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Těhotenství je opředeno mnoha mýty a pověrami. Dnes již, pravda, nevěříme, že se dítě se 

uškrtí na pupečníku, když těhotná podleze šňůru na prádlo, ale o to více podléháme obavám 

na pohled racionálnějším, i když stejně neopodstatněným. Těhotná žena se bojí zvednou 

nákupní tašku, aby si neublížila, a vepřovou s knedlíkem zapíjí limonádou, ačkoliv má 

ukrutnou chuť na pivo. Přehnaná úzkostlivost takového druhu vede pak k tomu, že veškerá 

tělesná aktivita těhotné ženy končí pomalou vycházkou do nejbližší cukrárny na dortík, neboť 

miminko to potřebuje. 

 

Doba čekání na miminko se dělí na tři třetiny, zvané trimestry. V prvním trimestru se bojíme 

vzniku vrozených vad, v posledním se obáváme hlavně předčasných porodů. V prostředním, 

od konce 3. do začátku 7. měsíce, nemáme strach skoro z ničeho. Každé období gravidity má 

tedy svoji specifickou zdravotní problematiku. 

 

Na začátku bez omezení 

V první třetině těhotenství problémy nebývají (kromě občasných ranních nevolností) a na 

rozdíl od všeobecně zakořeněného mínění se těhotná žena nemusí naprosto v ničem 

omezovat, zejména pokud jde o tělesnou aktivitu. Jestliže je těhotenství v pořádku, neexistuje 

činnost, která by jej mohlo poškodit. Kdyby ostatně existovala, hojně by se provozovala, 

zvláště v krajích, kde není povoleno přerušení nežádoucího těhotenství. Tak to bylo dříve i u 

nás a mnohá z žen mé generace mi jistě dá za pravdu, že ani populární skákání se schodů po 

jedné noze a pití svařeného vína v horké vaně k žádoucímu cíli zpravidla nevedlo. Těhotná 

žena v tomto období totiž může dělat v podstatě všechno - i jezdit na koni a třeba i skákat 

padákem. Těhotenství prostě vydrží všechno. Není třeba se bát ani náhodného úderu na 

břicho; do konce 3. měsíce je děloha hluboko a bezpečně skryta v kostěném krytu pánve.  

 

Potrat bývá často neodvratitelný 

Přesto právě na začátku těhotenství dochází nejčastěji k samovolným potratům. Příčina ale 

vždycky tkví v samotném těhotenství, nikoliv v chování matky. Jedná se o plody postižené 

těžkou genetickou vadou, které by byly potraceny v každém případě. Děkujme za tento 



regulační mechanismus přírody, který většinou nedovolí porod defektního dítěte. Příčina není 

v tom, že se těhotná „strhla“ nebo je „slabá na vnitřek“, jak hlásají babské moudrosti. To 

ovšem nijak nebrání tomu, aby filmoví a literární tvůrci potrat po námaze nebo leknutí hojně 

používali jako city jitřící rekvizitu ve svých dílech. Ubohá dívka spadne se schodů nebo je 

donucena tlačit vozík naložený kamením, s výkřikem se hroutí a v krvi potrácí plod své lásky. 

Kdyby se to takhle seběhlo ve skutečnosti, bylo by kařdému gynekologovi jasné, že 

těhotenství bylo odumřelé a předmětná hrdinka by jej tak jako tak za pár dní potratila. 

 

Pozor na léky! 

Přesto jsou dvě věci, kterých by se žena v této fázi těhotenství měla vyvarovat. První trimestr 

je totiž doba, kdy se zakládají orgány a embryo je náchylné ke vzniku vrozených vad. Velmi 

je v této době může poškodit ionizující záření (se kterým se setkáváme nejspíše ve formě 

rentgenu). To je snad jediný důvod proč se v prvních měsících těhotenství nevěnovat 

horolezectví a zběsilému lyžování po zledovatělých sjezdovkách označených černým terčem: 

rentgenové vyšetření zlámaných nohou a rozdrcených pánví by vyvíjejícímu se plodu věru 

neprospělo. Další věc, na kterou je třeba si dát pozor, jsou léky. Nemáme samozřejmě na 

mysli jen anabolika a jiné hormony (to je samozřejmé!), ale týká se to třeba i běžných, volně 

prodejných léků proti nachlazení. O působení mnoha z nich na lidský zárodek není mnoho 

údajů a je lepší je zbytečně nebrat. Neznamená to, že při horečce si těhotná nevezme 

acylpyrin, a při bolestech hlavy běžný prášek proti bolestem, mělo by se to ale dělat, jen když 

je to opravdu nutné. Třeba hrozí-li, že horečka dosáhne 39 stupňů, protože taková teplota 

může být pro plod nebezpečná. Jinak je to vždy lepší řešit čajem s citrónem, případně i 

s rumem v rozumné dávce. Ještě lepší je prostě se nenastydnout (nebo se o to alespoň snažit). 

Tím spíše, že ony obvyklé rýmy a kašle jsou nejčastěji virového původu. A viry zpravidla 

procházejí placentou, jsou schopny infikovat plod a v takovém případě mohou (s 

pravděpodobností asi 3%) být příčinou i jeho vrozené vady. 

 

Pohodový střed těhotenství 

V druhém trimestru, to je asi od 4. měsíce, vznik vrozených vad už nehrozí, ultrazvuk už ve 

většině případů potvrdil, že miminko je zdravé, a těhotná se obvykle cítí dobře. Přešly 

počáteční nevolnosti a nastupuje poměrně pohodová doba. Zato děloha již definitivně 

vystupuje z pevného krytu malé pánve a začíná se vyklenovat bříško. V tu dobu už by 

budoucí maminka měla dávat pozor, aby se do břicha silněji neudeřila, mohlo by dojít 

k odloučení placenty a potratu. V tom čtvrtém měsíci by to sice musela být rána hodně veliká, 

ale při některých sportech by se přihodit mohla. Pokud je ale těhotenství normální (posuzuje 

to lékař, který o těhotnou pečuje), není žádný důvod se omezovat v jiných aktivitách, kde úder 

nehrozí. Jediným kritériem je samotný pocit těhotné ženy. Nemělo by dojít k vyčerpání a 

fyzickému přepínání. Zejména ke konci gravidity má těhotná potíže se zvětšeným břichem a 

omezování fyzické aktivity nevyplývá ani tak z obav ze zdravotních komplikací, jako spíše 

z únavy. Přesto není vhodné vyloučit zcela fyzickou aktivitu, protože tělesná zdatnost do 



značné míry rozhoduje o průběhu porodu. Existuje speciální cvičení pro těhotné ženy, a řada 

agentur, které takovou činnost organizují.  

 

Plavání je zdravé 

Cvičením, které je možno provozovat až prakticky do porodu, je plavání. Zlepšuje kondici, při 

potápění se budoucí rodička učí zadržovat dech (to je důležité při porodním tlačení) a navíc se 

většina těhotných prostě cítí lépe ve vodě, která je díky Archimedově objevu příjemně 

nadnáší. Koupání v těhotenství ovšem bývá doprovázeno obavami ze zanesení infekce do 

rodidel. Strach je však neopodstatněný. Fakt sice je, že po koupání se někdy objeví 

nepříjemný výtok z pochvy, ale není to proto, že by voda byla špinavá a zanesla ženě do 

pohlavních orgánů nějakou infekci. Příčina je naopak spíše v tom, že chlórovaná voda bazénů 

naruší přirozené společenství mikroorganismů pochvy, kde se pak přemnoží kvasinky, jež 

bývají jeho přirozenou součástí a na chlór jsou jen málo citlivé. Proto není třeba se bát ani 

přírodních koupališť a případné přemnožení kvasinek se dá snadno napravit zavedením jedné 

nebo několika želatinových čípků s tetraboritanem sodným. Je to přípravek levný, 

v těhotenství naprosto neškodný, který se dá použít i preventivně, a předepíše jej každý 

gynekolog (nejsou-li dostupné i bez receptu).  

 

Poslední tři měsíce 

V této době si každá žena v očekávání naléhavě uvědomí, proč latinský výraz pro těhotenství, 

graviditas, je odvozen od slova gravis, těžký. Rostoucí bříško a přibývající váha obvykle činí 

představu jakéhokoliv sportu dosti bizarní. Není to zcela správné a ve skutečnosti není 

medicínský důvod, proč by v tomto období těhotná měla žít jinak, než dříve. Naopak, 

přiměřená aktivita přispívá k dobrému subjektivnímu pocitu a brání nadměrnému hromadění 

tuku. Jen ve zvýšené míře platí to, co bylo řečeno pro období předchozí: nemělo by docházet 

k přepínání a vyčerpání. Mám na mysli samozřejmě jen těhotné se zcela normálním průběhem 

gravidity! Tady bych zase odkázal na ošetřujícího ženského lékaře. S ním by se ostatně 

jakákoliv výraznější sportovní aktivita měla konzultovat.  

Již jsem se zmínil, že mimořádně vhodné je plavání a platí to dvojnásob právě ty poslední 

měsíce před narozením potomka. Některé budoucí matky se ovšem stydí předvádět se na 

veřejnosti v plavkách; pro ty jsou právě vhodné programy těhotenského plavání, pořádané 

četnými agenturami. Jejich vývěsky jsem našel ve vestibulech snad všech bazénů, které jsem 

v posledních několika letech navštívil.  

 

Slunění povoleno 

Nedá se nic dělat, bělostná pokožka už dávno není symbolem ženského půvabu a současný 

kánon krásy předepisuje barvu bronzovou. Proto se mne často budoucí maminky ptají, zda se 



mohou opalovat, ať již přirozeně nebo na soláriu. Občas se to zakazuje; hlavně solárium pro 

oči laika vypadá poměrně nebezpečně. Ale ultrafialové záření, i když je zářením ionizujícím, 

vzhledem ke své vlnové délce nemůže pronikat hlouběji do podkoží a do dělohy k plodu už 

vůbec ne. Obavy z jeho poškození jsou proto neopodstatněné. Pozor ale: přehnané smažení se 

na slunci spojené s přehřátím organismu, hlavně břišních partií, by mohlo v posledních 

měsících vyvolat nežádoucí děložní činnost a vést k předčasnému porodu tam, kde jsou 

k něčemu takovému dispozice. I tady platí ono obehrané, ale bezpečné: všeho s mírou. Slunci 

se tedy budoucí matka nemusí vyhýbat. Zdravá, opálená a krásná pokožka přispívá k jejímu 

sebevědomí a dobrému pocitu. A o to tady nakonec jde. 

 

Alkohol podávaný v malých dávkách... 

Začal jsem sklenkou piva v ruce těhotné ženy. Jak je to vlastně s tím alkoholem v těhotenství? 

Především je alkohol jednou z nemnoha chemikálií, o kterých se bezpečně ví, že nezpůsobují 

vrozené vady, alespoň v malých dávkách. Existuje sice tzv. fetální alkoholový syndrom, 

zahrnující nízkou porodní váhu a duševní zaostalost dítěte, ale to by těhotná musela 

konzumovat svědomitě každý den po celé těhotenství minimálně 60 g alkoholu (čistého) 

denně. Pro ilustraci: takové množství je obsaženo třeba ve třech „velkých panácích“ destilátu. 

Občasná sklenka piva nebo vína škodit nemůže, a to ani v samém začátku těhotenství. Zapíjet 

v úvodu zmíněné vepřo-knedlo-zelo kokakolou je jistě tak hrůzným zážitkem, že musí 

zanechat na dítěti zanechat mnohem větší stopy. 

 

Co říci závěrem? Není žádný důvod, aby těhotenství proměnilo dříve normální moderní ženu 

ve funící kouli tvarohové barvy a sulcovité konzistence, stresovanou neustálými obavami osvé 

budoucí dítě. Není to přece nemoc. Není to konec ani aktivního života, ani ženské krásy. Ani 

nesmí být. Dobrý životní pocit, „well-being“, je totiž moc a moc důležitý nejen pro těhotnou 

samotnou, ale i pro toho tvorečka, který se v jejím těle vyvíjí. 
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