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2. Preji si byt mamou

Irena Gloria
Kupkova,

lékarnice a terapeutka

Téma téhotenstvi

a matefstvi neni téma sezonni,
politické ani moderni. Je to téma
skutecné a Zivotadarné, bez ohledu
na momentalni letopocet &i zemi,
v ni? Zijeme. Je,to téma ZIVOTA.

Zena a téhotenstvi pati k sobé
a kazda Zena si tim dFive & pozdéji
da ,rande” se svoji vnitini Zenou.
Najednou pociti potfebu polozit si
otézku, zda si pfeje mit dité a kdy.
,Jsem na to pfipravena?” ,Budu
dobrou mamou?” ,Je m{j partner ten,
se kterym si pfeji zalozZit rodinu?”
A to jsou jen otazky vnitini, kdy si
Zena povida sama se sebou.

Pak tu je jesté druhé ,rande”
s okolim, kdy prichazeji otazky
typu ,Je na to ted v mém Zivoteé ta
spravna chvile?” ,Nemam pockat, az
budeme ve vlastnim bydleni?” ,Bude
to chtit i partner?” ,Jsem zdrava
a méla bych se jiz zajimat o vie,
co souvisi s otéhotnénim?” ,Mam
navstivit gynekologa ted, nebo az
za néjaky cas?”

Tento ¢lanek bych rada prosytila
dlvérou v silu Zeny a pozvedla tim
vas potencial Bohyné, samolécitelky
a kralovny pfibéhu vaseho téhoten-
stvi i matefstvi. Jako zdravotnik jej
v lékarné sleduji velmi ¢asto, a mam
tak pochopeni jak pro smutek, kdyz
se Zené hned nepodafi otéhotnét,
tak i pro upjatost pfi pouZivani ovu-
lacnich testl, pro napéti z vysledku
téhotenského testu, ze ¢teni nejriiz-
néjsich rad na socialnich sitich atd.

A chapu i zoufalstvi
z toho, kdyz Zeny fikaji, ze jejich
sousedka ¢i kamaradka byla hned
téhotna, ale ony se tolik snazi
a stéle nic.

Proto bych vas, milé Zeny, na zakla-
dé svych terapeutickych zku3enosti
a také jako jedna z vés, jeZ si prosla
stejnym piib&hem ¢ekani na téhoten-
stvi, chtéla hlavné povzbudit a vyzvat,
abyste si nenechaly ni¢im a nikym vzit
svoji silu a viru v matefstvi a ve svoji
matefskou roli. V nasledujicich fadcich
rozeberu r{izné aspekty, které zeny
touzici po miminku fesi nej¢astéji,
a zarovefi se pokusim o jakési na-
smérovani v pfipravé na téhotenstvi
a materstvi.

Jak na to

1) Nautte se pfirozené vnimat svij
Zensky cyklus

Znamena to navrat do svého nitra
bez zévislosti na pouzivani ovulacnich
¢i téhotenskych test(. Samoziejmé
jsou dobré k indikaci, kdyZ si ovulaci
¢i téhotenstvi chcete potvrdit -
na téhotensky test ale nespéchejte,
vhodny je cca za 12 dni od nechra-
néného pohlavniho styku, idealné se
téhotenstvi potvrdi aZz po opozdéném
terminu menstruace. Misto foceni
gravitestl a rad na socialnich sitich
radéji zvednéte telefon a objednejte
se ke svému gynekologovi.

Naucte se vnimat a podporovat
své télo, tu Zivou a cyklickou vinu
Zenskosti, ktera pro nas teoreticky
zacina menstruaci a trva priblizné
28 dni.

Menstruace predstavuje prasknu-
ti neoplodnéného vajicka v déloze,
od niz se pak pocita aktivni ovulace.

Oplodnéni je pfirozeny, specificky
proces se svym vlastnim mystériem.
Urcité by to nemél byt nervézni mara-
ton v uhlidani nékolika , vyvolenych”
dni, kdy Zena pak tuka prstem na ho-
dinky a naléha na partnera, aby po tfi
dny chodil z prace dfiv a byl ve formé,
protoze orgasmus dvakrat za sebou
zvysi Sanci, Ze to ,klapne”. U muze
tim viak &asto viechna radost z pla-
novani miminka mizi.

Periodické krvaceni nas vyzyva
ke klidu a k odpotinku. Ne k pasivi-
té, ale k dcté. Rikdm tomu ,udélat
si hnizdo”. Zpomalit bychom mély
alespori prvni tfi dny, pit pfitom vice
bylinkové ¢aje, chodit dfive spat
a klidné i pres den si dat na chvili
nohy nahoru, vzit si knizku, pustit
si hezky film nebo jit do pfirody
a naro¢né prace posunout na jindy.
Po odeznéni menstruaéniho kr-
véaceni, které byva u kazdé Zeny jiné
délkou trvani, intenzitou a také se
méni v prabéhu véku, zaind pomalu,
ale jisté ve vaje€niku zrat nové
vajitko, tetelit se a pfipravovat se
na prochéazku vejcovody do délohy.
Tento proces se nazyva ovulaci. Je
véak jiz potvrzeno, Ze k oplozeni ne-
dochazi jen v kratké dobé ovulace,
tj. béhem 1-3 dnd, kdy vajicko




v déloze ceka na spermie,
ale Ze spermie dokaze
pockat po pohlavnim styku
v déloze 6-10 dni na ovulaci
a pfichod vajicka.

Nau¢me se ovulaci vnimat
pfirozené. Nastava zhruba
10. az 15. den od zacatku
menstruace v podbfisku,
nékdy ji doprovazi inava,
mohou natékat prsa, nebo
je v nich citit tlak, co? je
nazyvano tzv. premenstruac-
nim syndromem (PMS).
Dékujte za néj, protoZe bu-
dete-li umét vnimat pfichod
a proces ovulace, vratily jste
se ke své intuici, a tim opéf
ziskaly svoji zenskou silu.

Konec¢na faze ovulace,
jiz je zahnizdéni vajitka
v déloze, je dobou ¢ekani
na mozny novy Zivot. Zena
se v této dobé citi velmi
dobfe, je aktivni a ma pocit,
Ze zvladne Uplné viechno.
Na par dni se z ni stava su-
permanka, takze aktivnéji
sportuje a domacnost zvlada
raz dva. Také se v této dobé
vice sméje, vice koketuje
a ma vetsi vydrz v hrani
si s détmi a v péci o né.
Tato doba je také vhodna
| k tvofeni a provazi ji pocit, ze
E je ¢as na zménu barev v byté, piesu-
‘ nuti knihovny, vymalovani apod.

Doba po ovulaci a na zacatku
PMS je harmonizaci pro eventualni
téhotenstvi. Mélo by to byt obdobi
odevzdani a klidu bez napéti a stresu.
Téhotenskeé testy jsou jesté predcas-
né, a tedy zbytecné. Dopiejme pfirodé
a Zivotu svatost a klid na mozny novy
zatatek. Patfi k tomu i vira, Ze vie ma
| své urcené misto a ¢as.

| 2) Dobte si zvolte svého lékaie

SpiSe nez do noci vysedavat na so-
cialnich sitich a vyhledavat amatérské
‘ rady od novych virtudlnich kamaradek
je lepsi vybrat si spravné gynekolo-
ga a navazat s nim dobry vztah. To
je naprosto kli¢ové. Najdéte si vidy
lékare se stejnym zplisobem nahledu
na téhotenstvi a porod, jaky mate
vy, abyste spolu mohli o véem mluvit
zcela oteviené. Je tieba, abyste svého
lekare | zapadni medicinu respektova-
ly, ale zarover byste mély védét, ze se
s nim miZete bavit i o pfirodnich po-
stupech ¢i produktech a také o svém
pfani, jak byste své téhotenstvi
i porod chtély prozivat.

Obraz |. G. Kupkova

www.mojemedunka.cz
& |

B Autorka ¢lanku o téhotenstvi a otéhotnéni je také autorkou
tohoto obrazu s ndzvem Ndruc bezpeci

3) Nepanikarte, kdyZ nejste hned
téhotna

Béhem planovani téhotenstvi je
dobré zamérit se na potfeby svého
téla, psychiku a také na vztah s rodi¢i.
Pojdme si to rozebrat konkrétnéji.

a) Strava

Neupinejte se na zadné dopliiky
stravy ani jidelni¢ek a nevyhleda-
vejte extrémy. Pokud moZno volte
jidlo piné Zivin a energie v pfirodni
podobé — rano si napfiklad udé-
lejte Cerstvé smoothie z ovoce
a zeleniny. Je to vlastné takova
pfirodni lékarni¢ka s vitaminy, mi-
neraly, enzymy, kyselinou listovou
atd. Zdrava strava je dileZité pro
vas i pro partnera, ale urcité ho
nezaduste teoriemi o tom, co by
mél & nemél jist, at vam z loZe
a ze Zivota neutece.

b) Pohyb a cviceni

Kazdy z nas se rad hybe jinak, ale
v kazdém pfipadé by nas pohyb
mél uvolfiovat a aktivovat télo
i mysl. Nejlepsi je samozfejmé
provadét ho na cerstvém vzduchu.
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To, co doporucuiji klientkam
touZzicim po miminku, jsou

prochazky, kvalitni, radost-
né, piné dychani a joga.

¢) Sebelicta a vztahy

Pokud mé vyhleda klient-

ka, ktera jiz néjakou dobu

nemiiZe pfijit do jiného

stavu, kromé harmoniza- |
ce téla se také zabyvame
lé¢enim ,trojzeny”, tedy
fazemi dité — divka — zena.
Velmi zaleZi na tom, jak
byly tyto vyvojové faze
proZivany a jak se pfitom
utvarela sebelicta, coz ze
vieho nejvice souvisi se
vztahem k matce.

Pokud si prejete byt
mamou, pomUzZe také
uzdraveni energii ve vasi
rodiné i v celém rodé. Tim
prirozené dochazi k odpus-
téni. Vérte mi, ze pak vzdy
dochazi k velkym zménam
a k uzdraveni na roviné
télesné i psychické. Kromé
jiného se ve své praxi vénuji
i lé¢bé traumatu, smutku
po potratu pro Zeny i par,
coz je dllezité pro jejich
dalsi partnersky vztah.

Zivot nam pro zkusenost
nasi duse pfinasi nejriznéjsi situace,
ale véfte, Ze upfimné prani a odvaha
otevirat své srdce je letem ptaka
Phoenixe, ktery povstal z popela, aby
mohl letél k nebestim.
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