Sport a zivotni styl
v tehotenstvi
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Tehotenstvi je opredeno mnoha myty a povérami. Dnes jiz, pravda, nevérime, Ze Se dité se
uskrti na pupecniku, kdyz tehotna podleze siiiru na pradlo, ale o to vice podléhdame obavam
na pohled racionalnéjsim, i kdyz stejné neopodstatnénym. Tehotna Zena se boji zvednou
nakupni tasku, aby si neublizila, a veprovou s knedlikem zapiji limonadou, ackoliv ma
ukrutnou chut na pivo. Prehnand uzkostlivost takového druhu vede pak K tomu, zZe veskera
telesna aktivita téhotné Zeny konci pomalou vychdzkou do nejblizsi cukrarny na dortik, nebot
miminko to potrebuje.

Doba ¢ekani na miminko se déli na tfi tfetiny, zvané trimestry. V prvnim trimestru se bojime
vzniku vrozenych vad, v poslednim se obavame hlavné predCasnych porodd. V prostiednim,
od konce 3. do zacatku 7. mésice, neméame strach skoro z ni¢eho. Kazdé obdobi gravidity ma
tedy svoji specifickou zdravotni problematiku.

Na zacatku bez omezeni

V prvni tfetiné téhotenstvi problémy nebyvaji (kromé obcasnych rannich nevolnosti) a na
rozdil od vSeobecné zakofenéného minéni se tchotnd Zena nemusi naprosto v niCem
omezovat, zejména pokud jde o télesnou aktivitu. Jestlize je t¢hotenstvi v poradku, neexistuje
¢innost, kterd by jej mohlo poskodit. Kdyby ostatné existovala, hojné¢ by se provozovala,
zvlasté v krajich, kde neni povoleno preruseni nezadouciho t€hotenstvi. Tak to bylo dfive i u
nas a mnohd z Zen mé generace mi jisté da za pravdu, Ze ani popularni skakani se schodi po
jedné noze a piti svafeného vina v horké vané k zadoucimu cili zpravidla nevedlo. Té&hotna
zena V tomto obdobi totiz mlze délat v podstaté vSechno - i jezdit na koni a tfeba i skakat
paddkem. Té&hotenstvi prosté vydrzi vSechno. Neni tfeba se bat ani ndhodného uderu na
biicho; do konce 3. mésice je déloha hluboko a bezpecné skryta v kosténém krytu panve.

Potrat byva Casto neodvratitelny

Piesto pravé na zacatku téhotenstvi dochazi nejcastéji k samovolnym potratim. Pfi¢ina ale
vzdycky tkvi v samotném téhotenstvi, nikoliv v chovani matky. Jedna se o plody postizené
téZkou genetickou vadou, které by byly potraceny v kazdém piipadé. Dékujme za tento



regula¢ni mechanismus piirody, ktery vétsSinou nedovoli porod defektniho ditéte. Pfi¢ina neni
V tom, ze se te¢hotna ,,strhla* nebo je ,,slaba na vnitfek®, jak hlasaji babské moudrosti. To
ovSem nijak nebrani tomu, aby filmovi a literarni tvlirci potrat po namaze nebo leknuti hojné
pouzivali jako city jitfici rekvizitu ve svych dilech. Uboha divka spadne se schodu nebo je
donucena tlacit vozik nalozeny kamenim, s vykfikem Se hrouti a v krvi potraci plod své lasky.
Kdyby se to takhle sebéhlo ve skute¢nosti, bylo by kafdému gynekologovi jasné, ze
téhotenstvi bylo odumfelé a predmétné hrdinka by jej tak jako tak za par dni potratila.

Pozor na léky!

Ptesto jsou dvé véci, kterych by se Zena v této fazi t€hotenstvi méla vyvarovat. Prvni trimestr
je totiz doba, kdy se zakladaji organy a embryo je nachylné ke vzniku vrozenych vad. Velmi
je v této dobé muze poskodit ionizujici zareni (Se kterym se setkdvame nejspise ve formé
rentgenu). To je snad jediny divod pro¢ se V prvnich mésicich téhotenstvi nevénovat
horolezectvi a zb&silému lyZovani po zledovatélych sjezdovkach oznacenych ¢ernym teréem:
rentgenové vySeteni zlamanych nohou a rozdrcenych panvi by vyvijejicimu se plodu véru
neprospélo. Dalsi véc, na kterou je tieba si dat pozor, jsou /éky. Nemdme samoziejmé na
mysli jen anabolika a jiné hormony (to je samoziejmé!), ale tyka se to tieba i béZnych, volné
prodejnych 1€kl proti nachlazeni. O pisobeni mnoha z nich na lidsky zarodek neni mnoho
udaji a je lepsi je zbyteéné nebrat. Neznamend to, ze pii horecce si téhotnd nevezme
acylpyrin, a pii bolestech hlavy bézny prasek proti bolestem, mélo by se to ale d¢lat, jen kdyz
je to opravdu nutné. Tieba hrozi-li, Ze hore¢ka dosahne 39 stupnd, protoze takova teplota
muze byt pro plod nebezpecna. Jinak je to vzdy lepsi fesit ¢ajem s citronem, piipadné i
s rumem V rozumné davce. Jeste lepsi je prosté se nenastydnout (nebo se o to alespon snazit).
Tim spiSe, Ze ony obvyklé rymy a kasle jsou nejcastéji virového piavodu. A viry zpravidla
prochazeji placentou, jsou schopny infikovat plod a vtakovém pfipadé mohou (s
pravdépodobnosti asi 3%) byt pfi¢inou i jeho vrozené vady.

Pohodovy stred téhotenstvi

V druhém trimestru, to je asi od 4. mésice, vznik vrozenych vad uz nehrozi, ultrazvuk uz ve
vétSin€ pfipadi potvrdil, Ze miminko je zdravé, a té¢hotnd se obvykle citi dobfe. Ptesly
pocatecni nevolnosti a nastupuje pomérné pohodova doba. Zato dé€loha jiz definitivné
vystupuje z pevného krytu malé panve a zacind se vyklenovat btisko. V tu dobu uz by
budouci maminka méla davat pozor, aby se do bficha silnéji neudefila, mohlo by dojit
k odlouceni placenty a potratu. V tom ¢tvrtém meésici by to sice musela byt rana hodné velika,
ale pfi nékterych sportech by se ptihodit mohla. Pokud je ale té¢hotenstvi normalni (posuzuje
to 1ékat, ktery o t€hotnou pecuje), neni zadny dtivod se omezovat v jinych aktivitach, kde uder
nehrozi. Jedinym kritériem je samotny pocit t€éhotné¢ Zeny. Nemélo by dojit k vyCerpani a
fyzickému piepinani. Zejména ke konci gravidity ma t€hotna potize se zvétSenym biichem a
omezovani fyzické aktivity nevyplyva ani tak z obav ze zdravotnich komplikaci, jako spiSe
Z tnavy. Pfesto neni vhodné vyloucit zcela fyzickou aktivitu, protoZze télesna zdatnost do



znacné miry rozhoduje o pribéhu porodu. Existuje specialni cviceni pro t¢hotné zeny, a fada
agentur, které takovou ¢innost organizuji.

Plavani je zdravé

Cvicenim, které je mozno provozovat az prakticky do porodu, je plavani. ZlepSuje kondici, pfi
potapéni se budouci rodic¢ka uci zadrzovat dech (to je dilezité pti porodnim tlaceni) a navic se
vétSina téhotnych prosté citi Iépe ve vodé, ktera je diky Archimedové objevu piijemné
nadnasi. Koupani v téhotenstvi ovSem byva doprovazeno obavami ze zaneseni infekce do
rodidel. Strach je vsSak neopodstatnény. Fakt sice je, ze po koupani se nékdy objevi
nepiijemny vytok z pochvy, ale neni to proto, ze by voda byla Spinava a zanesla Zené do
pohlavnich organii n¢jakou infekei. Pficina je naopak spiSe v tom, Ze chlérovand voda bazéna
narusi pfirozené spolecenstvi mikroorganismti pochvy, kde se pak pfemnozi kvasinky, jez
byvaji jeho pfirozenou soucasti a na chlor jsou jen malo citlivé. Proto neni tfeba se bat ani
ptirodnich koupalist’ a pfipadné pfemnozeni kvasinek se d4 snadno napravit zavedenim jedné
nebo nékolika Zelatinovych ¢ipkl S tetraboritanem sodnym. Je to pfipravek levny,
Vv t¢hotenstvi naprosto neskodny, ktery se dd pouzit i preventivné, a piedepiSe jej kazdy
gynekolog (nejsou-li dostupné i bez receptu).

Posledni tri mésice

V této dobé si kazda Zena v ofekavani naléhavé uvédomi, proc latinsky vyraz pro téhotenstvi,
graviditas, je odvozen od slova gravis, t€zky. Rostouci btisko a ptibyvajici vaha obvykle ¢ini
pfedstavu jakéhokoliv sportu dosti bizarni. Neni to zcela spravné a ve skuteCnosti neni
medicinsky divod, pro¢ by vtomto obdobi t¢hotna méla zit jinak, nez diive. Naopak,
piiméfend aktivita prispiva k dobrému subjektivnimu pocitu a brani nadmérnému hromadéni
tuku. Jen ve zvySené mifte plati to, co bylo fe¢eno pro obdobi piedchozi: nemélo by dochazet
k prepinani a vycerpani. Mam na mysli samoziejmé jen téhotné se zcela normalnim pribéhem
gravidity! Tady bych zase odkazal na oSetfujiciho Zenského lékafe. S nim by se ostatné
jakakoliv vyrazngjsi sportovni aktivita méla konzultovat.

Jiz jsem se zminil, ze mimoiadné vhodné je plavani a plati to dvojnasob pravé ty posledni
meésice pred narozenim potomka. Nékteré budouci matky se ovSem stydi predvadét se na
vefejnosti v plavkach; pro ty jsou prav€ vhodné programy té¢hotenského plavani, pofadané
cetnymi agenturami. Jejich vyvésky jsem nasel ve vestibulech snad vSech bazéni, které jsem
Vv poslednich nékolika letech navstivil.

Slunéni povoleno

Neda se nic d¢lat, bélostna pokozka uz ddvno neni symbolem Zenského plivabu a soucasny
kanon krasy ptredepisuje barvu bronzovou. Proto se mne ¢asto budouci maminky ptaji, zda se



mohou opalovat, at’ jiz pfirozen¢ nebo na solariu. Obcas se to zakazuje; hlavné solarium pro
o¢i laika vypadd pomérné nebezpecné. Ale ultrafialové zafeni, 1 kdyz je zafenim ionizujicim,
vzhledem ke své vinové délce nemlze pronikat hloubé&ji do podkozi a do délohy k plodu uz
vubec ne. Obavy z jeho poskozeni jsou proto neopodstatnéné. Pozor ale: pfehnané smazeni se
na slunci spojené s piehrfatim organismu, hlavné bfiSnich partii, by mohlo v poslednich
mésicich vyvolat nezadouci d€lozni Cinnost a vést k pfedéasnému porodu tam, kde jsou
k né¢emu takovému dispozice. I tady plati ono obehrané, ale bezpe¢né: vSeho s mirou. Slunci
se tedy budouci matka nemusi vyhybat. Zdrava, opalena a krasna pokozka ptispiva k jejimu
sebevédomi a dobrému pocitu. A o to tady nakonec jde.

Alkohol podavany v malych davkach...

Zacal jsem sklenkou piva v ruce t€hotné Zeny. Jak je to vlastn€ s tim alkoholem v té¢hotenstvi?
Ptedevsim je alkohol jednou z nemnoha chemikalii, o kterych se bezpecné vi, Ze nezpiisobuji
vrozené vady, alespon v malych davkéach. Existuje sice tzv. fetalni alkoholovy syndrom,
zahrnujici nizkou porodni vahu a duSevni zaostalost ditéte, ale to by t¢hotnd musela
konzumovat svédomité kazdy den po celé téhotenstvi minimalné¢ 60 g alkoholu (Cistého)
denné. Pro ilustraci: takové mnozstvi je obsazeno tieba ve tfech ,,velkych panacich® destilatu.
Obcasna sklenka piva nebo vina Skodit nemiiZe, a to ani v samém zacatku t€hotenstvi. Zapijet
v uvodu zminéné vepio-knedlo-zelo kokakolou je jist¢ tak hrliznym zazitkem, ze musi
zanechat na ditéti zanechat mnohem vétsi stopy.

Co Fici zaverem? Neni zZadny diivod, aby tehotenstvi promeénilo diive normalni moderni Zenu
ve funici kouli tvarohové barvy a sulcovité konzistence, stresovanou neustalymi obavami osvé
budouct dite. Neni to prece nemoc. Neni to konec ani aktivniho Zivota, ani Zenské krasy. Ani
nesmi byt. Dobry Zivotni pocit, ,,well-being“, je totiz moc a moc dulezity nejen pro téhotnou
samotnou, ale i pro toho tvorecka, ktery se v jejim téle vyviji.
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