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ABSTRAKT

MUSICHOVA, Barbora. Zivotosprdava a Zivotni styl v téhotenstvi. Vysoka $kola
zdravotnicka, o.p.s. Stupen kvalifikace: Bakalar (Bc.). Vedouci prace: MUDr. Magdalena
Kucerova. Praha 2018, 48 stran.

Tématem této bakalarské prace je zivotosprava a Zivotni styl v t€hotenstvi, jenz
ma zasadni vliv na prubéh téhotenstvi a porodu a na nasledny vyvoj ditéte. Teoreticka
¢ast prace se vénuje zasadam zivotospravy téhotnych Zen. Zamétuje se na vyvazenou
stravu, pohybové aktivity a rizika spojend s uzivanim navykovych latek. Prakticka ¢ast
prace se zabyva edukacnim procesem u vybrané Zeny v raném stadiu t€hotenstvi. Edukace
je rozdélena do tii edukaénich jednotek. Prvni edukacni jednotka je zamétena na zdravé
stravovani, druha na vhodné pohybové aktivity a tieti na rizika spojena s uzivanim
navykovych latek v téhotenstvi. Na konci edukaéniho procesu pacientky byly jeji znalosti
ovéteny nékolika otdzkami ve vystupnim testu, na které spravné odpovédéla. Tim byl

dokazan ptinos edukace téhotné.

Kli¢ova slova

NAVYKOVE LATKY. RIZIKA. SPORT V TEHOTENSTViI. STRAVA
V TEHOTENSTVI. TEHOTENSTVI.



ABSTRACT

MUSICHOVA, Barbora. Regimen and lifestyle in pregnancy. Degree: Bachelor (Bc.).
Supervisor: MUDr. Magdalena Kucerova. Prague 2018, 48 pages

My bachelor's thesis theme is regimen and lifestyle in the pregnancy, which
influence the course of pregnancy and childbirth and the subsequent child development.
The theoretical part deals with the principles of the life of pregnant women. It is focused
on balanced diet, physical activities and risks related to drug misuse. The practical part
deals with the educational process of the selected woman in the early stage of her
pregnancy. Education is divided into three educational units. The first educational unit is
focused on healthy diet, the second on appropriate physical activities, and the third on the
risks related to drug misuse. In the end of the patient's learning process, her knowledge
was verified by several questions in the exit test. The patient answered the questions

correctly. This proved benefits of pregnant women education.

Keywords

ADDICTIVE SUBSTANCES RISKS. DIET DURING PREGNANCY. PREGNANCY.
SPORTS DURING PREGNANCY.
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

AS-akce srde¢ni (plodu)

ALS-amyotroficka lateralni skler6za

CNS-centralni nervova soustava

GBS—group B streptococcus (streptococcus agalactiae)
OA-osobni anamnéza

PM-posledni menstruace

TP-termin porodu

UPT-umé¢lé¢ preruseni t€hotenstvi

VVV-vrozené vyvojové vady

WHO-Svétova zdravotnicka organizace



SEZNAM ODBORNYCH VYRAZU

Abrupce placenty-ptedéasné odlu¢ovani placenty
Exkrece-vylucovani

Exstirpace-tipIné chirurgické vynéti tkané nebo organu
Hyperfunkce-zvysena funkce
Insuficience-nedostate¢nost, selhavani
Menarche-prvni menstruace

Multipara-Zena, ktera vicekrat rodila
Oocyt-vajicko

Placenta praevia-vcestna placenta
Polyhydramnion-nadbytek plodové vody
Nulipara-zena, ktera rodi poprvé

Primipara-Zena, ktera jiz 1x rodila
Primigravida-Zena, ktera je t€hotna poprvé
Multigravida-Zena, ktera je téhotna podruhé a vic

Tonsilektomie-odstranéni krénich mandli



UvVOD

Te&hotenstvi je proces, ktery za¢ina fertilizaci a kon¢i porodem nebo potratem plodu.
Té&hotenstvi trva cca 40 tydnli od posledni menstruace. Rozhodnuti stat se matkou lze
povazovat za jedno z nejzasadnéjSich rozhodnuti v zivoté Zeny, jelikoz timto okamzikem
nastava mnoho zmén. Snad pro kazdou zenu je dulezité, aby t€hotenstvi a porod probéhl
bez komplikaci, a proto velmi zalezi na tom, jak v gravidité dodrZuje spravnou

zivotospravu a zdravy Zivotni styl.

Téma této bakalarské prace je zaméfeno praveé na spravnou Zivotospravu a zdravy

zivotni styl v téhotenstvi. At uz se jednd o stravovani, oblékani, pohyb nebo cestovani, je

vvvvvv

naopak, co neni vhodné viibec. VSechny Cinnosti, které zena v téhotenstvi vykonava,
zna¢né ovliviuji jeji plod. Proto by méla byt dostate¢né informovana, a hlavné se chovat

v tomto obdobi obzvlast’ zodpoveédné.

Cilem této bakalaiské prace je edukace pacientky o dilezitosti spravné
zivotospravy V t€hotenstvi, jejimz vysledkem je pacientka informovana o vSech rizicich

spojenych s nevhodnou Zivotospravou.

Pro tvorbu teoretické ¢asti bakalarské prace byly stanoveny tyto cile:

CIL: Provést resersi relevantni odborné literatury a nasledné prrehledné zpracovat
zvolené téma.

Pro tvorbu praktické ¢asti bakalarské prace byly stanoveny tyto cile:

CiL 1: Pripravit plan edukace pacientky v oblasti spravné Zivotospravy
Vv téhotenstvi.

CiL 2: OvéFit piinosy provedené edukace.
Vstupni literatura

CECH, E., Z. HAJEK, K. MARSAL a kol., 2014. Porodnictvi. 3. Zcela piepracované a
doplnéné vydani. Praha: Grada. ISBN 978-80-247-4529-9.
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SLEZAKOVA, L. a kol., 2011. Osetiovatelstvi v gynekologii a porodnictvi. Praha:
GradaPublishing. ISBN 978-80-247-3373-9

Popis reSersni strategie

Pro vyhledavaci strategii jsme zvolili metodu na vyhledavani reSese v knithovné
Vysoké skoly zdravotnické. ReSerSe byla provedena za vyhledavaci obdobi let 2007 az
2016. V cesting byla pouzita tato kliCova slova: t€hotenstvi, Zivotni styl v t€hotenstvi,
cviceni v téhotenstvi, strava v téhotenstvi, sport v téhotenstvi, vyziva v téhotenstvi,

oblékani v téhotenstvi, cestovani v t€hotenstvi. Celkoveé bylo vyhledano 38 zaznam.

Pro tvorbu bakalarské prace bylo parafrazovano celkem 18 zdroja.
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1 TEHOTENSTVI

Te¢hotenstvi je obdobi v Zivoté Zeny, které zacina fertilizaci, to znamena splynutim
muzské pohlavni bunky (spermie) S Zenskou pohlavni buiikou (oocytem) a konéi
porodem nebo potratem. Fyziologické téhotenstvi trva ptiblizné 280 dni a rozdélujeme

jej do 3 trimestrti (PARIZEK, 2009).

Délka tehotenstvi se pocitd od prvniho dne posledni menstruace. Pokud Zena
rodiCovstvi planuje, je mozné si vypocitat plodné dny (ovulaci). Ovulace nastava
12. - 14. den pfi pravidelném 28dennim menstrua¢nim cyklu od prvniho dne piedchozi
menstruace, kdy se vajicko uvoliuje z vaje¢niku. Vajicko je zachyceno fimbriemi
na vejcovodu a putuje smérem k déloze. K oplodnéni by mélo dojit nejdéle 17 hodin
po ovulaci. Plodné dny mulZe Zena zjistit nékolika zpisoby. Jednim z nich je méteni
bazalni teploty v pochvé, stech nebo kone¢niku. U tohoto zplisobu by si Zena méla vést
tzv. menstruacni kalendaf, kam si zapisuje menstruacni krvaceni a kazdy den mérenou
bazalni teplotu do tabulky. Tento proces vytvoii graf. Teplota by se méla méfit kazdy
den, na stejném misté a po dlouhém klidu, tudiz nejlépe rano, nez Zena vstane. Nameétené
hodnoty se 1i§i podle faze menstrua¢niho cyklu. Po ukonfeni menstruace je bazalni
teplota cca 36,5 °C. 1-2 dny pted ovulaci teplota poklesne a pak nahle vzroste o cca
0,5 °C. Tato zvySena teplota zlstdvda az do menstruace. Pokud teplota neklesa
a menstruace se nedostavila, Zena je s nejvetsi pravdépodobnosti t€hotnd. Dalsi moznosti

je pouzit ovula¢ni test, ktery urCuje pravdépodobnost ovulace podle piitomnosti

luteinza&niho hormonu v mo&i (PARIZEK, 2009).

Znamky téhotenstvi rozdélujeme na nejisté, pravdépodobné a jisté. Mezi nejisté
znamky téhotenstvi fadime nevolnosti, zvraté, bolest a zvétSeni prsou, citlivost, zmény
nalad. K pravdépodobnym zndmkam téhotenstvi patii vynechadni menstruace a pozitivni
téhotensky test a jistou znamkou téhotenstvi je ultrazvukové vySetieni s pifitomnosti

embrya v déloze (PARIZEK, 2009).
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1.1 I. TRIMESTR

I. trimestr je obdobi od za¢atku téhotenstvi do 13. tydne. V I. trimestru Zena zacina
pocitovat prvni piiznaky téhotenstvi (kolem 6. tydne). U kazdé zeny probiha téhotenstvi
jinak, ale vét$inou se jedna o zvétSeni prsou a jejich zvySenou citlivost, nevolnosti, tnavu,
bolest v podbiisku a v zadech. V nékterych ptipadech zena trpi nechutenstvim
nebo naopak zvySenou chuti k jidlu a mize byt citlivéjsi na nékteré vingé. Tehotenské
zmény na téle jeSté nejsou tolik patrné. Muze se zménit pigmentace v obliceji,
na rodidlech a na prsou. Kviili vysoké koncentraci estrogenu se zvysuje posSevni sekrece.
Kolem 12. tydne se mize objevit pocit ucpaného nosu, coz je pfirozené a jedna

se o dusledek otoku sliznic hornich dychacich cest (HUCH, 2007).

1.1 Il. TRIMESTR

Obdobi mezi 14. a 27. tydnem tchotenstvi. Pro vétSinu Zen je 2. trimestr
nejptijemnéjSim obdobim v gravidité, protoze nejcastéji pripadné nevolnosti a inava
po 3. mésici odeznivaji. Primigravidy zaznamenavaji prvni pohyby kolem 20. tydne,
multigravidy jiz kolem 18. tydne, ale je to velice individualni. Na zacatku druhého
trimestru je jiz pIn€ vyvinuta placenta a plni svoji funkci. Placenta je kruhovy organ, ktery
piebira funkci zlutého téliska na konci 12. tydne. Hlavni funkce placenty je pienos kysliku
a zivin, exkrece metabolitii a sekrece hormonti od matky k plodu, a to krevnim ob&hem,
ktery neustale koluje mezi matkou a plodem. Placenta funguje také jako filtr a zabranuje
nékterym druhiim infekci, viri a bakterii, aby se dostaly k plodu a tim tvofi
imunologickou bariéru. Béhem 2. trimestru dochazi ke zmnoZeni plodové vody a tvoii
se tzv. polyhydramnion, ktery je fyziologicky. Tento nepomér mezi ditétem a mnozstvim
plodové vody se brzy srovna. V tomto obdobi chrani plod pted ndrazy a zajiStuje
mu pohyblivost v déloze. Na zacatku 4. mésice uz za¢ina byt na zené téhotenstvi patrné.
Prominuje se jako mala boule nad stydkou kosti, zvétSuje se a vyklenuje smérem k pupku.
V tomto obdobi Zena obvykle za¢ind pfibirat na vaze. S rostouci délohou dochazi
k vyraznému napinani kiize a tim se porusuje pojivova tkan. To se projevuje vznikem

rizovych az fialovych pajizévek tzv. strii, které v obdobi Sestinedéli postupné blednou,
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ale nikdy nezmizi uplné. Kolem 5. mésice si zena muze v§imnout, ze jeji prsy vylucuji
prihlednou tekutinu. Jedna se o kolostrum neboli mlezivo, které vznikd v mlécné zlaze a
slozenim se 1i$i od matetského mléka. Mlezivo se proméni v matetské mléko nejcasteji

3. - 4. den po porodu, kdy dochazi k laktaci (KOLAR, 2011)

1.2 I1l. TRIMESTR

Mezi 7. - 9. mésicem d¢loha svou velikosti dosahuje vysoko nad pupek a stale vice
téhotnou Zenu omezuje ve fyzické aktivité. UtlaCuje organy, zplisobuje Spatné dychani,
protoze tla¢i na branici. Zeny &asto trapi paleni zahy, coZ je diisledek toho, Ze se v Zaludku
tvotfi kyselé zaludecni Stavy, které stoupaji do jicnu, protoze téhotenské hormony
zpusobuji relaxaci jicnu nebo problém vznika diisledkem rostouci délohy. Gravidni zena
se miize v tomto obdobi citit unavengjsi, proto se doporuc€uje co nejvice odpocivat, podle
toho, jak to Zena poticbuje. Spanek je Casto prerusovan potiebou dojit si na toaletu
a vyraznymi pohyby plodu. V 9. mésici délozni fundus klesne, protoze hlavicka
nebo konec péanevni plodu vstupuje do panve. Timto se Zena miize zbavit n¢kterych
problémt vzniklych utlacenim organii. Na konci téhotenstvi se zhorsuji otoky na nohou,
které ustoupi az n€kolik dni po porodu. Par dni pied porodem muze z délozniho hrdla
odejit hlenova zatka. Jedna se o husty hlen, ktery chrani plod pied ptipadnou infekci
z pochvy (mize mit pfimés krve). Je to zpiisobeno uvoliiovanim a piipravou porodnich

cest (HUCH, 2007).
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2 FYZIOLOGICKE ZMENY ORGANISMU
V TEHOTENSTVI

Téhotenstvi zméni cely matetfsky organismus, ktery se musi podiidit tak,
aby se mohl plod fyziologicky vyvijet po celou dobu téhotenstvi. Zmény v organismu
jsou psychické i fyzické. Rozdilem v psychice je hlavné to, zda je téhotenstvi chténé,
¢1 nechténé. U nechténé¢ho nebo neplanovaného téhotenstvi mlize byt zena vystavena
velikému stresu a obavam zrodiovstvi. Intenzita psychickych zmén je velmi
individualni a velice zdlezi na okoli téhotné Zeny. ZnaCnou roli v psychice Zeny
v téhotenstvi hraje jeji partner. Fyzické zmény na téle velice ovlivni psychiku téhotné
zeny, zvlasté kdyZ si Zena pred otéhotnénim zakladala na své postavé. Velké nejistoty
se vazi k obavam ze ztraty vlastni télesné atraktivity. V téhotenstvi je zena obzvlast
citlivd a mize vyzadovat zvySenou pozornost, jistoty a komplimenty. Kazdé Zena proziva
téhotenstvi jinak, proto jedna Zena si v t€hotenstvi mlize ptipadat krasnéjsi, atraktivnéjsi

o4

vyrovnat s fyzickymi zménami na svém téle (KOLAR, 2011).

K nejcastéjSim fyzickym zménam patii rast tkani (rodidel a prsti) a ¢asto u nich
dochazi k hyperpigmentaci. Pti¢inou hyperpigmentace je zvySena tvorba estrogenu.
Muize se vyskytovat téméf kdekoliv na kiizi, ale nejCastéji postihuje bradavky (tmavnuti),
na bfiSe se mulze tvofit tmavd cara od pupku smérem doli (linea fusca),
na obliCeji se mohou vyskytovat hnédé skvrny (chloasma). Tyto zmény nemusi
po porodu zcela zmizet. Déloha za obdobi téhotenstvi zvysi svou hmotnost az 15x.
Netéhotnd déloha vazi kolem 70 g. Na konci téhotenstvi obvykle dosdhne hmotnosti
kolem 1100 g. Ve II. trimestru zacina déloha tla¢it na mo¢ovy méchyft, coz je dtivod, pro¢
Zeny pocit'uji ¢astéjsi nutkdni na moceni. Velké mnozstvi zen miize pocitovat nadmérnou
tvorbu slin, tzv. ptyalismus. V téhotenstvi je vlivem hormontl sniZend peristaltika stfev,
proto gravidni Zeny mohou obtéZovat travici potiZze, predevS§im ziacpa. Dalsi

fyziologickou zménou je postupné piibirani hmotnosti (PARIZEK, 2009).
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2.1 ZMENY VE SLOZENI KRVE V TEHOTENSTVI

Objem cirkulujici krve je pfiblizné 60 ml na 1 kg télesné hmotnosti. Krev tvofi
krevni plazma, erytrocyty, leukocyty a trombocyty. Krevni plazma je z 90 % tvofena
vodou a predstavuje asi 5 % hmotnosti ¢loveka. Erytrocyty se vytvaii v kostni dfeni a
tento d¢j se nazyva etrytropoéza. Obsahuji hemoglobin, na ktery se vaze kyslik a
zpusobuje Cervené zbarveni krve. Jsou to bezjaderné buiiky a jejich pocet je ptiblizné 5
milion®l na 1pl krve. Erytrocyty v krvi ptezivaji 120 dni, pak jsou likvidovany ve slezing
a kostni dieni. Leukocyty jsou velice dulezitou soucasti imunitniho systému. V Krvi je
bilych krvinek ptiblizné 610 tisic na 1ul krve. Trombocyty neboli krevni desticky jsou
nejmensi formované krevni elementy. V 1ul krve je normalni mnozstvi okolo 150—450
tisic. V krevnim fecisti se nachazi z celkového poctu 2/3 trombocytli a zbytek je ve
sleziné. V obdobi téhotenstvi se objem krve zvysi o 30-35 %. Zejména krevni plazmy
piibude o 4050 %. Cervené krvinky zvysi sviij objem o 24 %. Hladiny albumind a
trombocytil jsou niz$i, naopak hladiny leukocytii a globulint jsou vyssi. (ROZTOCIL a
kol. 2008)

2.2 DYCHANI V TEHOTENSTVIi

V téhotenstvi se zvysSuje tepova srdecni frekvence. Netéhotné Zeny maji klidovou
tepovou frekvenci 60-80 tepti za minutu (prumérné 72 tept). U t€hotnych Zen je klidova
tepova frekvence zvySena o 7-16 tepi za minutu. Tim, ze je branice vytlacena vyse,
tak se zrychluje dychani asi o 10 dechi za minutu. U netéhotnych Zen je dechova

frekvence 14-18 dechti za minutu (SLEZAKOVA a kol., 2011).

2.3 ZMENA STAVBY DELOHY V TEHOTENSTVI

D¢loha je hruskovitého tvaru, ktery se méni v pribéhu t€hotenstvi na tvar ovoidni.
Télo délozni v t&hotenstvi prochdzi mnohymi zménami. U netéhotné délohy je cévni

zasobeni 30-50 ml za minutu, ale u t€hotné je mnohonasobné vyssi, a to az 800-900 ml
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za minutu. Barva délohy se méni na lividni, tmavé rdzovou az nafialovélou
\4 disledku prekrveni. Pted ote¢hotnénim vazi déloha kolem
50 graml a objem dutiny je 2-3 ml. Na konci t€hotenstvi hmotnost délohy dosahuje
1000 gramt a objem az 4500-5000 ml. Od dvanactého tydne déloha témét prestane rast
a dale se zvétsuje v disledku napinani svalovych vlaken, které se ptizptsobuji ristu plodu

(BALASKASOVA, 2009).
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3 PRENATALNI PECE V CESKE REPUBLICE

Kazda tehotnd zena by méla navstévovat prenatalni poradnu. Na prvni navstévu
by méla byt pozvana lékafem nebo porodni asistentkou dva az tfi tydny od vynechéani
menstruace, aby lékai potvrdil ultrazvukem téhotenstvi a mohl vyloucit pfipadné
mimodélozni t€hotenstvi. Pokud lékai potvrdi téhotenstvi, na zaklad¢ tidaji v anamnéze
rozhodne o mife rizik u téhotné a zafadi ji do skupiny s malym rizikem, sttednim rizikem
nebo vysokym rizikem. Daéle 1ékaf obeznami s vySetfenimi v obdobi téhotenstvi a
zaroven by ji mél ozfejmit, proé jsou tato vysetfeni pro ni dileZita. Zend pfiblizné kolem
10. tydne tcéhotenstvi je vystaven téhotensky prukaz. T€hotensky prikaz slouzi jako
doklad téhotné Zeny a méla by ho mit stale u sebe. V priikazce jsou zapsany vSechny
laboratorni vysledky, anamnéza Zeny, krevni skupina a Rh faktor, pfedchozi porody, ¢i
potraty a mozna rizika pro plod. Pokud je téhotna zatazena do skupiny s malym rizikem,
navstévuje poradnu pro fyziologické téhotenstvi. Jestlize lékai ur¢i, ze se jednd o
té¢hotenstvi se stiednim, ¢i vysokym rizikem, t€hotna navstévuje poradnu pro rizikové
téhotenstvi. Prenatalni poradnu zena s fyziologickym téhotenstvim navstévuje do 23.
tydne téhotenstvi kazdé 4 tydny, mezi 24. - 32. tydnem kazdé 3 tydny, 33. - 36. tyden
kazdé 2 tydny a po 36. tydnu dochdzi zena do porodnice, kde navstévuje prenatalni
poradnu 1x tydn¢ az do terminu porodu. Po terminu porodu dochazi 2x tydné, pokud lékar
neur¢i jinak. Mezi pravidelna vySetieni patii sbér udajii od pacientky a vyhodnoceni rizik,
Zevni vySetteni t¢hotné, urCeni hmotnosti, méieni krevniho tlaku, chemicka analyza moci,
kde sledujeme ptitomnost bilkovin, cukrti a krve v moc¢i. Zjistujeme vitalitu plodu tim,
7e zkontrolujeme ozvy plodu pomoci stetoskopu, ultrazvukovym vySetfenim nebo
Dopplerova piistroje. Mezi nepravidelna vySetieni patii komplexni prenatalni vySetieni
do 14. tydne, pfi kterém lékat pomoci ultrazvuku zjist'uje dataci t€hotenstvi, pocet plodi,
abnormality a biometrii, pfi které se méti CRL. Dal§im nepravidelnym vySetfenim je
laboratorni vysetieni do 14. tydne, pti kterém se zjistuje krevni skupina a Rh faktor,
screening nepravidelnych antierytrocytarnich protilatek, stanoveni hematokritu a poctu
erytrocytil, leukocyttl, trombocytit a hemoglobinu. Serologické vySetieni HIV, HBsAg a
protilatek proti syfilis a dale glykémie na lacno. Ve 18. — 20. tydnu Zena podstoupi

ultrazvukové vysetteni, piikterém se zjist'uje pocet plodd, vitalita plodu, biometrie plodu,
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podrobnd morfologie plodu, lokalizace placenty a mnozstvi plodové vody. Ve 24. — 28.
tydnu by t€hotna méla podstoupit tzv. OGTT (ordlni glukdzovy tolerancni test). VySetfeni
probiha v rannich hodinach na la¢no. Nejprve se téhotné odebere krev, poté vypije béhem
5 minut 75 g glukozy ve 300ml vody a odbér se opakuje po 60 minutach a dale po 120
minutach (od prvniho odbéru). Po celou dobu by méla byt téhotna v Klidu. Normalni
hodnoty jsou na lacno méné nez 5,1mmol/l, v 60. minuté¢ méné nez 10mmol/l a ve 120.
minuté méné nez 8,5mmol/l. V ptipade, Ze je vyssi glykémie, nez je udana norma, 1ékar
Zenu odeSle na diabetologii. Ve 28. tydnu se provadi antepartalni profylaxe RhD u Rh
negativnich zen. Postacujici davka IgG anti-D je 250pg. Dalsi indikaci pro podéni
imunoglobulinu u Rh negativnich Zen v I. trimestru je umélé ukonceni téhotenstvi,
samovolny potrat s instrumentalni revizi dutiny délozni, operace mimodéloZniho
téhotenstvi, biopsie choria z genetické indikace a evakuace molarni gravidity. Pro tyto
vykony je postacujici davka IgG anti-D 50pg. V II. a III. trimestru jsou indikaci pro
podani imunoglobulinu u Rh negativnich zen amniocentéza, kordocentéza, jiné invazivni
vykony prenatalni diagnostiky a fetalni terapie, indukovany abort, intrauterinni imrti
plodu, pokus o zevni obrat konce panevniho, bi'iSni poranéni, porodnické krvaceni. Pro
tyto vykony je postacujici davka IgG anti-D 100ug. Laboratorni vySetfeni se opakuje ve
27. — 32. tydnu. Mezi 30. a 32. tydnem se provadi ultrazvuk, pti kterém lékat hodnoti
pocet plodi v dé€loze, vitalitu plodu, biometrii, postaveni plodu, lokalizaci délohy a
mnozstvi plodové vody. Pied odeslanim tehotné do porodnice by mél byt proveden
vaginorektalni stér na ptitomnost streptokokti skupiny B (streptococcus agalactiae). Pti
pozitivnim nélezu se pied porodem musi provést profylaxe ATB. Pii odtoku plodové
vody nebo pokrocilém vaginalnim nélezu se t€hotné podé prvni davka 5 milionti Ul i.v.,
dale 2,5-3 miliony UI i.v. po 4 hodinach. V ptipad¢, ze t€hotna neporodi do 8 hodin od
prvni davky, doporucuje se pokracovat v davkovani 2,5 miliont UI i.v. v intervalu 6
hodin do porodu plodu. Od 38. tydne by téhotnda méla kazdy tyden podstoupit
kardiotokografické vySetieni, které monitoruje akci srde¢ni plodu a déloZzni Cinnost.
Vysetieni umoznuje v€as diagnostikovat poruchy délozni ¢innosti a nitrodélozni ohrozeni
plodu. Po terminu porodu se kardiotokografické vySetieni provadi 2x tydné
(DOPORUCENE POSTUPY  http://www.gynultrazvuk.cz/data/clanky/6/dokumenty/p-

2015-zasady-dispenzarni-pece-ve-fyziologickem-tehotenstvi.pdf).
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ZIVOTOSPRAVA A ZIVOTNI STYL TEHOTNE ZENY

Zdravy zivotni styl je dulezity v jakémkoliv veéku i stavu, avSak v téhotenstvi
ho mizeme povazovat za obzvlast dilezity, jelikoz ovliviiuje jak matku a jeji pribeh
téhotenstvi, tak 1 vyvijejici se plod. Nasledujici kapitoly se zaméfi na spravnou

Zivotospravu v obdobi gravidity (BARESOVA, 2012).

3.1 STRAVA

Strava v obdobi téhotenstvi by méla byt pestra a vyvazena tak, aby zajiStovala
dostate¢ny ptijem Zivin, vitamini a mineralli, které jsou jak pro spravny vyvoj plodu,
tak i pro matku klicové. Stravu by mély zlepsit zeny, které trpi vyraznymi nutri¢énimi
problémy. Patii mezi n€ Zeny, které jsou podvyzivené nebo naopak trpi nadvahou. Pozor
by si mély dat také téhotné, které praktikuji alternativni sméry ve vyzive, nebot’ jim
mohou chybét dulezité slozky obsazené ve stravé a tim neptiznive ovlivnit vyvoj plodu a
téhotenstvi. Z hlediska vyvoje plodu je idealni zaéit se zdravym stravovanim jiz pred
téhotenstvim. Bylo dokazano, Ze optimalni hmotnost zeny je spojena s niz§im rizikem
pro vyvoj plodu a pro zdravi matky. Idedlni hmotnost se vypoc¢ita pomoci BMI, které by
se mélo pohybovat v rozmezi 18,5 — 25 kg/m?. Doporucuje se jist ptiblizné Skrat denné
po mensich porcich. Pauza mezi jednotlivymi jidly by méla byt cca 3 hodiny. V zadném
piipadé by Zena neméla hladovét, ¢i drzet redukéni diety. Hladovéni zplsobuje
nedostatek energie a muze vést k nevolnosti a zavratim. Naopak neni vhodnd ani
hyperkaloricka dieta, kterd vede k obezité ¢i gestaénimu diabetu. Nedostatecny piijem
energie mize vést ke Spatnému nebo pomalému vyvoji plodu, spontdnnimu potratu nebo
pfedcasnému porodu. Strava t&€hotné Zeny by méla obsahovat ryby, maso, mlé¢né
vyrobky, vejce, luSténiny, obiloviny, té€stoviny, brambory, ovoce a zeleninu, pe€ivo

(SVACINA a kol., 2013).
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Ryby jsou zdrojem jodu, o kterém mulzeme fici, Ze je v téhotenstvi pro zenu
nepostradatelny. Jeho nedostatek miize mit negativni vliv na plod. Téhotna Zena by méla
vyhledavat piedevi§im moiské, Gerstvé ryby. Cervené rybi maso obsahuje vice
minerdlnich latek nez bilé. Tu¢né rybi maso je bohaté na vitaminy A, D. Béhem
téhotenstvi se doporucuje zvysit prisun esencidlnich mastnych kyselin, ktery je dilezity
pro vyvoj mozku a nervové tkané u plodu. Zejména kyselina arachidonova, jejiz zdrojem
jsou tuéné ryby. Doporuéuje se ryby konzumovat 2krat tydné (HRONEK, BARESOVA,
2012).

Maso je zdroj bilkovin, proto by mélo patfit do kazdého jidelnicku. Doporucuje

se maso mén¢ tucné a Cerstvé. Nejvhodnéjsi je drabezi, kriti, krali¢i, teleci, ¢1 hovezi

(HRONEK, BARESOVA, 2012).

Mlécné vyrobky jsou zdrojem vapniku, ktery Zena v obdobi téhotenstvi

také potiebuje (HRONEK, BARESOVA, 2012).

Vejce se doporucuje pro jeho zdroj bilkovin, minerali a zeleza. Pii jeho piiprave
vSak nesmime opomenout na jeho tepelnou upravu, ktera slouzi jako ochrana

pied salmonelozou (KASPER, 2015).

Lusténiny slouzi jako zdroj esencidlnich aminokyselin a vldkniny, ktera ptisobi
jako ochrana pied zacpou. Jsou doporudeny 1 - 2krat tydné (HRONEK, BARESOVA,
2012).

Pecivo, téstoviny, obiloviny a brambory jsou zdkladem stravy, jelikoZ jsou zdrojem
sacharidi. Pecivo je vhodné tmavé a celozrnné. Brambory obsahuji vitamin C

a polysacharidy (HRONEK, BARESOVA, 2012).

Ovoce a zelenina jsou nezbytnou soucasti stravy. Je to zdroj vitamind, mineral
a vlakniny. Dtlezité je, aby ovoce a zelenina byla pestré a Cerstva. Celkové se doporucuje
snist 400 g ovoce a zeleniny denné, pficemz se klade diiraz na omezeni ztraty vitamint

tepelnou tpravou (KASPER, 2015).

Téhotna Zena by se méla vyhnout naptiklad dravym rybam (zralok, okoun, sumec,

makrela nebo candat) z diivodu mozného obsahu tézkych kovi. U mléénych vyrobk
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se nedoporucuje Slehacka, tu¢né a pfiili§ slané syry. U masa je nevhodné tepelné
neupravené maso z divodu nebezpeci listeridzy, jatra, ledviny, pastika, tuéné salamy,
klobasy ¢i hamburger. Nevhodné je téz bilé pecivo, knedliky, slané bramburky a velké
mnozstvi sladkosti. Déle by se ze stravy mély vyloucit uzeniny, kviili moznému obsahu
karcinogennich latek, nadmérné soleni, jelikoz stil napoméha ke vzniku otokt, které jsou
v téhotenstvi velmi Casté, vyrobky s kofeinem (kolové napoje, silny Cerny caj, kava),
protoze miuze naruSovat fyziologicky vyvoj plodu a snizuje porodni hmotnost
u novorozencu. LécCiva, alkohol a koufeni by zena méla omezit nebo Uplné vyloucit
z divodu mozného piechodu ptes placentarni bariéru a tim zptisobit Spatny vyvoj plodu.
Dalsi rizikovou skupinou v oblasti stravy jsou n¢které bylinky ve formé ¢aji nebo koteni.
Tyto byliny mohou neptiznivé pisobit na vyvoj plodu, nebo navodit délozni ¢innost a tim
Safran, pelynék cCernobyl, rozmaryn I€kaisky a petrzel kotfenova (HRONEK,
BARESOVA, 2012).

POTRAVINOVA PYRAMIDA

obrazek 1 potravinova pyramida

Jak se vyvazen€ stravovat ndm muiZe pomoci potravinova pyramida. Jedna
se o roz€lenéni jednotlivych druhti potravin podle doporuceného mnozstviza den. V dolni
¢asti pyramidy se nachazi potraviny, které by mély byt obsaZeny v jidelni¢ku nejvice.

Naopak v hornich ¢astech se nachazi potraviny, které by méla t€hotna Zena konzumovat
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co nejmén¢é. Hlavnim zdrojem energie pro télo jsou sacharidy, proto jsou v dolni ¢ésti
pyramidy. Nachazi se zde prilohy (téstoviny, pecivo, ryze). Tyto potraviny by zZena méla
snist 3 - 6krat denné. Neméné¢ dulezité je ovoce a zelenina, jako zdroj vitamind,
které by méli byt obsazeny v dennim jidelnicku alespon 3krat. Dalsi diilezitou slozkou
jsou mlé¢né vyrobky jako zdroj vapniku, které by zena méla vybirat spiSe nizkotucné
nebo netucné. Velmi dilezité jsou i bilkoviny obsazené hlavné v mase, které by méla snist
alespon 1 - 2krat denné. Vrchol pyramidy tvofi potraviny, které by Zena méla jist velmi
malo nebo viibec. Tyto potraviny obsahuji Zivo¢isné tuky, cukry, stil a patii sem sladkosti,

smazené brambirky, okoladové potraviny a podobné (HRONEK, BARESOVA, 2012).

3.2 SLOZKY STRAVY

Nase strava je tvofena mnoha rliznymi potravinami a pestrost stravy je zédkladem
pro udrZeni optimalniho zdravi. Béhem téhotenstvi je obzvlast’ dilezité, aby ve straveé

byly zahrnuty vSechny dulezité slozky stravy. ”

3.21 PROTEINY

Bilkoviny by mély byt zakladem stravovani nastavajici matky, protoze jsou velice
dalezité pro plod. Proteiny tvofené aminokyselinami slouzi k vystavbé bun¢k a tkani
plodu. Od zacatku gestace by mél pfisun bilkovin vzrist o 30 %. Bilkoviny by mély byt
obsazeny ve tfech dennich jidlech. Denni doporuc¢ena davka bilkovin je 0,8 — 1,0 g
na 1 kg hmotnosti ¢lovéka. Tato davka tvofi pfiblizné 10—-15 % celkového energetického
ptijmu. Zvyseny piijem bilkovin alespont o 10 g denné je dilezity u zen, které maji
hrani¢ni ptijem bilkovin, nez je v bézné populaci zvykem. Jsou to zejména vegetaridnky,

veganky nebo Zeny s metabolickym problémem (MANDZUKOVA, 2008).

Bilkoviny rozdélujeme na zivociSné — Uplné, plnohodnotné, protoZe obsahuji
aminokyseliny vyznamné pro lidsky organismus a rostlinné — neplnohodnotné, jelikoz
tyto aminokyseliny neobsahuji. Zivo¢isné bilkoviny jsou obsazeny v mase, mléénych
vyrobcich, mezi které patii mléko, jogurty, tvarohy, syry. Nevyhodou téchto potravin je,

ze obsahuji velké mnozstvi tukll, je proto lepSi dat prednost nizkotu¢nym syrim a
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jogurtim. Rostlinné bilkoviny najdeme hlavné v lusténinach a ofechach. Rostlinné
bilkoviny jsou rovnéz nepostradatelné, pro jejich bohaty obsah vitaminid, minerald a

dalsich latek nezbytnych pro organismus. (POKORNA et al., 2008)

3.2.2 SACHARIDY

Zdravy jidelnicek by mél tvoftit cca 60 % sacharidil, protoze sacharidy jsou hlavnim
zdrojem energie. Je dulezité veédét, ze bychom neméli konzumovat tzv. prazdné

sacharidy, které obsahuji pouze jednoduché cukry (HRONEK, BARESOVA, 2012).

Jednoduché sacharidy (monosacharidy a disacharidy) - tyto cukry se lehce travi
a jsou velmi rychle vstfebatelné ze zaZivaciho traktu, a to vede k rychlému nartstu
glukézy v krvi. Tento rychly nartist zase vede k rychlému poklesu glukozy v krvi, ato se
projevi jako pocit hladu nebo nevolnosti. Tyto sacharidy nalezneme v rtznych
pochutinach, ¢okoladach, suSenkach, bonbdonech a celkové sladkostech (HRONEK,
BARESOVA, 2012).

Slozené sacharidy (polysacharidy) - tyto sacharidy jsou tvofeny mnoha cukernymi
jednotkami spojenymi k sobé chemickymi vazbami. Toto je divod, pro¢ se polysacharidy
uvoliuji do téla postupné. Tyto sacharidy jsou také hlavnim zdrojem glukoézy v téle.
Polysacharidy jsou obsaZzeny v téstovinach, bramborach, lusténinach, ryzi, celozrnném

peéivu, ovesnych vlockach (HRONEK, BARESOVA, 2012).

3.2.3 VLAKNINA

U dospélych je denni doporucena davka asi 30 g. Hlavni funkei vlakniny je regulace
vstiebavani tukil, sacharidii a cholesterolu. Dalsi funkci je, ze na sebe vaze ZluCové
kyseliny na ptechodu tenkého a tlustého stieva, kde dochazi k vazbe vody a tim zvétSuje
sttevni obsah. Podporuje stievni peristaltiku, proto pusobi proti zacpé.
Vysoky obsah vlakniny najdeme v ovoci (jablko, banany, maliny, pomerance)
a zelenin¢ (mrkev, brokolice, brambory), v celozrnném pecivu, ve Inéném seminku,

ovesnych vlo&kach nebo i ryzi. (POKORNA et al., 2008)
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3.2.4 TUKY

Tuky patii spolu s bilkovinami a sacharidy mezi zédkladni slozky potravy. VétSinu
tuku ve stravé tvofi triglyceridy a asi % je zivocisného pivodu. Tuky jsou nezbytné pro
spravnou funkci organismu, ale nic nesmime ptehanét, proto bychom jich méli pfijmout
pouze tolik, kolik organismus vyzaduje pro spravnou funkci. Také bychom méli byt
pozorni k samotnému vybéru tukli a vybirat si pouze ty, které budou pro nase télo
piinosem. Tuky jsou zdrojem energie a rozpousti se v nich n¢které druhy vitamini (A, D,
E, K). Spolupiisobi pfi tvorbé bunéénych membran a diky nim dochazi ke vzniku
tak dulezitych latek, jako je testosteron nebo prostaglandiny. Tuky ptisobi jako ochrana
organt a také jako tepelna izolace. Mezi zdravé tuky patii naptiklad Omega-3 a Omega-
6 nenasycené mastné kyseliny a konjugovana kyselina linolova (CLA). Tzv. zdravé tuky
najdeme hlavné v Cerstvych potravinach a mezi zdroje patii motské ryby, oleje (olivovy,
brutndkovy, fepkovy, pupalkovy a Inény), maslo, ofechy a semena. Denni piijem tukt
téhotné zeny by nemél presahnout 30 % z celkového piijmu potravy (HRONEK,
BARESOVA, 2012).

3.2.5 VITAMINY

Vitaminy jsou nenahraditelnou soucasti potravy. Tyto organické latky zajistuji
spravnou funkci organti. Obecné zname zékladnich 13 vitaminti - A, D, E, K, C, B, B1,
B2, B3, B5, B6, B9, B12, H. Vitaminy rozdélujeme na lipofilni (rozpustné v tucich)
a hydrofilni (rozpustné ve vod¢). Mezi vitaminy rozpustné v tucich patii A, D, E, K. Tyto
vitaminy jsou vyznamné tim, ze se ukladaji v zasobach a v téle vydrzi nékolik tydnt
1 mésict. Hydrofilni vitaminy se pfi pfebytku vylucuji moci (vyjimkou je vitamin B12),
proto bychom je mély pribézné¢ dopliiovat v potravinach. Lidsky organismus vétSinu
vitaminil sim vytvafet neumi, proto jej musime piijimat ve formé potravy (SVACINA,

2013).

Mezi potraviny obsahujici nejvice vitaminli a mineralii fadime ovoce a zeleninu.
Na obsah vitaminl v potraviné mé vliv zejména jeji skladovani a zpiisob ptipravy. Bohaté
na vitaminy jsou Spenat, brokolice, mrkev, rajcata, tfeSn€, meruniky. Vysoky podil

vitaminll je v mase, rybach, obilovinach a mlé¢nych vyrobkach. Nékteré vitaminy jsou
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pouze zivoc¢isného plivodu, proto t€hotné vegetarianky by na to mély upozornit 1ékare,

aby jim ptedepsal vitamin B12 (SVACINA, 2013).

3.2.6 KYSELINA LISTOVA

Patti mezi vitaminy skupiny B. Kyselina listova je zasadni pro spravny vyvoj plodu.
Kyselina listova se podili na tvorbé nukleovych kyselin DNA a RNA. Nedostatek
kyseliny listové na zacatku vyvoje plodu mize vést k riznym anomaliim zad a hlavy
naptiklad rozstépy zad a rozStépy hlavy. Denni pfisun kyseliny listové u té¢hotné Zeny by
m¢él byt 400 - 800ug (mikrogramti). Je obsazena naptiklad v kapusté, brokolici, Spenatu,
chiestu, fazolich a soji. U t€hotnych Zen se doporucuje dodavat kyselinu listovou navic v
doplicich stravy. Uzivat kyselinu listovou se doporucuje jiz pii planovani t€hotenstvi

(SVACINA, 2013).

3.2.7 VITAMIN A

Vitamin A ptisobi pozitivné na zrak, protoze obnovuje pigment v sitnici. Podporuje
rust a spravnou ¢innost pohlavnich zlaz a reprodukci. Je velmi dalezity pro spravnou
funkci progesteronu, ktery tvoii ochranu plodu u matky v téle. Nadbytecny piijem
vitaminu A miize zpisobit degeneraci nervového systému plodu. Vitamin A je obsazen Vv
plnotu¢nych mléénych vyrobcich, v hovézich a vepfovych jatrech, mrkvi a Spenatu

(POKORNA et al., 2008).

3.2.8 VITAMIN B1 - THIAMIN

Je potiebny ke spravné funkci mozku, srdce a cév. Dle WHO je doporucena denni
davka 1,5mg. Thiamin najdeme naptiklad v ovesnych vlockach, ve vepfovém masu,

vajeénych Zloutkach, v rybach a mléce (POKORNA et al., 2008).

3.2.9 VITAMIN B2 — RIBOFLAVIN

Riboflavin ovliviiuje nervovou soustavu a mozek, spravnou funkci o¢i a ma vliv
na celkovy metabolismus organismu. Vitamin B2 pomaha spalovat cukry a jeho

nedostatek se projevuje zanétlivymi zménami na sliznicich. Doporucend denni davka
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je 4mg. Riboflavin nalezneme v jatrech, ledvinach, srdci, v suseném mléce i ve vejcich

(SVACINA, 2013).

3.2.10 VITAMIN B6 — PYRIDOXIN

Vitamin B6 je podstatny pro tvorbu erytrocytii a spravnou funkci metabolismu.
Doporucena denni davka je 2,5mg. Pyridoxin nalezneme v tfad¢ potravin, napiiklad
v jatrech, vepfovém mase, makrele, bananech, bramborach, Spenatu apod (POKORNA et
al., 2008).

3.2.11 VITAMIN B12 - CYANOKOBALAMIN

Vitamin B12 patfi do vitamint skupiny B. Je velmi dtlezity pro tvorbu fosfolipidi
bunénych membran, ktery je potifebny pro spravny pienos nervovych vzruchli a
myelinovych pouzder, které chrani bunky. Vitamin B12 je obsazen v ZivociSnych
produktech (maso, syry, mléko apod.). T€hotné veganky by mély byt upozornény na
riziko deficitu vitaminu B12 a naslednych problému s nim spojenych. Vegani maji mnoho

alternativ v podobé s6jovych vyrobku, rostlinnych mlék &i cerealii (SVACINA, 2013).
3.2.12 VITAMIN C (KYSELINA ASKORBOVA)

Vitamin C plsobi jako ptfirodni antioxidant, ktery plisobi proti Skodlivym volnym
radikdlim v  téle. Pomaha  vstfebavat zelezo do téla z  potravy,
coz je velice dulezité, protoze vétsina t€hotnych Zen trpi na nedostatek zeleza. Pomaha
také posilovat imunitni systém a ma protinadorové a protiaterosklerotické ucinky.
Doporucena denni davka vitaminu C je pod 50mg. Vysoké davky nad 200mg za den
mohou byt pro organismus toxické. Vitamin C nalezneme hlavné v citrusech, jahodéch,

bramborach, &esneku a cibuli, ervenych a zelenych paprikach (POKORNA et al., 2008).

3.2.13 VITAMIN D

Zvysuje vstiebavani kalcia potfebného pro pevnost kosti, je potfebny pro zdravi
zubll a nervové soustavy. Nejvice vitaminu D ziskdme ze slune¢niho zatfeni, déle

je obsazen v rybim tuku, mléénych vyrobceich, vejcich (SVACINA, 2013).
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3.2.14 VITAMIN E

Tehotné zeny potiebuji vétsi mnozstvi vitaminu E pro spravny vyvoj plodu.
Vitamin E se Casto nazyva jako ,vitamin plodnosti“ pro sviij pozitivni uéinek
na reprodukéni systém zeny. Nedostatek vitaminu E zvySuje riziko potratu. V ptirodni
form¢ se vitaminu E nemlizeme ptfedavkovat. Vitamin E nalezneme ve slune¢nicovém
a olivovém oleji, mandlich, v so6ji, paprikach, malinadch, avokadu, ofechéach, Spenatu

a broskvich (SVACINA, 2013).

3.2.15 VITAMIN K

Vitamin K je velice dilezity pro srazlivost krve. Novorozenci se rodi s nizkou
hladinou vitaminu K, proto se jim dodava ve formé intramuskularni injekce 2—6 hodin
po porodu nebo 1 kapka Kanavitu per oralné po porodu. U plné kojenych déti je nutné
tuto davku opakovat 1x tydné¢ do 12.tydne. Nedostatek vitaminu K mulze zplsobit
krvacivé stavy. Nejveétsi riziko je 2.den az 2 tydny po porodu. Kraceni byva do traviciho
traktu nebo z pupec¢niku. U pozdni formy (2. - 12.tyden zivota novorozence) je Castéjsi

nitrolebeéni krvaceni (http://www.mudrtichackova.cz/?page id=146).

3.2.16 ZELEZO

Zelezo je nezbytné pro organismus. Je soudasti hemoglobinu v krvi, ktery
je zodpovédny za prenos kysliku v téle. Nedostatek zeleza v téle zpisobuje anémii, ktera
se projevuje unavou, bledosti, rychlejSim zadychavanim piti zvySené fyzické namaze
a Castdj§i bolesti hlavy. Castéji chudokrevnosti trpi Zeny, protoze Zelezo ztraci
menstruacnim krvacenim. Velmi ¢asto anémii trpi t€hotné Zeny, protoze plod se zasobuje
Zelezem na prvnich 6 mésict Zivota. Proto se Zzenam doporucuje vyssi denni davka Zeleza
nez u muzi. Mezi potraviny bohaté na Zelezo patii zejména vnitinosti, hovézi maso,
jehn&¢i maso, motské plody, suSené ovoce, listova zelenina, lusténiny, ofechy a houby.
Od druhé poloviny t¢hotenstvi plod zvySuje potiebu zeleza na denni pifijem alespon
30mg. Tuto potfebu Zzena nedokaZze pokryt zvySenym piijmem potravin s obsahem zeleza,

proto je zelezo Gerpano z rezerv v organismu matky (MANDZUKOVA, 2008).

31


http://www.mudrtichackova.cz/?page_id=146

3.2.17 FLUOR

Fluor je nezbytny pro spravny vyvoj a rist kosti, predchazi kazivost zubt a chrani
zubni sklovinu. M¢li bychom si dat pozor na nadmérny ptisun fluoru, protoze mize dojit
k fluoréze, coz je poSkozeni skloviny vlivem pfili§ velkého piisunu floru v dobé
mineralizace skloviny. Zpisobuje zlutohnédé zbarveni zubt a je to ireverzibilni proces.
Za hlavni zdroj fluoru je povazovana zubni pasta a pitnd voda, motské ryby, ¢aj. Mezi
dopliikkové zdroje patti rizné fluoridové gely, tablety, stl s fluorem apod. Pokud se denni
pfijem ze stravy rovnd pfiblizné denni doporuc¢ené davce, neni vhodné uzivat dopliikové
zdroje. U téhotnych zen nadmérna davka fluoru miize zplsobit poskozeni plodu. Denni

davka je kolem 0,3 -0,5 mg (POKORNA et al., 2008).

3.2.18 JOD

Jod je pro organismus velmi potiebny, ackoliv je v naSi stravé nedostateCnym
prvkem. V potravinach je obsazen v moiskych rybach, viSnich, tfeSnich, moiské soli,
motskych fasach, mineralnich vodach-vincentka, vejcich, brokolici, Spenatu. Jod
je nezbytny pro spravnou funkci §titné zlazy, ktera ovliviiuje vétSinu organti v lidském
téle. Ma velky vliv na otéhotnéni, priabeh téhotenstvi a porodu. Nedostatek jodu mtize
zpusobit snizenou funkci Stitné zlazy, ktera se projevuje Spatnym travenim, velikou
unavou, suchou kizi a buSenim srdce. Také muize vyvolat problémy s otéhotnénim-
anovulacni cykly. Také mize dojit k castéjSim potratim, piedasnym porodim
nebo CastéjSim porodim cisafskym fezem. T¢hotné Zeny maji zvySenou potiebu jodu,

protoZe u rostouciho plodu ovliviiuje riist a psychicky vyvoj (POKORNA et al., 2008).

3.3 PITNY REZIM

T¢hotna Zena by méla dostatecné hydratovat organismus. Ptisun tekutin by nemél
byt niZzsi nez 2 litry za den a mél by byt rovnomérny. DodrZzovani spravné hydratace
organismu zajiStuje latkovou vyménu a odvod odpadnich latek z téla. Nedostate¢ny
piijem tekutin zplsobuje tnavu, nevolnost, bolest hlavy, zacpu a celkovou dehydrataci.
Téz se nedoporucuje ani nadmérny ptisun tekutin, protoze mize vést k otokiim. Mezi

doporucené tekutiny patii stolni voda, minerdlni voda a v malém mnozZstvi erstvé dzusy.
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Nedoporucuje se pit kolové, sladké napoje, kava, napoje s obsahem chininu a alkoholu.
Voda je ideélni volbou pro kazdodenni piti. Doporucuje se i piti vody z vodovodu, jelikoz
je nezavadna a obsahuje dost mineralnich latek. Podrobné slozeni vody v urcité oblasti
Ize najit na webovych strankach. V kazdé oblasti se totiZ slozeni vody lehce méni. Zena
si mize vybrat, zda da prednost balené vodé, ¢i z vodovodu, avSak by neméla dat na
mylné informace, Ze balend voda ma lepsi vlastnosti nez kohoutkova. Vhodné jsou i ¢aje,
ale v malém mnoZstvi, jelikoz mohou obsahovat kofein. Caje délime na pravé a nepravé.
Pravé ¢aje jsou vyrobeny piimo z listkii ¢ajovniku ¢inského. Vhodnéjsi volbou je vzdy
konzumovat ¢aje sypané nez sackové. Sackoveé ¢aje mohou obsahovat tzv. ¢ajovy prach.
Dzusy a $tavy jsou vhodné pouze v malém mnozZstvi. Vzdy je lepSi davat pfednost
cerstvym dzusiim. DZusy obsahuji vice ovocné slozky nez nektary. Nektary vétSinou
méné nez 50 % ovocné nebo zeleninové slozky. Vyhodou dzust je vysoky podil vitamint

(HRONEK, BARESOVA, 2012).

3.4 POHYB

Pokud nema tchotnd Zena zadné problémy a kontraindikace, je cviceni
doporucovano. Je prokazano, ze zeny s dobrou fyzickou kondici 1épe zvladaji fyzickou
namahu pfi porodu nez Zeny se Spatnou fyzickou kondici. Nez za¢ne t¢hotna Zena
s jakoukoliv sportovni aktivitou, méla by se poradit se svym Iékafem. Pokud zena
sportovala jiz pied otéhotnénim, je velmi pravdépodobné, ze bude moci ve sportu
pokracovat, ackoliv ho bude tieba jakkoliv pozménit Ci ptizpisobit k rostouci déloze

(http://americanpregnancy.org/pregnancy-health/exercise-and-pregnancyy/).

3.4.1 KEGELOVY CVIKY K POSILENI PANEVNIHO DNA

Zeny, které se vénuji posilovani panevniho dna v téhotenstvi tvrdi, Ze jejich porod
probéhl snadnéji. Posilovani téchto svalli miize pomoci rozvinout schopnost ovladat svaly
panevniho dna béhem porodu. Posilovanim téchto svall téZ napomahd minimalizovat
problém s tinikem mo¢i, anebo s hemoroidy, proto se tyto cviky doporucuji i po porodu

(http://americanpregnancy.org/pregnancy-health/exercise-and-pregnancyy/).
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3.4.2 PLAVANI

v evr

riziko prehfati a padu. I pies to jsou tu urcita rizika, na které¢ by zena méla dat pozor.
Je to predevsim infekce, kterou Zena mize chytit ve vefejném bazénu. Proto by se méla
zaméfit na vybér plaveckého bazénu uréeny pro t€hotné zeny. V téchto bazénech jsou
i lekce plavani &i cvi€eni pro gravidni Zeny. V Ceské republice se vyskytuje velmi malo

téchto bazénu (http://americanpregnancy.org/pregnancy-health/exercise-andpregnancy/).

3.4.3 CHUZE

Chiize je velmi prospésnd, ackoliv nenaroc¢na a v téhotenstvi se velmi doporucuje.
Pro Zeny, které nebyly zvyklé pfed téhotenstvim jakkoliv posilovat, plavat ¢i béhat,
je to idealni zptisob pohybu. Dillezité je, aby méla zena pevnou a pohodlnou obuv,

aby pfedesla zranéni ¢i padu (http://americanpregnancy.org/pregnancy-health/exercise-

and-pregnancyy/).

3.4.4 BEH

Pokud byla zena zvykld bchat pted téhotenstvim, v gravidit¢ by méla piejit
na jogging, protoze pii rychlych a vytrvalych bézich hrozi kolaps a pad. Zvysené otiesy
mohou mit vliv na vyvoj cervikalni insuficience. V ptipad¢, ze Zena neni na béh zvykla,
v téhotenstvi by nebylo vhodné s timto sportem zac¢inat. Velmi diilezitd je hydratace pii
sportu, nepiehiivat se a nepfeceniovat své sily. V kazdém ptipadé by méla mit Zena obuv

uréenou na béh (http://americanpregnancy.org/pregnancyhealth/exerciseandpregnancy/).

3.45 JOGA

Joga ma povést, Ze zmirniuje stres a tlak v téle a v t€hotenstvi se velmi doporucuje
joga uréend piimo pro t&hotné. Avsak i klasicka joga je v poradku. Zena by si méla dat
pozor na dlouhé¢ lezeni na zadech, aby nenastal tzv. syndrom dolni duté Zily, ktery nastane
utlacenim této zily. Pfiznakem tohoto syndromu je ¢erno pfed o¢ima, pocit na omdleni.
V tomto pifipadé¢ by Zena méla ihned zménit polohu — nejlépe na bok nebo do sedu

(http://americanpregnancy.org/pregnancy-health/exercise-and-pregnancyy/).
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3.4.6 AEROBIC

V ptipadé, ze zena byla zvykld pred téhotenstvim cviCit aerobic, po poradé
s lékafem pravdépodobné bude moci ve cviceni pokracovat. Avsak bylo by vhodngjsi
se skupinkou, ktera je ur¢ena pro téhotné, protoze u nékterych cviki s rostouci dé¢lohou
mize dojit k problémim s rovnovdhou (http://americanpregnancy.org/pregnancy-

health/exercise-and-pregnancyy/).

3.4.7 SPECIALNI CVICENI PRO TEHOTNE

Tyto specialni cviky by mély probihat pod vedenim zkuSenych porodnich asistentek
nebo fyzioterapeutti. Cviceni je vhodné provozovat od zacatku téhotenstvi az do porodu.
Cilem je ptfedchazet téhotenskym zménam na téle, posileni panevniho dna, btiSnich
a prsnich svalii, prevenci kieCovych zil a plochych nohou. Cvi€eni je rozdélené podle
trimestra - 1., II. a III. trimestr. Cviky jsou rizn€ dopliiovany ¢inkami nebo gumickami.
Velmi pouzivanym cvicebnim nastrojem je gymnasticky mic, ktery aktivuje svaly.
Nejvice ty, které nam udrzuji vzptimenou polohu téla. Mi¢ je vhodny 1 pfi samotném
porodu, protoze uvolituje panev a pohupovani na ném rodickdm pomaha 1épe zvladat
porodni bolesti. Tyto pohyby také pomahaji plodu sestupovat do panve. Zena si pii tomto
cviceni mize nacvicit spravné dychani pti porodu. Cil téchto cvikl je, aby Zena lépe
snasela téhotenstvi a porod. Pozitivné€ to ovliviluje i jeji psychiku, zmirfiuje stres a strach

z porodu (PARIZEK, 2009).

3.5 NEVHODNE SPORTY V TEHOTENSTVI

V obdobi téhotenstvi by se méla Zena vzdat n€kterych sportli, které mohou
nepiizniveé ovlivnit vyvoj plodu. Mezi nevhodné aktivity patii sporty, pti kterych hrozi
riziko padu nebo nechténé ublizeni druhou osobou pii kolektivnich sportech.

3.5.1 LYZOVANI

Sjezdové lyzovani se nedoporucuje hlavné pro velké riziko padu a naslednému

potratu nebo poskozeni plodu (KOLAR, 2011).
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3.5.2 JIiZDA NA KONI

Za jizdy na koni dochazi k velkym otfesim, které mohou matku i plod zranit.

Je zde také veliké riziko padu (KOLAR, 2011).

3.5.3 KOLEKTIVNI SPORTY

Basketbal, fotbal, florbal ¢i hazena jsou nevhodnymi sporty z mnoha divodu.

Je zde velké riziko padu, ideru do biicha &i zranéni od spoluhraée (KOLAR, 2011).

3.6 HYGIENA

V obdobi téhotenstvi je zvySena sekrece potnich a mazovych zlaz, proto se
doporucuje se sprchovat vlaznou vodou. T¢hotna by méla uptednostnit sprchovani pred

koupeli a pouzivat specialni gel k intimni hygiené k pfedchazeni vagindlnich zanéta.

3.6.1 PECE O DUTINU USTNI A CHRUP

Hygiena dutiny tstni je nezanedbatelnou soucasti kazdého Clovéka. V téhotenstvi
je znamo, ze kolisani hladiny hormoni vede ke zhorSeni parodontu. U Zen,
které nechodily na preventivni prohlidky pied graviditou a zanedbaly stav svych dasni
a zubl se muze stat, ze téhotenstvi tento stav jesté vice zhor$i. Preventivni kontrolu

v obdobi gravidity by Zena mé¢la podstoupit alespon 2krat (HUCH, 2007).

3.6.2 ZMENY NA KUZI A VLASECH

V obdobi gravidity maji hormonélni zmény vliv na cely organismus, tedy i1 na kizi,
vlasy, anebo nehty, proto je to povazovano vétSinou za fyziologické. Mezi fyziologické
zmény na kuzi patfi hlavné zvySena pigmentace. U vétSiny Zen se objevi linea fusca,
to je tmava cara mezi pupkem a stydkou sponou. MiiZe se objevit i zvySena pigmentace
na obliceji. U nékterych Zen se mohou objevit varixy, hemoroidy, anebo strie. Hemoroidy
jsou Castym problémem u téhotnych Zen a vznikaji vlivem zvysSeného nitrobtisniho tlaku.
Stejné astym problémem jsou pajizévky, kterym se fika strie. Vznikaji vlivem napinajici

se kiize z divodu rostouci délohy. Doporucuje se mazat riznymi oleji nebo krémy,
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které jsou urceny jako prevence pied striemi. V tomto ohledu ma znaény vyznam
dédicnost, ¢i elasticita kize. Od 2. mésice dochazi ke stimulaci ristu vlast, avSak po
porodu je ¢astym problémem nadmérné vypadavani vlast. Zpisobuji to velké hormonalni

vykyvy a mél by se tento stav do roku upravit (HUCH, 2007).

3.7 OBLECENI A OBUV VHODNE V TEHOTENSTVI

V prvni fad€¢ by obleceni mélo byt pohodIné. Kdyz se Zena rozhodne si poftidit
téhotensky odév, neméla by zapominat, ze objem biicha se bude neustale zvétSovat,

proto by si méla vybrat volné oble¢eni, které ji nebude nikde tlacit a svirat (HUCH, 2007).

3.7.1 SPODNi PRADLO

Te€hotnd Zena by si méla zvolit bavinéné spodni pradlo, protoze je prodysSné.
Nevhodné je spodni pradlo z umélych vlaken, jelikoz miize vyvolat precitlivélost a nesaje
pot. Stejn¢ jako spodni pradlo je dilezity i spravny vybér podprsenky. V téhotenstvi
se prsy zveétsi, a to jiz v prvnich mésicich, proto je velice dulezité, aby byly spravné
podpirany. Pokud by tomu tak nebylo, hrozilo by velké riziko, Ze prsy ziistanou natrvalo
pokleslé. Existuji obchody specializované na téhotenskou moédu, kde téhotné Zzené
pomohou spravné vybrat. Dokonce 1 nékteré ponozky mohou byt v obdobi téhotenstvi
nevhodné. Spravné by mély byt zakonceny bez gumicky, aby nebranily krevnimu ob¢hu.
Také nejsou vhodné podkolenky, protoze obepinaji Iytko a tim vznika riziko kieCovych

zil (PARIZEK, 2009).

3.7.2 SATNIK

Satnik téhotné Zeny nemusi byt nijak rozsahly, ale nemély by chybét t&hotenské
kalhoty nebo leginy s pruznym pasem. Pies 1éto jsou doporuovany volné Saty

(PARIZEK, 2009).
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3.7.3 OBUV

Pro téhotnou zenu jsou nejvhodnéjsi boty s nizkym, Sirokym podpatkem
a protiskluzovou podrazkou. Mély by byt pohodIné a nikde netlagit a netésnit (PARIZEK,
2009).

3.8 CESTOVANI V TEHOTENSTVI

Cestovani je soucast Zivotniho stylu kazdého z nés a Casto cestuji 1 t€hotné Zeny.
Pro cestovani autem by si Zena méla pofidit specidlni bezpe€nostni pas urceny
pro téhotné. Cestovani vlakem se doporucuje vice nez autobusem z diivodu vétsi volnosti
pohybu, moznost vyuziti toalety a mensim vibracim. Cestovat leteckou dopravou mohou
téhotné Zeny az do 8.mésice bez omezeni, pokud nemaji zadné zdravotni problémy. Od
34. tydne vyzaduji ceské aerolinie potvrzeni od lékate, Ze je t¢hotna Zena schopna letu.
Jedna se o specialni I€katské potvrzeni MEDIF, které nesmi byt starsi déle nez 6 dna pred

odletem (PARIZEK, 2009).

3.9 SEXUALITA V TEHOTENSTVI

Pokud Zena nema v tchotenstvi zadné problémy, za néz se povazuje krvaceni,
infekce, hrozici predCasny porod, d€lozni stahy, odtekla plodova voda a gravidita
je fyziologicka, tak je mozny pohlavni styk po celou dobu téhotenstvi. T¢hotna zena
by si sama méla urit polohu, aby se citila dobie a nic ji nebylo nepiijemné (PARIZEK,

2009).

3.10 ABUSUS V TEHOTENSTVI

Abusus Vv téhotenstvi je téma, o kterém by méla byt poucena kazda t€hotna Zena,

nebot’ miize vést k zdvaznym az fatdlnim disledkiim ze strany plodu.
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3.10.1 KOURENI V TEHOTENSTVI

Té&hotné kuracky maji vyssi pravdépodobnost mimodélozniho t€hotenstvi a Castéjsi
samovolné potraty. V téhotenstvi hrozi Cast&jsi komplikace placenty. Hrozi placenta
previa, abrubce placenty a zvySené riziko predCasného porodu a umrti ditéte
v peripartalnim obdobi. Byla potvrzena az 6krat vyssi pravdépodobnost narozeni mrtvého
novorozence u kutracek. Az u poloviny syndromti nahlého imrti novorozence se pficita
koufeni, a to jak pasivnimu, tak aktivnimu. Novorozenec od matky kufacky se vétSinou
rodi s niz$i porodni hmotnosti, a to v praiméru o 250 g. Velkym rizikem je fetalni tabakovy
syndrom, ktery se projevuje hypoxii a hyponutricii plodu. Dalsim nasledkem mohou byt
vrozené vyvojove vady, nejCastéji malformace koncetin, rozstépy patra a srdecni vady.
V prenatalnim obdobi mize dojit k poskozeni vyvoje plic a déti mohou trpét na akutni
a chronicka respiraéni onemocnéni. Nutno neopomenout, ze matky kufacky méné koji,
protoze nikotin brani v tvorbé prolaktinu. Latky obsazené v cigaretovém kouii pfechazeji
do matetského mléka, ¢imz ho kontaminuji a narusuji jeho chutové vlastnosti. Déti
kutaéek maji také zvysené riziko nadorovych onemocnéni. Zena kutatka by méla nejlépe
zanechat koufeni jiz pfed ot€hotnénim, avSak pokud za¢ne s odvykanim a zanechanim
koufeni v prvnim trimestru, znamena to pro plod stejnd rizika patologii, jako u Zeny,
ktera nikdy nekoufila. Pokud zena za¢ne s odvykanim po I. trimestru, i tak se vyrazné

snizuji rizika komplikaci (STASTNA, SIDOVA, 2014).

3.10.2 ALKOHOL V TEHOTENSTVI

Alkohol je v dnesni dob¢ velmi tolerovan a to proto, ze navyk na néj vznika vétSinou
pomalu. Chronickd konzumace alkoholu v t&hotenstvi zvySuje riziko potratu,
pfedCasného porodu a muze zplsobit mentdlni retardaci plodu. Staci i velmi malé
mnozstvi alkoholu, které prochdzi ptes placentu k plodu a jeho vyvijejicim se tkdnim
a organim. Pokud zena v t&hotenstvi pije alkohol, koncentrace v krevnim fecisti
je u plodu stejné jako u matky. Rozdil je v tom, Ze jatra plodu nedokaZou odbourévat
alkohol tak rychle, jako u dospélého ¢lovéka. Podle studii ma 2-3 hodiny po konzumaci
alkoholu vys$si koncentraci v krvi plod nez matka. Déti alkoholicek maji vétSinou napadné
malou hlavu, tenky horni ret, Siroky kofen nosu, trpi kratkozrakosti a ¢asto Silhaji. V

horsich ptipadech mohou mit poskozeny mozek a srdce. Mivaji problém s chovanim a
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ucenim, byvaji hyperaktivni. Tyto pfiznaky jsou oznacovany jako fetalni alkoholicky

syndrom (STASTNA, SIDOVA, 2014).

3.10.3 DROGY V TEHOTENSTVI

Matky narkomanky casto ziji v naruseném socidlnim prostfedi a je téméf jisté,
ze dit¢ neplanovaly. T¢hotné narkomanky vétSinou maji dal$i rizikové faktory
pro téhotenstvi — syfilis, AIDS, hepatitida typu B a C. V Ceské republice jsou lékafi, kteii
se specializuji na péci o matku narkomanku. Péc¢i specializovanych lékaiti je mozné snizit
riziko nasledk, kterymi je plod ohroZen uzivanim drog. Pokud je zena v takové situaci,
méla by ithned po potvrzeni t€hotenstvi vyhledat tuto odbornou pomoc. Novorozené dité
ma stejné abstinen¢ni piiznaky jako dospé€ly ¢lovek. Abstinenéni piiznaky se projevuji
zivanim, zvracenim, nekoordinovanymi pohyby ust a o¢i, neklidem, podrazdénosti,
nespavosti, kfeCemi, nizkym ptirtistkem na vaze a zvySenou produkci hlenu. Pii uzivani
sedativ v téhotenstvi hrozi malformace obliceje, retardace a zpomaleny vyvoj. Pravidelné
uzivani sedativ béhem t&hotenstvi vede k neonatalnimu abstinenénimu syndromu. Pii
zéavislosti na opidtech v te¢hotenstvi se vyuziva k 1é¢bé¢ Methadon, ktery ma uc¢inek na
CNS. Ma tlumivy efekt a analgetické uc¢inky. Uvolnuje hladké svalstvo a ma vliv na
snizeni bazalniho metabolismu. Pokud je téhotnd Zena zatazena do substitu¢niho
programu, lékat nejprve provede interni vysetfeni. Poté Zena kazdy den dochazi do centra,
kde je provadéna kontrola jejiho celkového zdravotniho stavu a je kontrolovana moc

na piitomnost nelegalnich navykovych latek (STASTNA, SIDOVA, 2014).
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4 EDUKACNI PROCES V OBLASTI ZDRAVE
ZIVOTOSPRAVY V TEHOTENSTVI

Pacientku pro tento eduka¢ni proces jsme vybrali v gynekologické ambulanci
v Praze. Zadost pro sbér dat byla schvalena. Vétsinu informaci jsme ziskali z rozhovoru

s pacientkou. Byla sledovana po celé obdobi téhotenstvi.

4.1 POSUZOVANI - 1. FAZE

4.1.1 IDENTIFIKACNI UDAJE

Jméno a piijmeni: X.Y.

Rok narozeni: 1990

Bydlisté: Stodulky, Praha

Rodinny stav: Svobodna

Zdravotni pojiStovna: VSeobecnd zdravotni pojiStovna
Statni ob&anstvi: CR

Vzdélani: Sttedoskolské ukonéené maturitou
Povolani: Recep¢ni

Gravidita/parita: 1./0.

Nejblizsi osoba, kterou lze kontaktovat: Pritel Y.X.

4.1.2 ANAMNEZA

RA: Otec zdrav, matka ve 28 letech konizace ¢ipku, babi¢ka z matéiny strany karcinom
dutiny bfiSni, otec z mat€iny strany ALS

OA: Hypofunkce stitné zlazy od 12let, mononukleosa v 16 letech

Urazy: V détstvi 2x komoce mozkové

Operace: 1999 appendektomie, 6/2012 Tonsilektomie, 10/2012 exstirpace vaginalni
cysty.

VVV: 0

Onkologickd onemocnéni: 0

Transfuze: O

Kardiovaskularni onemocnéni: 0
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Abusy: kouteni 5-10 cigaret za den, drogy 0, alkohol 0

FA: Euthyrox 75 1-0-0

GA: Menarche v 11letech, cyklus pravidelny 28/5, mirn¢ bolestivé. HAK brala od 15let,
vysadila v 8/2014.

Aborty: 0

UPT: 0

Porody: 0

4.1.3 KAZUISTIKA PACIENTKY

26leta zena ptichazi do gynekologické ambulance dne 17. 11. 2016 pro absenci
menstruace a pozitivni téhotensky test. Lékar provedl vysetteni ultrazvukovou sondou
a téhotenstvi potvrdil. Dle ultrazvuku délka tehotenstvi odpovida 8. tydnu. V déloze
1 plod, AS+, CRL 16 mm. Datum posledni menstruace pacientka udava 30. 9. 2016.
Piedpokladany TP dle posledni menstruace je stanoven na 7. 7. 2017. Pacientka byla
informovana o vSech potiebnych vysetienich béhem téhotenstvi a byla pozvana na dalsi

kontrolu.
Posouzeni zdravotniho stavu, zdravotnich problému a edukacnich potieb
Posouzeni podle 13 domén NANDA-I taxonomie Il

1. Podpora zdravi — Pacientka od chvile, co se dozvédéla o svém téhotenstvi
na zaklad¢ pozitivniho téhotenského testu, snazila chovat zodpovédné ke svému
télu. Nebyla si jistd, zda miZe pokracovat ve sportovani, proto radéji
nepokracovala. Koufeni omezila na 5 cigaret za den.

2. Vyziva — Pacientka pted t¢hotenstvim vazila 71 kg a méfila 168 cm. Neni si jista
potravinami, které béhem téhotenstvi jist mize a které ne. NeZ otéhotnéla alkohol
pila pouze pfileZitostné a kavu omezila.

3. Vylucovani — Od puberty se potyka se zacpou, obcasné uziva glycerinové ¢ipky.

S mocenim neudava zZadné problémy.

42



10.
11.

12.

13.

Aktivita, odpocinek — Pted t€hotenstvim pacientka ¢asto sportovala — béh, fitness,
aerobic, turistika. Nebyla si jistd, zda je spravné v tomto pokracovat, proto radéji
nepokracovala.

Vniméani, pozndvani — Pacientka se pomalu pfipravuje na roli matky. Velmi se
tési, protoze miminko je planované. Pozoruje na sob¢é pfibytek na vaze a tési
se z rostouciho briska.

Sebepojeti — Pacientka se hodnoti jako optimista a obfasné flegmatik. Povahu ma
veselou, klidnou a ptatelskou.

Vztahy — Pacientka zije s ptitelem 5 let a chystaji béhem téhotenstvi svatbu. Vztah
popisuje velmi kladn& a oba se na planované miminko velmi t&3i. Rika, Ze se jiz
shodli i na jménu pro ob¢ pohlavi.

Sexualita — Pacientka se o daném tématu stydi mluvit, ale neuvadi zadnou
abnormalitu.

Zvladani zatéze — Bez problému. Uvadi, Ze ji partner s vétSinou véci pomaha a citi
v ném velkou oporu

Zivotni hodnoty — partner a dité, zdzemi a zdravi

Bezpecnost a ochrana — V obdobi téhotenstvi je velmi opatrna. S namahavé;jsi
praci v domacnosti ji pomaha partner (véSeni zaclon, myti oken). V praci jako
recepcni citi, ze ji nehrozi zadné nebezpeci, proto by rada zastala v praci
co nejdéle.

Komfort — Pacientka udava zvysenou unavu, lehce ji poboliva podbiisek a bedra
z divodu rostouci délohy.

Rust a vyvoj — Pacientka by se rada dozvédéla o tom, co je v té¢hotenstvi spravné

a co naopak ne, protoZze ma pocit, Ze je velmi neinformovana.

43



Pro zjisténi védomosti pacientky jsme pouzili tento vstupni test, ktery obsahoval

nasledujici otazky

Vstupni test Ano, Ne
Vite, jaké vitaminy uzivat v t€hotenstvi? Ne
Vite, jakym sportiim se béhem téhotenstvi vyhnout? Ne
Vyjmenujte alesponi 3 sporty vhodné v té¢hotenstvi Ne
Vyjmenujte alesponi 3 nevhodné potraviny v t€hotenstvi Ne
Vite, jaké potraviny by mély byt nezbytnou soucasti jidelnicku? Ne
Vite, jak ptisobi nikotin na plod? Ne

Na zakladé vstupniho testu jsme zjistili, ze pacientka ma nedostatek informaci
o zdravé zivotosprave, vyziveé a sportu v téhotenstvi. Nevi, co je v téhotenstvi vhodné
a co nikoliv. Vzhledem k nedostatku informaci jsme se rozhodli pacientku edukovat

a doplnit znalosti této problematice.

Motivace pacientky: Pacientka se velmi rada dozvi informace o zdravém Zivotnim

stylu v téhotenstvi, protoze chce pro své dité jen to nejlepsi.

4.2 DIAGNOSTIKA —II. FAZE

4.2.1 DEFICIT VEDOMOSTI:

e Dilezité vitaminy v t€hotenstvi

e  Vhodna sportovni aktivita v t€hotenstvi
e Nevhodna aktivita v téhotenstvi

¢  Vhodné potraviny v téhotenstvi

e Nevhodné potraviny v t€hotenstvi

e Rizika uzivani nikotinu v téhotenstvi
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4.3 PLANOVANI —III. FAZE

4.3.1 PODLE PRIORIT

Na zaklad¢ vyhodnoceni vstupniho testu jsme stanovili priority edukaé¢niho procesu

e vhodné a nevhodné potraviny v téhotenstvi
e vhodné a nevhodné sportovni aktivity v t€hotenstvi

e pusobeni nikotinu na plod v téhotenstvi
4.3.2 PODLE STRUKTURY

3 edukacni jednotky

Zamér edukace

e mit informace, jak se spravné stravovat v t¢hotenstvi
e mit informace o sportovnich aktivitach v t€hotenstvi

e mit informace o riziku pti uzivani nikotinu v téhotenstvi

4.3.3 PODLE CILU

kognitivni — pacientka ziskala védomosti v oblasti spravného a nespravného
stravovani, vhodném a nevhodném pohybu a uzivani navykovych latek v téhotenstvi
a byly ji zodpovézeny vSechny dotazy.

afektivni — Pacientka ma zajem se dozvédét o spravné zivotospravé v téhotenstvi
a je ochotna se zucastnit edukacniho sezeni.

behavioralni — Pacientka se za¢ne vhodné stravovat, bude provozovat aktivity

prospésné a bezpecné v téhotenstvi a prestane koufit.

4.3.4 PODLE MiSTA KONANI

Gynekologick4 ambulance, Praha
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4.3.5PODLE CASU

Tti setkani jsme rozdélili do tfi dnd. Vsechny tii edukacni jednotky byly realizovany v

jednom mésici.

4.3.6 PODLE VYBERU

Vyklad, vysvétlovani, rozhovor, vstupni a vystupni test, diskuze, praktické ukazky

Edukacni pomiicky — Kniha, prezentace, psaci potieby, diktafon
Typ edukace — Zakladni

Typ formy — Individualni

Struktura edukace

1. edukacni jednotka — Strava v téhotenstvi

2. edukacni jednotka — Sport v téhotenstvi

3. edukacni jednotka — Nikotin a alkohol v t€hotenstvi

Casovy harmonogram

1. edukaéni jednotka - 30. 11. 2016 od 11:15 do 12:45 (90 minut)
2. edukaéni jednotka - 1. 12. 2016 od 11:15 do 12:15 (60 minut)
3. edukacni jednotka - 2. 12. 2016 od 11:15 do 12:15 (60 minut)
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4.4 REALIZACE —1V. FAZE

4.4.1 1. EDUKACNI JEDNOTKA

Téma edukace: Vhodna strava v t€hotenstvi

Misto edukace: Gynekologickd ambulance, Praha

Casovy harmonogram: 30. 11. 2016 od 11:15 do 12:45 (90minut)

Cil:

e Kognitivni: Pacientka nabyla védomosti o spravném stravovani v téhotenstvi

e Afektivni: Pacientka se aktivné podili na diskuzi, pta se na otazky a ma zajem
o odpoveéd’

e Behavioralni: Pacientka se stravuje vhodnou stravou v t€hotenstvi

Forma: Individudlni
Prostiredi: Gynekologicka ambulance, Praha
Edukaé¢ni metody: Diskuze, rozhovor, odpovidani na pacientky otazky, prezentace

Eduka¢ni pomiicky: Kniha, prezentace, papir a psaci potieby, diktafon

Realizace 1. edukaéni jednotky
Motivaéni faze: (5 minut)

Pozdravit a pfedstavit se, vytvofit piijemné prostiedi k edukaci, povzbudit
pacientku k vzajemné spolupraci a vysvétlit vyznam védomosti v oblasti vyzivy v

te€hotenstvi
Expozi¢ni faze: (60 minut)

Formou ustniho rozhovoru jsme pacientku edukovali o dulezitosti spravného
stravovani v obdobi t&hotenstvi. Strava v obdobi téhotenstvi by méla byt pestrd a
vyvézena tak, aby zajiSt'ovala dostate¢ny piijem Zivin, vitaminid a minerald, které jsou jak
pro spravny vyvoj plodu, tak i pro matku klicové. Doporucuje se jist ptiblizné Skrat denné
po menSich porcich. Pauza mezi jednotlivymi jidly by méla byt cca 3 hodiny. V Zadném

pfipad¢ by Zena neméla hladovét, ¢i drzet redukéni diety. Hladovéni zplisobuje
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nedostatek energie a muze vést k nevolnostem. Rozhodné je nevhodné se fidit pravidlem,
ze t€hotna zena ma jist za dva. Hyperkaloricka dieta mize vést k obezité ¢i gestacnimu
diabetu. Strava téhotné Zeny by méla byt pestra a obsahovat vSechny slozky potravy.
V jidelni¢ku by nemély chybét ryby, maso, mlécné vyrobky, vejce, lusténiny, obiloviny,
téstoviny, brambory, ovoce a zeleninu, peéivo. Ryby jako zdroj jodu, ktery je v
téhotenstvi pro Zenu nepostradatelny. Jeho nedostatek miize mit negativni vliv na plod.
Tehotnd Zena by méla vyhledavat pfedev§im motské, Cerstvé ryby. Doporucuje se ryby
konzumovat 2krat tydn€. Maso je hlavnim zdrojem bilkovin, proto by mélo patiit do
kazdého jidelni¢ku. Doporucuje se maso méné tuéné a Cerstvé. Nejvhodnéjsi je dritbezi,
krati, kralici, teleci, €1 hovézi. Mlééné vyrobky jsou zdrojem véapniku, ktery Zena v obdobi
téhotenstvi potiebuje. Potieba vapniku se u téhotné zeny zvysuje o 50 %, protoze plod
odebira svou potiebu vapniku z krve matky. Spravnou hladinou vépniku lze snizit riziko
preeklampsie. Vejce se doporucuje pro jeho zdroj bilkovin, mineralt a Zeleza. Pfi jeho
piipravé vSak nesmime opomenout na jeho tepelnou upravu, kterd slouzi jako ochrana
pied salmonel6zou. Lusténiny slouzi jako zdroj esencidlnich aminokyselin a vldkniny,
které pusobi jako prevence pied zacpou. Jsou doporuceny 1 - 2krat tydné. Pecivo,
téstoviny, obiloviny a brambory jsou zékladem stravy, jelikoz jsou zdrojem sacharidi.
Pecivo je vhodné upiednostnit tmavé a celozrnné pied bilym. Ovoce a zelenina jsou
nezbytnou soucasti stravy. Je to zdroj vitamind, minerali a vlakniny. Ovoce i zeleninu by
méla volit zena Cerstvé. Doporucuje se jist alespon 1krat denné. T€hotna Zena by se méla
vyhnout naptiklad dravym rybam (zralok, okoun, sumec, makrela nebo candat), které
mohou obsahovat tézké kovy, které jsou v téhotenstvi nevhodné. U mlé¢nych vyrobku se
nedoporucuje konzumovat Slehacku, tuéné a pfili§ slané syry. U masa je nevhodné
konzumovat tepelné neupravené maso z dtivodu hrozici listeriozy. Dale nejsou vhodné
jatra, ledviny, pastika, tu¢né salamy, klobasy ¢i hamburger. Ve velkém mnozstvi se také
nedoporucuje konzumovat bilé pecivo, knedliky, slané bramburky a sladkosti. Téhotna
by si méla dat pozor na nadmérné soleni, jelikoz sl napoméha ke vzniku otokt, které
jsou v téhotenstvi velmi Casté, vyrobky s kofeinem (kolové napoje, silny cerny ¢aj, kava),
protoze muiZe narusovat fyziologicky vyvoj plodu a snizuje porodni hmotnost u
novorozencl. Léciva, alkohol a koufeni by zZena méla omezit nebo Uplné vyloudit z
diivodu mozného piechodu pies placentarni bariéru a tim zplsobit Spatny vyvoj plodu.

Dalsi rizikovou skupinou v oblasti stravy jsou nékteré bylinky ve formé ¢aji nebo koteni.
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Tyto byliny mohou nepfiznive ptsobit na vyvoj plodu, nebo navodit délozni ¢innost a tim
Safran, pelynék cernobyl, rozmaryn Iékarsky a petrzel kofenova. Jak se vyvazené
stravovat nam muize pomoci potravinova pyramida. Jedna se o roz¢lenéni jednotlivych
druht potravin podle doporuc¢eného mnozstvi za den. V dolni ¢asti pyramidy se nachdzi
potraviny, které¢ by mély byt obsazeny v jidelnicku nejvice. Naopak v hornich ¢astech se
nachazi potraviny, které by méla t¢hotna Zena konzumovat co nejméné. Bilkoviny by
mély byt zdkladem stravovani nastavajici matky, protoze jsou velice dulezité pro plod.
Proteiny tvofené aminokyselinami slouzi k vystavbé bun€k a tkani plodu. Od zacatku
gestace by mél ptisun bilkovin vzrist o 30 %. Bilkoviny by mély byt obsazeny ve tiech
dennich jidlech. Rozdélujeme je na zivoCisné — tplné, plnohodnotné, protoze obsahuji
aminokyseliny vyznamné pro lidsky organismus a rostlinné — neplnohodnotné, jelikoz
tyto aminokyseliny neobsahuji. Zivo&i§né bilkoviny jsou obsaZeny v mase, mléénych
vyrobcich, mezi které patii mléko, jogurty, tvarohy, syry. Nevyhodou téchto potravin je,
ze obsahuji velké mnozstvi tuki, je proto lepsi dat prednost nizkotucnym syrim a
jogurtiim. Rostlinné bilkoviny najdeme hlavné v lusténindch a ofechach. Rostlinné
bilkoviny jsou rovnéz nepostradatelné, pro jejich bohaty obsah vitamind, minerala a
dalsich latek nezbytnych pro organismus. Zdravy jidelnicek by mél tvofit cca 60 %
sacharidii, protoze sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie. Je dilezité védét, Ze bychom
nem¢éli konzumovat tzv. prazdné sacharidy, které obsahuji pouze jednoduché cukry.
Jednoduché sacharidy-tyto cukry se lehce travi. a to vede k rychlému nartstu glukozy v
krvi. Tento rychly nartst zase vede k rychlému poklesu glukozy v Krvi, a to se projevi
jako pocit hladu nebo nevolnosti. Tyto sacharidy nalezneme v riznych pochutinach,
cokoladach, susSenkach, bonbonech a celkové sladkostech. SloZené sacharidy-tyto
sacharidy jsou tvofeny mnoha cukernymi jednotkami spojenymi k sob& chemickymi
vazbami. Toto je diivod, pro¢ se polysacharidy uvoliiuji do téla postupné. Tyto sacharidy
jsou také hlavnim zdrojem glukozy v téle. Polysacharidy jsou obsaZeny v téstovinach,
bramborach, lusténinach, ryzi, celozrnném pecivu, ovesnych vlockach. Vldknina-u
dospélych je denni doporucend davka asi 30 g. Hlavni funkci vldkniny je regulace
vstiebavani tukl, sacharidll a cholesterolu. Podporuje stievni peristaltiku, a proto piisobi
proti zacp€. Vysoky obsah vldkniny najdeme v ovoci (jablko, banany, maliny,

pomerance) a zeleniné (mrkev, brokolice, brambory), v celozrnném pecivu, ve Inéném

49



seminku, ovesnych vlockach nebo iryzi. Tuky patii spolu s bilkovinami a sacharidy mezi
zakladni slozky potravy. Tuky jsou nezbytné pro spravnou funkci organismu, ale méli
bychom jich piijmout pouze tolik, kolik organismus vyZzaduje pro spravnou funkci. Také
bychom méli byt pozorni k samotnému vybéru tukil a vybirat si pouze ty, které budou pro
nase télo prinosem. Tuky jsou zdrojem energie a rozpousti se v nich nékteré druhy
vitaminu (A, D, E, K). Spoluptisobi pii tvorbé buné¢nych membran a diky nim dochazi
ke vzniku tak diilezitych latek, jako je testosteron nebo prostaglandiny. Tuky plisobi jako
ochrana organt a také jako tepelna izolace. Mezi zdravé tuky patii naptiklad Omega-3 a
Omega-6 nenasycené mastné kyseliny a konjugovana kyselina linolova. Tzv. zdravé tuky
najdeme hlavné v Cerstvych potravinach a mezi zdroje patii motské ryby, oleje (olivovy,
brutndkovy, pupalkovy a Inény), maslo, ofechy a semena. Kyselina listova-patii mezi
vitaminy skupiny B. Kyselina listova je zasadni pro spravny vyvoj plodu, protoZze se
podili na tvorbé nukleovych kyselin DNA a RNA. Nedostatek kyseliny listové na zacatku
vyvoje plodu mize vést k riznym anomaliim zad a hlavy, jako jsou napiiklad rozstépy
patefe a rozstépy hlavy. Denni prisun kyseliny listové u téhotné Zeny by mél byt 400 -
800ug (mikrogramil). Je obsazena v kapusté, brokolici, Spenatu, chiestu, fazolich, soji. U
téhotnych Zen se doporucuje dodédvat kyselinu listovou navic v dopliicich stravy. Uzivat
kyselinu listovou se doporucuje jiz pfi planovani téhotenstvi. Vitamin B1-je potiebny ke
spravné funkci mozku, srdce a cév. Thiamin najdeme napiiklad v ovesnych vloc¢kach, ve
vepfovém masu, vajenych zloutkach, v rybach nebo mléce. Vitamin B2-Riboflavin
ovliviluje nervovou soustavu a mozek, spravnou funkci o¢i a ma vliv na celkovy
metabolismus organismu. Riboflavin nalezneme v suseném mléce a ve vejcich. Vitamin
B6 je podstatny pro tvorbu erytrocytii a spravnou funkci metabolismu. Nalezneme ho v
fad¢ potravin, napiiklad ve vepfovém mase, bananech, bramborach, Spenatu apod.
Vitamin C plsobi jako antioxidant, ktery piisobi proti Skodlivym volnym radikalim v
téle. Pomaha vstiebavat Zelezo do téla z potravy, coz je velice dilezité, protoze vétSina
téhotnych Zen trpi na nedostatek Zeleza. Pomaha také posilovat imunitni systém. Vitamin
C nalezneme hlavné v citrusech, jahodach, bramborach, ¢esneku a cibuli, ¢ervenych a
zelenych paprikach. Vitamin D-zvySuje vstiebavani drasliku potfebného pro pevnost
kosti, zdravi zubl a nervové soustavy. Nejvice vitaminu D ziskdme ze slune¢niho zafeni,
dale je obsaZen v rybim tuku, mlécnych vyrobcich, vejcich. Vitamin E-téhotné Zeny

potiebuji vétsi mnoZzstvi vitaminu E pro spravny vyvoj plodu. Vitamin E se ¢asto nazyva
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jako ,vitamin plodnosti“ pro sviij pozitivni U¢inek na reprodukéni systém Zeny.
Nedostatek vitaminu E zvysuje riziko potratu. V pfirodni formé se vitaminu E nemizeme
piedavkovat. ho ve slune¢nicovém a olivovém oleji, mandlich, sdji, paprikach, malinach,
avokadu, ofechach, $penatu a broskvich. Zelezo je nezbytné pro organismus. Je souéésti
hemoglobinu v krvi, ktery je zodpovédny za pienos kysliku v téle. Nedostatek zeleza v
téle zplsobuje anémii, kterd se projevuje inavou, bledosti, rychlejsim zadychavanim pti
zvysené fyzické namaze a ¢astéjsi bolesti hlavy. Castéji chudokrevnosti trpi Zeny, protoze
zelezo ztraci menstruanim krvacenim. Velmi €asto anémii trpi t€hotné Zeny, protoze
plod se zésobuje zelezem na prvnich 6 mésict zivota. Mezi potraviny bohaté na zelezo
patii hovézi maso, jehnéci maso, moiské plody, suSené ovoce, listova zelenina, luSténiny,
ofechy a houby. Od druhé poloviny téhotenstvi plod zvySuje potiebu zeleza na denni
piijem alespont 30mg. Tuto potiebu Zena nedokéaze pokryt zvySenym piijmem potravin s
obsahem Zeleza, proto se doporucuje Zelezo doplnit potravinovymi dopliiky. Jod je pro
organismus velmi potiebny, ackoliv je v na$i stravé nedostateCnym prvkem. V
potravinach je obsazen v motskych rybach, viSnich, tfeSnich, moiské soli, moiskych
fasach, minerdlnich vodach-vincentka, vejcich, brokolici, Spenatu. Jod je nezbytny pro
spravnou funkeci §titné zlazy, ktera ovliviiuje vétsinu organt v lidském téle. Ma velky vliv
na otéhotnéni, prabch téhotenstvi a porodu. Nedostatek jodu mize zpisobit snizenou
funkci Stitné zlazy, ktera se projevuje Spatnym travenim, zvySenou unavou, suchou kiizi
a buSenim srdce. Také miize vyvolat problémy s ot€hotnénim-anovula¢ni cykly. Dochazi
k Cast&jSim potratim, predCasnym porodiim nebo CastéjSim porodiim cisaiskym fezem.
Pitny rezim-u t€¢hotné zeny by mél byt dostatecny piisun tekutin, ktery by nemél byt nizsi
nez dva litry. Dodrzovani spravné hydratace organismu zajistuje latkovou vyménu a
odvod odpadnich latek z téla. Nedostate¢ny piijem tekutin zpusobuje tnavu, nevolnost,
bolest hlavy, zacpu a celkovou dehydrataci. Téz se nedoporucuje ani nadmérny piisun
tekutin, protoze mize vést k otokiim. Mezi doporucené tekutiny patii stolni voda,
mineralni voda a v malém mnozstvi Cerstvé dzusy. Nedoporucuje se pit kolové, sladké
napoje, kdva, napoje s obsahem chininu a alkoholu. DZusy a §tavy jsou vhodné pouze v
malém mnozstvi. VZdy je lepsi davat pfednost Cerstvym dZzustiim. DZusy obsahuji vice
ovocné slozky nez nektary. Nektary vétSinou méné nez 50 % ovocné nebo zeleninové

slozky. Vyhodou dzust je vysoky podil vitaminti.
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Fixac¢ni faze: (10 minut)
Shrnuti v§ech novych informaci, zopakovani a objasnéni nejasnosti.
Hodnotici faze: (15 minut)

Zhodnoceni novych informaci pacientkou, kladeni kontrolnich otazek pacientce

a jejich vyhodnoceni.

Kontrolni otazky pacientce

e vyjmenujte nevhodné potraviny

e proc je dilezity zvySeny pfisun kyseliny listové v t€hotenstvi?
e jaky md vliv na organismus vitamin C?

e jaké potraviny jsou bohaté na zelezo?

e Vyhodnoceni edukacéni jednotky

Pacientka se aktivné zapojila, na vSechny kontrolni otazky zodpovéd¢la spravné.
Nové informace zapisovala do svého bloku. Kontrolnimi otazkami potvrdila zakladni
védomosti o spravné vyzivé v téhotenstvi. Pacientka byla velmi spokojena a t&si se na

dalsi setkani.

4.4.2 2. EDUKACNI JEDNOTKA

Téma edukace: Sportovni aktivita v t¢hotenstvi

Misto edukace: Gynekologicka ambulance, Praha

Casovy harmonogram: 1. 12. 2016 od 11:15 do 12:15 (60 minut)

Cil:

e Kognitivni: Pacientka nabyla védomosti o vhodnych a nevhodnych sportovnich
aktivitach.

e Afektivni: Pacientka ma zajem o informace, aktivné spolupracuje.

e Behavioralni: Pacientka provozuje aktivity prospésné a bezpe¢né v téhotenstvi.

Forma: Individualni

Prostiedi: Gynekologicka ambulance
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Edukacni metody: vyklad, diskuze, vysvétlovani a odpovidani na otdzky, praktické
ukdzky, prezentace

Edukacni pomiucky: Prezentace, kniha, papir a psaci potieby, diktafon
Realizace 2. edukaéni jednotky
Motivacni faze: (5minut)

Pozdravit a vytvotit vhodné prostiedi k edukaci, pfijemnou atmosféru, vysvétlit

vyznam ziskanych informaci
Expozi¢ni faze: (30minut)
Sportovni aktivita v t€hotenstvi

Formou ustni edukace pacientky jsme ji doporucili vhodné aktivity v té€hotenstvi a
upozornili jsme ji na nevhodné sporty, které mohou zptsobit komplikace ze strany matky
i plodu. Pokud nenastanou zadné problémy v obdobi téhotenstvi (tvrdnuti biicha, hrozici
piedcasny porod, infekce a podobn¢), tak neni problém se v t€hotenstvi vyhybat sportovni
aktivité. Je prokédzéano, ze Zeny s lepsi kondici zvladaji porod Iépe nez Zeny, které nikdy
nesportovaly. Pokud Zena sportovala jiz pied oté¢hotnénim, je velmi pravdépodobné,
ze bude moci ve sportu pokracovat, ackoliv ho bude tieba jakkoliv pozménit
¢i prizptisobit k rostouci déloze. Vhodnou aktivitou jsou Kegelovy cviky k posileni
panevniho dna. Zeny, které se vénuji posilovani panevniho dna v t&hotenstvi tvrdi,
ze jejich porod probéhl snadnéji, jelikoz posilovani téchto svali miize pomoci rozvinout
schopnost ovladat svaly panevniho dna béhem porodu. Posilovanim téchto svali téz
napomaha minimalizovat problém s tinikem mo¢i nebo s hemoroidy, proto se tyto cviky
doporucuji 1 po porodu. Dal§si vhodnou a piijemnou aktivitou je plavani.
a padu. I pfes to jsou tu urcita rizika, na které by Zena méla dat pozor. Je to pfedev§im
infekce, kterou zena muiize chytit ve vefejném bazénu. Proto je lepsi se zaméfit na vyber
plaveckého bazénu urceny pro t€hotné Zeny. V téchto bazénech Ize vyuZit i lekce plavani
¢i cvi€eni pro gravidni zeny. Nejjednodussi aktivitou chiize. Je velmi prospésna, ackoliv

nendrona a v téhotenstvi se velmi doporucuje. Pro Zeny, které nebyly zvyklé pied
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téhotenstvim jakkoliv posilovat, plavat ¢i béhat je to idedlni zpiisob pro pohyb. Dtlezité
je, aby méla Zena pevnou a pohodlnou obuv, aby piedesla zranéni ¢i padu. Oblibenou
aktivitou je béh. Pokud byla Zena zvykla béhat pied téhotenstvim, v gravidité¢ by méla
prejit na jogging, protoze pii rychlych a vytrvalych bézich hrozi kolaps a pad. ZvySené
otfesy mohou mit vliv na ptfed¢asné otevirani délozniho hrdla. V ptipad¢, ze zena neni na
béh zvykla, v téhotenstvi by nebylo vhodné s timto sportem zac¢inat. Velmi dulezita je
hydratace pfii sportu, nepichiivat se a nepiecenovat své sily. V kazdém piipadé by méla
mit Zena obuv ur¢enou na béh. Vybornou volbou je také joga. Joga ma povest, Ze zmiriuje
stres a tlak v téle a v téhotenstvi se velmi doporucuje joga urena piimo pro té¢hotné.
Avsak i klasické joga je v poradku. Zena by si méla dat pozor na dlouhé lezeni na zadech,
aby nenastal tzv. syndrom dolni duté zily, ktery nastane utlacenim této zily. Pfiznakem
tohoto syndromu je ¢erno pred o¢ima, pocit na omdleni. V tomto piipad¢ by zZena méla
thned zménit polohu — nejlépe na bok nebo do sedu. Vhodnou variantou jsou i specialni
cviceni pro téhotné. Tyto specidlni cviky by mély probihat pod vedenim zkuSenych
porodnich asistentek nebo fyzioterapeuti. Cviceni je vhodné provozovat od zacatku
téhotenstvi az do porodu. Cilem je pfedchazet t¢hotenskym zménam na téle, posileni
panevniho dna, bfiSnich a prsnich svall, prevenci kieCovych zil a plochych nohou.
Cviceni je rozdélené podle trimestra 1., II. a III. trimestr. Cviky jsou rizné¢ dopliiovany
¢inkami nebo gumickami. Velmi pouzivanym cvicebnim nastrojem je gymnasticky mic,
ktery aktivuje svaly. Nejvice ty, které ndm udrzuji vzpiimenou polohu téla. Mic¢ je vhodné
pouzivat i pfi samotném porodu, protoze uvolnuje panev a pohupovani na ném rodickam
pomaha Iépe zvladat porodni bolesti. Tyto pohyby také pomahaji plodu sestupovat do
panve. Zena si pii tomto cvieni miZze nacviGit spravné dychani pti porodu. Mezi
nevhodné sporty v t¢hotenstvi patii vSechny sporty, pfi kterém hrozi riziko urazu matky
snasledky pro plod. Takovym sportem jsou napiiklad sjezdové lyzovani nebo
snowboarding pro velké riziko padu a naslednému potratu nebo poskozeni plodu. Uplné
vyhnout by se méla t€hotna Zena jizd€ na koni, jelikoZ na koni dochéazi k velkym otfestim,
které mohou plod 1 matku zranit a je zde také veliké riziko padu. Nevhodné jsou také
kolektivni micové sporty, jako napiiklad basketbal, fotbal, florbal nebo hazena, kvili

vysokému riziku padu a uderu do bficha ¢i zranéni od spoluhrace.
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Fixac¢ni faze: (15 minut)

Zhodnoceni novych informaci pacientkou, kladeni kontrolnich otazek pacientce

a vyhodnoceni spravnych odpovédi.

Kontrolni otazky pacientce:
e  Vyjmenujte alespont 3 vhodné aktivity v té¢hotenstvi
e Proc¢ je nevhodné v t€hotenstvi lyZovat?

e Co hroziu plavani ve vefejném bazénu?

Vyhodnoceni eduka¢ni jednotky: Stanovené cile byly splnény. Pacientka
na kontrolni otazky odpovédéla spravné a tim prokazala zakladni znalosti v oblasti
sportovni aktivity v téhotenstvi. Pacientka byla nadSena z novych poznatki a t&Si

se na dalsi setkani.

4.4.3 3. EDUKACNI JEDNOTKA

Téma edukace: Nikotin a alkohol v t€hotenstvi

Misto edukace: gynekologickd ambulance

Casovy harmonogram: 2. 12. 2016 od 11:15 do 12:00

Cil:

e Kognitivni: Pacientka nabyla védomosti o uzivani nikotinu a alkoholu v téhotenstvi
e Afektivni: Pacientka ma zajem o nové informace a aktivné spolupracuje

e Behavioralni: Pacientka pfestala koufit.

Forma: Individualni
Prostredi: gynekologickd ambulance
Eduka¢ni metody: Vyklad, vysvétlovani, prezentace, rozhovor

Eduka¢ni pomiicky: prezentace, knihy, psaci pomucky,

Realizace 3. edukacni jednotky
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Motivaéni faze: (Sminut)
Vytvoftit vhodné a ptijemné edukacni prostfedi a klidnou atmosféru.
Expozi¢ni faze: (45minut)

Ustni formou jsme pacientku edukovali o rizicich spojenych s koufenim a uzivanim
alkoholu v téhotenstvi. T¢hotné kutacky maji vyssi pravdépodobnost mimodélozniho
téhotenstvi a Castéji se objevuji samovolné potraty. V tchotenstvi hrozi cCastéjsi
komplikace placenty jako jsou vcestna placenta, pted¢asné odlouceni placenty a zvysené
riziko pfed€asného porodu a umrti ditéte v obdobi pred porodem. Byla potvrzena az 6krat
vys§i pravdépodobnost narozeni mrtvého novorozence u kufacek. Az u poloviny
syndromt nahlého tmrti novorozence se pii¢ita koufeni at’ uz aktivnimu, nebo pasivnimu.
Novorozenec matky kutfacky se vét§inou rodi s niz§i porodni hmotnosti, a to v priméru o
250 g. Velkym rizikem je fetalni tabakovy syndrom, ktery se projevuje nedostatecnym
okysli¢enim tkdni a podvyzivou plodu. DalSim nasledkem mohou byt vrozené vyvojové
vady. Nejcastéjsi vady jsou malformace koncetin, rozstépy patra a srde¢ni vady. V
prenatalnim obdobi mtize dojit k poskozeni vyvoje plic a déti mohou trpét na akutni a
chronické respiracni onemocnéni. Nutno neopomenout, ze matky kutacky méné koji,
protoZe nikotin brani v tvorbé prolaktinu. Latky obsazené v cigaretovém koufi prechazeji
do matetfského mléka, ¢imz ho kontaminuji a narusuji jeho chutové vlastnosti. Déti
kutaéek maji také zvysené riziko nddorovych onemocnéni. Zena kutatka by méla nejlépe
zanechat koufeni jiz pfed oté¢hotnénim, av8ak pokud za¢ne s odvykanim a zanechanim
kouteni v prvnim trimestru, znamena to pro plod stejna rizika patologii jako u zeny, ktera
nikdy nekoutila. Pokud Zena za¢ne s odvykanim po I. trimestru, i tak se vyrazné snizuji
rizika komplikaci. Alkohol je v dne$ni dob& velmi tolerovan a to proto, ze navyk na néj
vznikd vétSinou pomalu. Chronickd konzumace alkoholu v té€hotenstvi zvySuje riziko
potratu, predcasného porodu a miize zplisobit mentalni retardaci ditéte. Pokud zena v
téhotenstvi pije alkohol, koncentrace v krevnim fecisti je u plodu stejna jako u matky.
Rozdil je v tom, Ze jatra plodu nedokéZou odbouravat alkohol tak rychle, jako u dospélého
¢loveka. Podle studii ma 2-3 hodiny po konzumaci alkoholu vyssi koncentraci v krvi plod
nez matka. Déti alkoholicek maji vétSinou napadn€ malou hlavu, tenky horni ret, Siroky

koten nosu, trpi kratkozrakosti a asto Silhaji. V horSich ptipadech mohou mit poSkozeny
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mozek a srdce. Mivaji problém s chovanim a ucenim, byvaji hyperaktivni. Tyto pfiznaky

jsou oznacovany jako fetalni alkoholicky syndrom.
Hodnotici faze (10 minut)

Zhodnoceni novych informaci pacientkou, odpovidani na jeji dopliujici otazky,

kladeni kontrolnich otazek a jejich nasledné vyhodnoceni

Kontrolni otazky
e Jaka jsou rizika pro plod u matky, ktera uziva nikotin?

e jaka jsou rizika pro plod u matky, kterd uziva alkohol?

Vyhodnoceni edukaéni jednotky: Stanovené cile byly splnény. Pacientka
na kontrolni dotazy odpovédé€la spravné a tim prokézala své zakladni znalosti o abuzu
v téhotenstvi. Pacientka byla po celou dobu edukace aktivni a pfistupovala ke vSemu

pozitivné.

4.5 VYHODNOCENI - V. FAZE

K zavére¢nému vyhodnoceni eduka¢niho procesu pacientka vyplnila védomostni

test, jehoZz otazky jsou shodné se vstupnim testem v posuzovaci fazi.

Vstupni test Ano, Ne
Vite, jaké vitaminy uzivat v té¢hotenstvi? Ano
Vite, jakym sportiim se béhem t¢hotenstvi vyhnout? Ano
Vyjmenujte alespoii 3 sporty vhodné v t€¢hotenstvi Ano
Vyjmenujte alesponi 3 nevhodné potraviny v t¢hotenstvi Ano
Vite, jaké potraviny by mély byt nezbytnou soucasti jidelnicku? Ano
Vite, jak pisobi nikotin na plod? Ano
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e Pacientka ziskala dalezité informace o strave, pohybu a uzivani navykovych latek
v obdobi t€hotenstvi.

e Pacientka prokazuje védomosti v oblastech, o kterych se hovofilo ve 3 eduka¢nich
jednotkach.

e Pacientka je velmi spokojena s nové ziskanymi informacemi a je velmi vdé¢na za
nas straveny cas

e Edukace probéhla ve tfech edukacnich jednotkach, které byly pro pacientku
srozumitelné vysvétlené a pii kterych aktivné spolupracovala

e Eduka¢ni cile (kognitivni, afektivni a behaviordlni) se podafilo splnit, edukace je
ukonc¢ena na zaklad¢ splnénych cili.

e Na zaklad¢ porovnani odpoveédi ze vstupniho a vystupniho testu jsme usoudili,

ze edukace byla uspésna.

Nynéjsi stav pacientky k 20. 1. 2017

Pacientka nyni v 18.tydnu téhotenstvi pravidelné dochazi na kontroly v prenatalni
poradné urCené Iékafem. Sviij jidelniCek ptizplsobila potiebam ke spravnému vyvoji
plodu a stravuje se podle doporuceni, tedy vyvazenou a primarné zdravou stravou.
Tehotenstvi probihd bez komplikaci, proto pravidelné¢ cvi¢i téhotenskou jogu. Citi
se velmi dobie. Pacientka se v anamnéze zminila o pravidelném koufeni cigaret.
Po edukaci o uzivani navykovych latek se rozhodla s odvykdnim a nyni jiz abstinuje.
Nyni jiz tyden citi pohyby plodu a dle ultrazvukového vySetfeni je vyvoj plodu bez
patologii.
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6 DOPORUCENI PRO PRAXI

Edukace zdravotnického personalu o zdravém zivotnim stylu v téhotenstvi je
v dnes$ni dob¢ velice dulezita, protoze spousta téhotnych Zen hleda a nachazi mylné
informace prostfednictvim internetu nebo internetovych diskuzi. Casto si Zeny navzajem
radi hlouposti, kterymi se n¢které t€hotné mohou nésledné tidit. Sice idedlni volbou by
byla individualni edukace kazdé pacientky v prenatalni ambulanci ihned po potvrzeni
téhotenstvi, ale na to bohuzel neni kapacita zdravotnického personélu a volny cas. Avsak
zékladni edukace by méla byt v kazdé praxi automaticka. Lékat by naptiklad mohl mit
vordinaci informacni brozury, které by piipadné mohly Zenu navést na odborné
internetové stranky pro podrobné¢jsi informace. Pokud by Zena vyzadovala podrobné&;si
edukaci 1 s ndzornymi ukazkami, bylo by vhodné ji doporucit pfedporodni kurzy, na
kterych prednaseji porodni asistentky a jsou schopny odpoveédét na dotazy tykajici se
téhotenstvi, porodu 1 Sestined€li s pé€i o novorozence. Kontakt na ovéfené pifedporodni
kurzy by mohly byt soucésti brozury nabizené v gynekologickych ambulancich ¢i

prenatalnich poradnach.
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7 ZAVER

Cil teoretické ¢asti jsme zamé&fili na prostudovani literatury v oblasti Zivotospravy
Vv téhotenstvi a dale utfidéni novych poznatkl k eduka¢nimu procesu. Mezi zdroje jsme
vybrali i zahranic¢ni literaturu, kterd byla pfinosem dulezitych informaci. Praktickou ¢ast
jsme zaméftili na edukacni proces pacientky, v kterém jsme stanovili tfi cile. Prvni
edukacni jednotku jsme orientovali na vhodnou stravu, druhou na vhodné a nevhodné
sportovni aktivity a tfeti na rizika koufeni, drog a alkoholu uzivanych v téhotenstvi.
V anamnéze pacientka uvedla, Ze je kufdk a proto jsme posledni cil pojali jako
pro odvykani. Nasi pacientkou byla Zzena v raném stadiu téhotenstvi, ktera edukaci
vnimala velmi kladné. Aktivné spolupracovala a vSechny stanovené cile byly splnény.

Pacientka byla velice spokojena.
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