestinedéli. O cviceni v Sestined€li jsou
Zeny nedostateCn¢ informovéany. Cviky by vétSinou Sestinedélku, meély naucit
rehabilitacni pracovnici jesté pfi pobytu v nemocnici. Kdyz rehabilitacni pracovnik neni
na oddé€leni, cvi€eni by se m¢la vénovat proskolend porodni asistentka. Myslim si, Ze by
bylo dobré do budoucna se nad touto neznalosti zamyslet a najit né¢jaké vhodné feSeni.
Kazdé obdobi je specifické jak péci, tak informacemi. V poporodnim obdobi je kladen
velky daraz na péci o novorozence, hygienu a kojeni. Matky ptfed odchodem do domaci
péce maji skupinové sezeni na oddé€leni se stani¢ni sestrou, nebo jinou povéfenou osobou,
ktera je edukuje a informuje v tomto sméru. Ale kde je edukace, kterd se bude tykat jen
samotné matky? Matky v tomto poporodnim obdobi, by nem¢ly zapominat samy na sebe.
Zeny by se piedeviim mély citit jako Zeny a ne jen jako matky, které maji plnit
kaZdodenni rutinni povinnosti.

V tomto obdobi, jak uZ jsme zminovali, je duleZitd psychickd a fyzickd pohoda Zeny,
proto by si mély vyhranit ¢as jen samy pro sebe a vyuZzit véci, kterym se napiiklad
vénovaly, neZ ote¢hotnély. V tomto obdobi neni nikde psdno, Ze se musi dodrzovat klid.
Zavisi individudlné na kazdé matce a hlavné na hojeni rdny a stavu Zeny po porodu.
Nejednd se o Zadnou ndrocnou aktivitu, ale existuje pohodlné a nendroCné cviceni
v tomto obdobi. Nejde jen o cviCeni, ale jsou i napiiklad wellnes zafizeni, kam si Zeny
mohou jit odpocinout, a kde mohou relaxovat a nacerpat nové sily. Bohuzel jsme zjistili,
Ze sezndmeni s timto cviCenim nejsou, proto bych uskute¢nila skupinové sezeni
s matkami po porodu na oddéleni, kde jim tato problematika bude obezndmena, a bude
blize pfedstavena a popsdna uréenou kompetentni osobou. Nejen v oblasti cviceni,
spravného stravovani, ale i v oblasti psychické. Informace mohou byt poddvany také

pisemnou formou ¢i broZurou.
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Ptiloha A — Schvaleni nemocnice o provedeni prizkumného Setfeni

Podani zadosti

NH Hospital, a. s.
K Nemocnici 1106
268 31 Hofovice

Zadatel: Soukupova Karolina
Lhotka, Ke Hristi 126
267 23 Lochovice

VéZena pani hlavni Machackova.

Jmenuji se Karolina Soukupova a studuji tfetim rokem na Vysoké $kole zdravotnické, o.p.s.,
Duskova 7, 150 00 Praha 5, obor Porodni asistentka. Na zav&r mého studia musim zpracovat a
odevzdat bakalaiskou praci na téma: Role porodni asistentky v péci o Zivotospravu Zeny

v Sestined&li. Moje praktické &ast se bude skladat z dotaznikového Setieni. Cilem mé prace je
Zjistit informovanost o spravné Zivotospravé u Zen v obdobi Sestinedéli. Proto je i tento
dotaznik uréen pro maminky, které jsou na odd&leni Sestinedgli. Proto se Vas chci zeptat a
zéroveti poprosit, zda bude mozZné si tento mij zpracovany dotaznik rozdat na oddéleni ve
Vasi nemocnici. Dotaznik je zcela anonymni a je uréen jen pro mé osobni Gcely. K této
z4dosti ptikladdm i m@j zpracovany dotaznik. Predem Vam d&kuji za Vasi odpovéd’ a Vase
vyjadreni.

Ve Lhotce 18.2. 2011

Karolina Soukupové

/

gyt 011
Glletin « m@w AMWW/

Dorthy o M2s” 7/@//2% 2 a//'?’”/w
/%%//WW/" s

oy, /1-




Piiloha B — Dotaznik

Viézené a milé maminky,

jsem studentkou tietiho rocniku Vysoké skoly zdravotnické, o.p.s., Duskova 7, Praha 5
a studuji obor Porodni asistentka. Na zdvér mého studia musim odevzdat bakalafskou
préci, kterd se sklada z praktické a teoretické ¢asti. Prakticka ¢dst se zaobird prizkumnym
Setfenim, kterym zjiStuji informovanost o sprdvné Zivotosprav€é u Zen Vv obdobi
Sestined¢li. Chtéla bych Vdas poprosit o par minut Vaseho ¢asu na vyplnéni mého
dotazniku. Dotaznik je zcela anonymni a veskeré informace od Vs, které mi poskytnete,
budou pouze pro moje osobni tcely. Prosim odpovédi krouzkujte. Pokud neni uvedeno

jinak, oznacte pouze jednu moZznost. Pfedem d€kuji za VaSe cenné informace od Vas.

Soukupova Karolina, studentka 3A PA.

DOTAZNIK
1.) Kolik Vam je let?

a) do 25 let
b) 26 — 30 let

¢) 31 letavice

2.) Kde bydlite?
a) na vesnici
b) ve mésté

¢) mimo CR

3.) Jaky je Vas stav?
a) svobodna

b) vdana

C) Ziji s partnerem

d) rozvedena

4.) Po kolikaté jste téhotna?
a) je tomé prvni téhotenstvi
b) je to mé druhé t€hotenstvi

¢) rodim ponékolikaté
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5.) Jakou cestou bylo ukoncené Vase téhotenstvi?
a) mé t€hotenstvi bylo ukoncené fyziologicky, spontdnné vagindlni cestou
b) mé téhotenstvi bylo ukonceno operativn¢ (kleStovym porodem, cisaiskym fezem,

aj.)

6.) Co myslite, Ze patii do spravné Zivotospravy v obdobi Sestinedéli? Uved’te

alespon 3 priklady.

7.) Jak se stravujete v pribéhu Sestinedéli?

a) jim vSechno, ale nepiejidam se

b) jim jen stravu, kterd m¢ nenadymad a omezuji vetsi pifjem cukr
¢) jim jen stravu vyvdZenou a bohatou na ovoce a zeleninu

d) nijak se neomezuji

8.) Kolikrat denné jite?
a) dvakrat az trikrat denné
b) pé&tkrat denné

c) vice nez pétkrat denné

9.) Kolik litru tekutin denné vypijete?
a) 051-1,51
b) 1,51-31

c) vicenez 31

10.) Jaké napoje nejcastéji konzumujete?
a) kava

b) caj

¢) jemné perlivd a neperlivd voda

d) dZus

e) ochucené limonady
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11.) Uzivala jste néjaké navykové latky v prubéhu téhotenstvi?

a) pokud ano, uved’te Jaké...........oiiiiii

b) ne

12.) Myslite si, Ze strava, kterou prijimate, ma vliv na matei'ské mléko?

a) myslim si, Ze ano, je potfeba dobie vybirat stravu, kterou budu konzumovat

v obdobi Sestinedé€li

b) myslim si, Ze ne, budu se stravovat tak, jak jsem se stravovala pfed t€hotenstvim

¢) nevim

13.) Uzivate néjaké dopliiky stravy?

a) ano, uzivam jako dopln¢k stravy vitaminy v tabletové forme
b) snazim se stravu dopliiovat o ovoce a zeleninu

¢) kombinuji zdravou vyZivu s tabletovymi preparaty

d) dopliiky stravy neuZivam

14.) Kde jste nacerpala informace o spravné zivotospravé v Sestinedéli?
a) od svého gynekologa
b) informovala mé porodni asistentka z oddé€leni Sestinedéli

¢) nikdo mé& neinformoval, snaZila jsem se informace doplnit sama

15.) Cvicila jste, nebo jste vykonavala néjaky sport pied téhotenstvim?
a) ano cvicila jsem a prilezitostné jsem sportovala
b) ne, cviceni a sportu se vyhybam

¢) necvicila jsem, ale chystdm se zacit

16.) Jakou aktivitu preferujete, pokud se nevénujete sportu?

a) uvedte praKIad. ... ...

b) Zadnou aktivitu nepreferuji

17.) Myslite si, Ze je vhodné sportovat, nebo cvicit v obdobi Sestinedéli?
a) ano, sport a cviceni mi dodéva energii a psychickou pohodu

b) ne, v obdobi Sestinedéli by Zena méla byt v klidu a méla by se Setfit
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Ptiloha C — Cviky v obdobi Sestinedéli

Cvik 3 Cvik 4

Cvik 5 Cvik 6

Cvik 7 Cvik 7

Cvik 12
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Cvik 13

Cvik 14

Cvik 16

Cvik 13

Cvik 15
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