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UvobD (P5)

UVODNA CAST

Popbrodné obdobie, zname aj ako puerperium, je kritickym obdobim v Zivote Zeny. Je to obdobie prechodu a
adapticie, a to tak fyzickej, ako aj emocionélnej. Pocas tohto obdobia mdze matka pocitovat rézne zmeny vo
svojom tele a moze potrebovat podporu a starostlivost, aby sa prispdsobila novym zmenam. Popdérodné obdobie je
pre nové matky a ich rodiny kli¢ovou fazou, ktora si vyZzaduje pozornost a podporu. Toto obdobie zahffia vyznamné
fyzické a emociondlne zmeny, ked' sa nové matky prispdsobuju povinnostiam starostlivosti o novorodenca a
zaroven sa zotavuju z pérodu. Hoci toto obdobie mozZe byt napliiujice, mdze byt aj naro¢né, najma pre prvorodicky,
ktoré si nemusia byt isté, ¢o mozu ocakavat. Preto je pre poskytovatelov zdravotnej starostlivosti, tvorcov politik a
komunity nevyhnutné pochopit charakteristiky tohto obdobia a podporu, ktord nové matky potrebuju. Tieto
poznatky mozu pomoct zabezpedit, aby matky a ich rodiny dostali potrebné zdroje a podporu pre svoje zdravie a
pohodu. V tomto materialy predstavime definiciu pop6rodného obdobia, rozoberieme jeho charakteristické ¢rty a
poukaZeme na potreby Cerstvych matiek v tomto obdobi. Okrem toho zd6éraznime vyznam poskytovania podpory
cerstvym mamickam vratane informdcii, psychologickej podpory, vymeny skisenosti a praktickej a materidlnej
pomoci. Nasim cielom je zvysit povedomie o vyzvach poporodného obdobia a o zdsadnej tlohe, ktoru zohrava
podpora zdravia a pohody cerstvych matiek a ich rodin.

ZAKLADNE INFORMACIE

Poporodn4 starostlivost je uz po starocia neoddelitelnou suicastou zdravia matiek. V priebehu histérie si rozne
kultury vytvorili rézne postupy na podporu matiek v popérodnom obdobi. S pokrokom medicinskych technoldgii a
zmenami v Zivotnom Style sa vSak pop6rodné obdobie skratilo a mnohé mamicky sa v tomto obdobi nedostavaju
potrebnu starostlivost a podporu. Popdrodné obdobie, zndme aj ako puerperium, je pre nové matky kritickym
obdobim, ked'sa prispdsobuju svojej novej Glohe a zotavuju sa z pérodu. Toto obdobie zvycajne trva Sest tyzdriov
po narodeni dietata, ale v niektorych pripadoch méze trvat dlhsie. Pocas tohto obdobia matky preZivaju fyzické,
emocionalne a psychické zmeny, ktoré si vyzaduju podporu a starostlivost zo strany poskytovatelov zdravotnej
starostlivosti, rodinnych prislusnikov a priatelov. V dosledku toho rastie potreba poskytovatelov zdravotnej
starostlivosti a podpornych systémov, ktoré by sa zaoberali potrebami novych matiek po¢as popérodného obdobia.
To zahtna poskytovanie vzdeldvania a informacii o popérodnom zotaveni, poskytovanie emocionalnej a
psychologickej podpory a ufahcenie pristupu k praktickym a materialnym zdrojom. RieSenim jedine¢nych potrieb
novych matiek v tomto kritickom obdobi m6zu poskytovatelia zdravotnej starostlivosti a podporné systémy poméct
podporit zdravie a pohodu matky aj dietata.

DEFINICIA POPORODNEHO OBDOBIA

Popo6rodné obdobie je definované ako obdobie, ktoré zacina po pérode dietata a kondi, ked' sa telo matky vrati do
stavu pred tehotenstvom. Toto obdobie zvycajne trva priblizne Sest tyzdriov, ale u kazdej matky sa méze lisit. Pocas
tohto obdobia prechadza telo matky mnohymi zmenami vratane invollicie maternice, ukoncenia laktacie a hojenia
pripadnych perinealnych trhlin alebo rezov. Popérodné obdobie charakterizuju fyzické, emocionalne a socidlne
zmeny. Z fyzického hladiska m6Ze matka pocitovat Unavu, vaginalne krvacanie, zvacsenie prsnikov a zmeny chuti do
jedla a vyprazdriovania. Z emocionalneho hladiska sa moze citit pretazend, Uzkostna a depresivna. V socialnej
oblasti mdze pocitovat zmeny vo vztahu s partnerom, rodinou a priatelmi.



POTREBY MATIEK V POPORODNOM OBDOB{

Matky potrebuju informacie, potrebuju presné a spolahlivé informdacie o popdorodnej starostlivosti, dojceni,
starostlivosti o doj¢ata a planovani rodiny, aby mohli robit spravne rozhodnutia a starat sa o seba a svoje deti.
Matky potrebuju psychologicki podpory, matky mdzu pocas poporodného obdobia prezivat rézne emdcie vratane
Uzkosti, depresie a stresu. Potrebujui emocionalnu podporu a poradenstvo, aby sa s tymito pocitmi vyrovnali a
prispdsobili sa novej Glohe materstva. Potrebuju zdielat skisenosti, matky sa potrebuju spojit s inymi matkami,
ktoré maju podobné skusenosti, aby sa podelili o svoje pocity, obavy a vyzvy. Potrebuju prakticki a materidinu
podporu, matky potrebuju prakticki pomoc, napriklad pomoc pri domacich pracach, vareni a starostlivosti o deti.
MbZu tieZ potrebovat finanénd podporu na nakup potrebnych veci pre dieta alebo na zaplatenie U¢tov za lekarske
oSetrenie. Zdverom mozno povedat, Ze poporodné obdobie je pre matky kld¢ovym obdobim, v ktorom sa im ma
dostat primeranej starostlivosti a podpory. Uspokojovanie potrieb matiek vtomto obdobi méze pozitivhe ovplyvnit
ich fyzickd a emocionalnu pohodu a zdravie ich deti.



STAROSTLIVOST O NOVORODENCA (P4)

ZAKLADNA STAROSTLIVOST O NOVORODENCA

Poporodné obdobie predstavuje pre dieta velkd vyzvu. Dovtedy bolo zvyknuté byt v neustidlom fyzickom kontakte s
matkou, obklopené prijemnym teplom, neustalou tmou a timenymi zvukmi a nepocitovalo hlad ani smid. Po
narodeni sa zrazu musi prispdsobit svetu mimo matkinho lona, ktory je prefiho neznamy.

Babatka maju pravo byt chranené pred zraneniami a infekciami, normalne dychat, byt v teple a byt kimené. Vsetci
novorodenci by mali mat pristup k zdkladnej starostlivosti o novorodencov, ktora je rozhodujtica pre vsetky deti v
prvych drioch po narodeni. Zakladna starostlivost o novorodenca zahffia okamzitu starostlivost v ¢ase narodenia a
zakladnu starostlivost pocas celého novorodeneckého obdobia. Je potrebna v zdravotnickom zariadeni aj doma.
(WHO 2017)

Hlavnou myslienkou rooming-in je, Ze dieta a matka su po porode a pozorovani umiestnené vedla seba na oddeleni
a su spolu pocas celého dnia. Tento systém ma niekolko pozitivnych vplyvov: neprerusovany spolocny ¢as poskytuje
matke a dietatu priestor na vzajomné spoznavanie a pomaha budovat priputanost. Nepretrzita telesna blizkost ma
pozitivny vplyv aj na dojéenie: matka dokaze rychlejsie rozpoznat a reagovat na potreby dietata, novorodenca
mozno prilozit k prsniku okamzite, ked' sa objavia skoré signaly hladu, ¢im sa vytvori dojéenie na poZiadanie.

NACASOVANIE A POCET POPORODNYCH KONTAKTOV

KONTAKT KOZA NA KOZU V PRVEJ HODINE PO PORODE

Hoci je porod prirodzeny proces, pérod aj narodenie predstavuju znaénu fyzickd a emocionalnu zataz. Ni¢
nepomdze zmiernit nahromadeny stres lepsie ako bezprostredny kontakt koZa na koZu po p6rode. Podstatou tohto
postupu je poloZit novorodenca bezprostredne po porode nahého na hold hrud matky a nechat ho tam odpocivat
asponi 1 hodinu. Nazyvame ju aj zlata hodina. Tento postup ma prispiet k v€asnej koordinacii piatich zmyslov
dojcata: zraku, sluchu, hmatu, chuti a éuchu, ako aj pohybu.

Kontakt koZa na koZzu ma niekolko pozitivnych vplyvov z hladiska matky aj dietata. Hormonalne zmeny, ku ktorym
pocas neho dochddza, pomahaju spustit tvorbu mlieka a posilfiuju proces nadvazovania vazby. Blizkost matky
vyrazne pomaha stabilizovat Zivotné funkcie (dychanie, pulz, hladinu cukru v krvi a telesnu teplotu) dietata. Pri
kontakte s pokozkou matky sa dieta stretava s baktériami objavujicimi sa vo sfére rodiny, ktoré su uz zname
matkinmu organizmu, ktory si prostrednictvom dojcéenia zabezpecuje imunitu voci nim, ¢im sa dieta stava
odolnejsie aj voci cudzim patogénom.

DOJCENIE

ZAHAJENIE DOJCENIA

V optimalnom pripade sa prvé priloZenie dietata k prsniku uskuto¢ni na pérodnej séle pocas kontaktu koza na kozu.
Tento intimny okamih ma mnoho vyhod pre matku aj dieta:

e Sanie vyvolava stahy maternice, ktoré pomahaju porodu placenty a znizuju krvacanie.

¢ Novorodenec sa lah3ie naudi sat z prsnika, ktory je este makky.

eV db6sledku véasne zacatého a castého dojcenia dochadza k skorSiemu prisatiu mlieka, novorodenec mene;j
chudne, rychlejsie zacina priberat a ma menej problémov s dojéenim.



e Novorodenec okamzite prijima mledzivo, ktoré ma doéleZitd dlohu pri ochrane dietata pred infekciami.

Kapacita zZaludka novorodencov je velmi mala, preto je pre nich vhodnym spdsobom kfmenia konzumacia malych
mnozstiev materského mlieka niekolkokrat denne. Z tychto dévodov novorodenci ¢asto pozaduju ¢asté dojcenie, ¢o
u matiek vyvolava obavy, Ze dostupné mnoZstvo materského mlieka nemusi byt dostatocné. Tento problém Casto
znamena koniec dojéenia, pretozZe sa zacina umelé prikrmovanie. Je viak déleZité vediet, Ze mnoZstvo mlieka je
zaloZené na principe ponuky a dopytu, takze ¢im Ucinnejsie dieta vyprazdruje prsnik, tym viac materského mlieka
sa vytvori. Obmedzenie poé¢tu dojéeni alebo nahradenie dojéenia mdze mat negativny vplyv na objem vytvoreného
mlieka.

VYLUCNE DOJCENIE
Co znamena vyluéné dojéenie na poZiadanie?

Koncepcia dojcenia na poziadanie v podstate znamena, Ze nacasovanie a trvanie dojcenia vychadza z potrieb
dietata, nie z nejakého vonkajSieho planu. Inymi slovami, dieta sa méze priloZit k prsniku na zaklade akychkolvek
signalov bez ohladu na to, ¢i bolo naposledy kimené pred piatimi mindtami alebo pred piatimi hodinami, a moze
zostat na prsniku tak dlho, ako sa mu zachce.

Délezité je, aby dieta nebolo priloZzené na prsnik len vtedy, ked place (€o je uz neskory priznak hladu), ale aby matka
¢o najviac reagovala na skoré priznaky dopytu po dojceni (napr. mlaskanie perami, vyplazovanie jazyka, prikladanie
rak k ustam), pretoze pla¢ dietata méze znamenat stresovy, rozrueny stav, ktory vyrazne zhor3uje jeho techniku
dojcéenia.

Matky mozu byt zneistené, ked'sa dieta ¢asto dozaduje dojcenia, preto je délezité vediet, ze dopyt po dojéeni nie je
vzdy spojeny s hladom, ale sluZi aj na uspokojenie mnohych inych potrieb (napr. potreba socialnej interakcie,
ospalost, nepokoj, bolest).

Dojéenie na poziadanie zohladriuje okrem potrieb dietata aj potreby matky: dietatko mozno prilozit k prsniku na
Ziadost matky, napr. z dévodu bolesti z preplneného prsnika.

Vylu¢né dojcenie znamen3, Ze dieta okrem materského mlieka nedostdva Ziadnu inG tekutinu a Ze vSetky jeho sacie
potreby uspokojuje matkin prsnik.

Zial, stéle je roziirend mylna predstava, 7e doj¢ata potrebuju popri dojéeni rézne dalsie tekutiny. Medzi najéastejsie
naznaky patri napriklad teplé pocasie (matky v obave z nedostato¢ného prijmu tekutin pre svoje dieta dévaju
dietatu vodu) a ulavu od bolesti (napriklad sladky feniklovy ¢aj podavany na zmiernenie bolesti Zzaludka), ale
bohuzial, podavanie vody s cukrom je v mnohych zdravotnickych zariadeniach stale beZznou praxou (za
predpokladu, Ze dieta nema dostatoc¢nu vyZivu do zaciatku vytekania mlieka). Tieto dodatocéné tekutiny okrem
toho, Ze su zbytoc¢né (ak na ich pouZitie nie je Specificky medicinsky dévod), prindsaju niekolko negativnych
dosledkov: zapifiaju zaltdok dietata (¢o znamenad, ze dostadva menej materského mlieka bohatého na Ziviny), znizuju
chut matky doj¢it sa, a preto mbzu spdsobit znizenie tvorby mlieka.

V suvislosti s konceptom vyluéného dojéenia je doleZité spomenut, Ze pouzivaniu dojéenskej flase alebo cumlika sa
treba ¢o najviac vyhybat, pretozZe ich technika sania je Uplne odli$na od techniky sania z prsnika a moze lahko
narusit proces Uspesného dojéenia.



DOMACE NAVSTEVY V RAMCi POPORODNEJ STAROSTLIVOSTI

Prepustenie z nemocnice je vyznamnou udalostou v Zivote rodiny: zaciatok nového vzrusujuceho dobrodruzstva.
Zarover moze byt pre novych rodi¢ov desivé, Ze po 0-24 hodinovej pritomnosti zdravotnickeho personalu musia byt
zrazu zodpovedni za Zivot zranitelného novorodenca. Nastastie, po prepusteni z nemocnice nova rodina nezostava
sama: okrem laikov (rodina, priatelia, pribuzni) pomahaju rodi¢om v starostlivosti o novorodenca aj odbornici.
Protokol starostlivosti sa v jednotlivych krajinach 1iSi, zvy¢ajne v pociatoénych fazach starostlivosti o dieta zohrava
vyznamnu Ulohu pérodnd sestra a detsky lekar.

Je dolezité, aby rodicia vedeli, Ze okrem povinnej starostlivosti mozu vyuZit sluzby mnohych odbornikov a
dobrovolnych pomocnikov, ktori im ulahcia pociato¢né obdobie, ako su laktacné poradkyne, prenatdlne poradkyne,
duly atd", ktoré mo6zu rodicom poméct pocas vyziev novorodeneckého obdobia.

UPOKOJOVANIE PLACUCEHO DIETATA (BABATKA)

Ako sa vyvija vztah medzi rodi¢om a dietatom, matky sa nakoniec naucia rozliSovat medzi réznymi typmi placu a
l[ahSie rozpoznévaju potreby svojho dietata, na ktoré treba reagovat. Ked sa dieta narodi, zrazu je tu vela novych
podnetov, na ktoré sa musi adaptovat, preto mdze poméct, ak sa pokusite vytvorit zndme, upokojujlce prostredie
plodu. Babatka nie su zvyknuté na Uplné ticho ani v maternici; okrem zvukov vonkajsieho sveta pocuju napriklad
tlkot matkinho srdca, krv prudiacu cez aortu a zvuky matkinho traviaceho systému. Preto mnohé deti pozitivne
reaguju napriklad na rézne biele zvuky. V maternici sa dieta otriasa pri kazdom pohybe matky, preto sa po narodeni
rado pohybuje, ¢o ndm nosenie dokonale umoziuje. Tesnost maternice sa napodobniuje zavinovanim, ale velmi
pozor, zavinujte len dovtedy, kym sa dieta neméze otodit, potom to predstavuje nebezpelenstvo udusenia!l

Pri téme upokojovania pla¢uceho dietata je nevyhnutné spomendt obavanu koliku, ktora zneprijemniuje Zivot
mnohym parom rodi¢-dieta, a tedriu menej znamej, ale Siroko rozsirenej poruchy regulacie. Tieto dve problémové
oblasti su si v skutocnosti velmi podobné, ¢asto sa tazko rozlisuju a ich spolo¢nym prvkom je nadmerny plac. ("Za
nadmerny pla¢ povaZujeme, ked'inak zdravé a dobre Zivené dojc¢a place a hundre viac ako 3 hodiny denne aspori 3
dni v tyZdni po dobu najmenej 3 tyZdriov pocas prvych 3 mesiacov.") (Dr. Danis lldiké, 2015)

Upokojovanie dietata je stresujlce pre rodica aj pre dieta: opakované uistovacie stratégie dieta rychlo prekonaju a
nervézny stav sa zmeni na pla¢. Tazkost poruchy reguldcie spoéiva v tom, Ze dieta a rodi¢ si navzajom reguluju
emdécie: neschopnost dietata upokojit sa vyvolava u rodicov Uzkost a neistotu. Rodi¢ nahromadeny stres
mimovolne prenasa na dieta, ktoré sa stava napatejsim, a emocionalna $pirala sa moze lahko rozvinut negativnym
smerom.

Vyskumy ukazali, Ze spojenie dietata, ktoré vela place, a vyCerpaného, vystresovaného rodica je rizikovym faktorom
tyrania dojciat. Preto je taka ddleZitd pohoda rodic¢a a pritomnost podpornej komunity, kde sa pretazend matka
odvazi a mbze poziadat o pomoc. Okrem toho je velmi ddleZité, aby si rodi¢ uvedomil svoje vlastné limity a dokazal
v pripade potreby odist zo situacie (napr. ist si do kiipelne umyt tvar), ¢im udrzi dieta v bezpedi, kym sa neukludni a
nevrati sa k plaéicemu dietatu s "Cistou hlavou".

SPANKOVY REZiM BABATIEK

Spanok je jednym z hlavnych problémov v dojéenskom veku a zaroven jednym z najvacsich stresovych faktorov. Ked'
sa narodi dieta, Zivot rodiCov sa obrati naruby: ich zakladné potreby su zrazu zatla¢ené do Uzadia a do popredia sa
dostavaju potreby novorodenca. Deti v prvom roku Zivota prechadzaju velmi intenzivnou vyvojovou fazou, ktora
moze ovplyvnit mnohé aspekty kazdodenného Zivota, pricom jednym z najdélezitejsich je spanok.



Pomerne skoro po narodeni dietata sa mozu rodicia spytat: "Spi uz dieta celti noc?". Co viak znamend, 7e dieta
"prespi" celt noc? Aby sme boli presni, nikto, ani dospeli, nespi celd noc, je to sucast nasho evolu¢ného dedicstva.
Pocas striedania cyklov spanku aj my dospeli opakovane vstupujeme do bdelosti, prevraciame sa a pokracujeme v
spanku. Predstavme si vak seba na mieste dietata, ktoré zaspalo v matkinom naruci a potom sa nahle prebudi:
samo, v tme, stale neschopné zmenit svoju polohu. Samozrejme, musi sa uistit, Ze ho nikto neopustil, a tak
upozorni rodicov. Takisto, ako sme uz hovorili v ¢asti o dojceni, mald kapacita zZaludka babatiek spésobuje, ze su v
noci hladné a treba ich kfmit.

Vznika tak neustaly problém, Ze dieta strieda noc a defi. Novorodenci eSte nepoznaju rozdiel medzi dennymi
dobami. V maternici tato schopnost nepotrebovali, pretoze od 0 do 24 mali vetko, ¢o potrebovali: teplo, blizkost,
jedlo... Aj po narodeni sa dieta snazi pokracovat v rytme, ktory zachytilo v maternici. O¢akavat, Ze sa dieta
prispdsobi nasmu spankovému rytmu (noény spanok), je uplne zbytoéné a nerealne. Ako by sme teda mali podporit
prispésobenie biorytmu nasho dietata? Najlepsie je pokusit sa nastavit dosledny nocny ritual, ktory pomdze dietatu
naucit sa ¢asom rozliSovat medzi diom a nocou. Ddlezité je, aby sa ritual podla moznosti konal vidy v rovhakom
Case a aby jeho prvky na seba podla moZnosti vZdy rovnako nadvézovali. Pred vecernym ritudlom a pocas neho sa
snazte minimalizovat vystavenie dietata podnetom a vytvorit vhodnu atmosféru na spanok.

Okrem témy spanku dojciat je nevyhnutnou témou aj téma bezpecného spanku. Vo vyspelych krajinach zostava
SUID (nahle neocakavané umrtie dojciat) hlavnou pric¢inou umrti dojciat. Hoci pric¢inu syndromu nahleho amrtia
dojciat (zvyCajne postihuje doj¢ata mladsie ako 6 mesiacov) veda stéle skiima, podla literatiry méZzeme eliminaciou
urditych rizikovych faktorov vyrazne znizZit pravdepodobnost vzniku imrtia v postielke. V prvom rade je délezité
vytvorit bezpeéné prostredie na spanie, ¢i uz dieta spi v samostatnej posteli alebo s rodi¢mi. Odstrarite z prostredia
dietata vSetko, ¢o by mohlo spdsobit udusenie: nepouzivajte vankuse, prikryvky (namiesto nich pouZite spaci vak),
narazniky do postielky a detské hniezda v postielke. Dieta si ich méze lahko pretiahnut cez hlavu, zaborit si do nich
tvar, a tym si zablokovat privod kyslika. Pri spoloénom spani deti s rodi¢mi je dal$im délezitym pravidlom spat len
so zdravym dietatom, ktoré sa narodilo véas. Opity, intoxikovany, faj¢iaci alebo rodi¢ s extrémnou nadvahou by
potencidlne mohol spanim s dietatom ohrozit jeho Zivot.

Babatka si nemozu vyberat polohu na spanie zmenou polohy, kym nedovisia priblizne 4 mesiace. Spanie na chrbte
sa povazuje za najidedlnejsiu polohu na spanie kvéli volnému toku kyslika a lezanie na bruchu za najnebezpecne;jsie.
U rodi¢ov moze vzniknut mylna predstava, Ze ich dietatu hrozi udusenie, ak v noci spadne. Prave naopak! KedZe pri
leZani na chrbte leZi pazerak pod priedusnicou, je pravdepodobnejsie, Ze zvratky dietata budu prudit spat do
pazerdka, zatial ¢o lezanie na bruchu ulahéuje dietatu ich vdychnutie. Dolezité je aj vhodné obleéenie a teplota v
miestnosti: pocas vykurovacej sezdny je idealna teplota na spanie priblizne 18 °C a treba sa vyhnut nadmernému
obliekaniu dietata.
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FYZICKE PROBLEMY A POTREBY MATIEK V POPORODNOM OBDOBI (P3)

Po porode, najma ak ide o prvy poérod, dochadza k mnohym zmenam. Tie sa odohravaju nielen v tele matky, ale aj v
jej zivote ako celku. NajdolezitejSie zmeny v tele matky sa tykaju anatomickych, fyziologickych, psychologickych
zmien a laktacie.

UZ posledny trimester tehotenstva Zzeny mnohokrat vycerpava, dieta je ¢oraz tazsie, ona je unavena a dochadzaju
jej sily. Podobne aj po pdrode je Zena vy&erpana nielen fyzicky, ale aj psychicky. Unava je v obdobi pérodu beinym
javom, ale Casto trva eSte dlhSie. V obdobi po porode zostdva matka na porodnej sdle priblizne dve hodiny, kde
pbrodna asistentka kontroluje fyziologické funkcie a pop6rodné krvacanie.

INVOLUCIA MATERNICE

Involucia (zavinovanie) maternice je prirodzeny proces, ktory zahffia navrat maternice po tehotenstve do stavu
pred tehotenstvom. Tento proces sa zacina po porode dietata a placenty a trva priblizne Sest tyZzdfiov. Po tretom
dni nie je potrebna kazdodenna kontrola, pokial na riu nie je dévod (napr. lochie za¢nu zapdachat, objavi sa horucka,
zimnica, zvySené krce v podbrusku sprevadzané hojnym ciastocnym krvacanim).

Pocas involucie maternice sa mézu vyskytnut poporodné kice nazyvané ,pop6rodné bolesti”. Bolesti maju
charakter kontrakcii alebo silnych menstruacnych bolesti.

V tomto obdobi je vhodnejsie, ak matka lezi na bruchu kvoli rychlejSiemu zavinovaniu maternice. Pokial su bolesti
silnejiie, je moiné pouzit analgetikum. Dalsie odportcania su: zapojenie sa do lahkého cvicenia (napr. chédza),

.....

VAGINALNE KRVACANIE/VYTOK

Po porode sa kontroluje charakter a intenzita odchadzajlceho vaginalneho krvacania. Pocas prvych dni po porode
je krvacanie intenzivnejsie, po dlh§om lezani m6zu uvolnit aj vaésie kusy zrazenej krvi. Farba vaginalneho vytoku,
nazyvaného aj lochia (ocistky), sa postupne meni z jasne Cervenej, po Styroch dnoch na hnedu farbu az priesvitny
hlien.

Po pbrode sa mo6zu nosit len hygienické vlozky, tampdny sa neodporucaju. Hygienické vliozky je potrebné velmi
¢asto menit. Lochia sa pri prechode posvou stéva infekénou, preto je dolezita zvysena hygiena a po vymene vloZiek
je potrebné umyt si ruky.

POPORODNE KONTRAKCIE

Po pérode mozu matky pocitovat ki¢e v podbrusku, ktoré suvisia so stahovanim maternice. Na zmiernenie kféov sa
pouZiva dychanie, podobne ako pri pérodnych bolestiach, a udrziavanie, najma dolnej Casti tela, v teple. V pripade
velmi silnych popdrodnych bolesti mozno matke predpisat spazmolytikum.

HRADZA

Matky mozu pocas prvych dni pocitovat bolest v oblasti hradze, aj ked tato oblast nebola pocas pérodu poranena.
Ak sa u matky nevyskytuju Ziadne problémy, nie je potrebné denne kontrolovat hradzu.

V pripade poranenia hradze pocas prvych dni sa denne vykonava kontrola, aby sa zistilo, ¢i stehy drzia, i je rana
Cistd a ¢i sa hoji. Matka je poucena o priznakoch moznej infekcie, ako je zacervenanie, opuch, bolest a zvy$end
telesna teplota, a zaroven o vyzname hygieny ako prevencie proti zapalu. Na zmiernenie bolesti sa pouZivaju
jednoduché postupy, ako su sedacie kupele, niekolko kvapiek levandulového oleja alebo ¢ajovnikového oleja v
sedacom kupeli alebo lokélne aplikované. V pripade potreby mozno bolest zmiernit peroralnymi analgetikami.
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HYGIENA A OSOBNA STAROSTLIVOST

Starostlivost o intimnu hygienu pocas obdobia pérodu je velmi délezita, najma umyvanie vonkajsich genitalii
vlaZznou vodou po kazdom poufZiti toalety. Zarover je mozné pouzit chladivy krém na umyvanie genitalii pri moceni
alebo pri moceni v sprche, aby sa znizil neprijemny pocit palenia. Je potrebné, aby sa hygienické vlozky ¢asto menili
a zaroven sa dodrziavala hygiena ruk pred a po ich vymene.

FUNKCIA MOCOVEHO MECHURA A CRIEV

PRVE HODINY po PORODE su charakterizované ZVYSENOU DIUREZOU (mocenim) a Gtlmom POCITU, 7e matka
POTREBUIJE IST MOCIT. Tato situdcia méze viest k zadriiavaniu mocu a infekcii mo&ovych ciest. Tazkosti s mo¢enim
mozu byt aj kvéli opuchnutému vonkajSiemu genitalu, mo¢ moéze stipat na ranach. Po pérode je potrebné chodit
mocit v pravidelnych intervaloch, aj ked matka nema nutkanie. Tymto zabranime nadmernému roztiahnutiu
mocového mechura. Niekedy je mocenie nemozné, vtedy sa do mocového mechura zavedie cievka. Pripadné
neprijemné pocity alebo mierne pélenie pri moceni je normdlny stav, spdsobeny podrazdenim mocovej trubice a
drobnymi poraneniami v tejto oblasti pocas pérodu.

Matky, ktoré rodili prirodzene, ale aj po cisarskom reze, maju prvé dni velmi tazké, pokial ide o vyprazdriovanie.
Tento faktor je ¢asto ovplyvneny psychikou matky, jej stavom po porode, ale aj samotnou stravou, ktord by mala
dat do pohybu traviaci systém matky. Normalna ¢innost ¢riev by sa mala obnovit do dvoch aZ troch dni po porode.
Ak sa stolica neobjavi do troch dni, odporuca sa na vyprazdriovanie poufzit glycerinovy apik alebo klystir.
Dostatocny prijem tekutin, kasovitej stravy, zvySeny prijem cerstvého ovocia a zeleniny méze podporit ¢innost
Criev.

PRIMERANA VYZIVA MATKY

Adekvatny prijem tekutin a spravna vyZiva su nevyhnutné pre laktaciu, spravne fungovanie traviaceho traktu a
obnovenie funkcie hrubého &reva.

Produkcia materského mlieka znamena zvySenu zataz pre organizmus matky a zvySeny vydaj energie, Zivin,
minerdlov, vitaminov a mikroZivin. Preto musi byt jej strava pocas dojcenia bohatsia a vydatnejsia. Nie je potrebné
jest za dvoch, ale dvakrat zdravsie! Strava by mala byt pestrd, s mnozstvom najrozmanitejsich zivin, plna ¢erstvého
ovocia a zeleniny, bohatda na energiu a zaroven lahko stravitelnd. Je dolezité, aby jedlo obsahovalo:

- obilniny (celozrnny chlieb a tmavé pecivo) a zemiaky,

- zeleniny (mbZete pouZivat aj sterilizovanu, mrazenu a susenu) a ovocie (zrelé jablka, ¢eresne, visne, slivky,
marhule, broskyne, banany, zeleny 3alat - ¢erstvy alebo kompotovy), pricom treba brat do dvahy moznu
precitlivenost dietata a neskorsi vznik alergii pocas dojcenia. Citrusové plody, kivi, mango a iné cudzie
ovocie by sa nemali konzumovat.

- mlieko a mlieéne vyrobky (je déleZité si uvedomit, Ze vapnik zniZuje dostupnost Zeleza, preto sa odporuica
konzumovat mlieko a mlie¢ne vyrobky aspori 2 hodiny pred jedlom, ktoré obsahuje Zelezo, napr. méso),

- chudé maso (telacie, hovadzie, bravCové a jahnacie, kuracie, holubie, morcacie, krdlicie, hydina), vajcia
(kvoli riziku salmoneldzy sa odporuca vajcia pred konzumaciou tepelne upravit), ryby

- doleZité je dodrziavat spravny pitny reZim - priblizne 3 litre tekutin/den, v zavislosti od fyzickej aktivity a
klimatickych podmienok (ked matka sa vela poti, mala by pit viac), pravidelne v mensich mnoZstvach.
Okrem Ccistej vody, minerdlnej vody s prirodnym obsahom horcika a doj¢enskej vody patria medzi tekutiny
aj mlieko, vhodné bylinkové ¢aje pre dojéiace matky a polievky. Treba sa vsak vyhybat nadmernej
konzumadcii tekutin.
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Je potrebné vyhybat sa Zivocisnym tukom, jednoduchym cukrom a sladkostiam vSeobecne, soleniu a zvysenej
konzumacii kdvy, ¢ierneho Caju (ndpoje s vysokym obsahom chininu a teinu) a tekutin s vysokym obsahom soli,
dusi¢nanov a oxidu uhli¢itého, potravin obsahujucich konzervacné latky.

Taktiez sa odporuca vynechat z jedalneho listka potraviny, na ktoré dieta reaguje citlivejsie - cesnak, cibulu,
kapustu, strukoviny (hrach, fazulu a SoSovicu), pazitku, redkovku, niekedy to mdze byt aj petrzlen, brokolica,
kalerab a dokonca aj nelupané jablka.

Nevhodné su alkoholické napoje a fajcenie. Alkohol a nikotin prostrednictvom materského mlieka mézu nasledne
poskodit zdravie novorodenca.

SEXUALNY ZIVOT

Porod je fyzicky vyCerpévajici a velmi emocionalny proces, takZe je celkom prirodzené, Ze sa telo potrebuje zotavit
a sexualny apetit Zeny po narodeni dietata klesa. Neexistuju Ziadne prisne pravidla, kedy by sa mala chut na
pohlavny styk vrétit, je to individudlne. Vo vSeobecnosti sa odporuca pockat, kym na to bude Zena psychicky a
fyzicky pripravena. Podla vacésiny odbornikov mozno so sexom zacat po porode, ale odporuéaju pockat do
ukoncenia vagindlneho krvacania, ked' prestane krvacanie a farebny vytok. Je to niekde medzi 2. - 6. tyzdriom po
pérode.

Predcasny pohlavny styk pocas krvacania méze spdsobit infekciu. Po nastrihu hradze, kliestovom porode alebo
cisarskom reze je potrebné pockat, kym sa rany zahoja. Mohli by sa podrazdit, infikovat alebo narusit, ¢o si
vyZaduje dalSie oSetrenie. Na zaciatku sa mozZe poufzit lubrikacny gél, ak sa partnerka obava poraneni a jaziev po
Siti. Akakolvek bolest pocas pohlavného styku naznaduje, Ze rany este nie s zahojené. Vagina sa ¢oskoro po pérode
vrati do pévodného tvaru a za normalnych okolnosti by nemal byt pri pohlavnom styku badatelny Ziadny rozdiel.

Ak tomu tak nie je, je potrebné kontaktovat gynekoldga. Pred oZivenim pohlavného Zivota by sa malo zvazit
pouzivanie antikoncepcie (kondémy v kombindcii so spermicidnym gélom, vnitromaternicové teliesko alebo iné
formy ochrany pred otehotnenim). A to aj v pripade, Ze Zena doj¢i a menstrudcia sa jej eSte nevratila, pretoze moze
otehotniet.

KEDY ZAVOLAT LEKARA
Vaginalny vytok:

- Ak krv nasiakne hygienicku vlozku kazdu hodinu po dobu dlhsiu ako 2 hodiny
- Ak vytok zapacha
- Ak vytok obsahuje velmi velké zrazeniny (vacsie ako golfova lopticka)

Mozna pri¢ina: Krvacanie (hemoragia), infekcia maternice

Teplota:

- Ak je teplota 38 °C alebo vyssia kedykolvek pocas prvého tyzdna
Mozna pricina: Infekcia

Mocenie:

- Ak mocenie boli (nielen stipe) alebo Zeny maji nutkanie na mocenie velmi ¢asto
- Ak sa modovy mechdr neda Uplne vyprazdnit
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Mozna pricina: Infekcia mocovych ciest, retencia mocu

Podbrusko:

- Ak po prvych 5 drioch pocitujete bolest alebo neprijemné pocity v podbrusku.
Mozna pricina: Infekcia maternice alebo mocového mechdura

Chrbat:

- Ak je bolest citit v chrbte alebo na boku tesne pod hrudnym ko3om, najmé ak je pritomna aj horucka alebo je
bolestivé mocenie

Mozna pricina: Infekcia obliciek

Prsia:

— Ak sav prsniku citi pevna hrcka po tom, ¢o sa prekrvenie zmiernilo
Mozna pricina: Uchaty mliecny kanalik

- Ak je prsnik bolestivy, opuchnuty alebo cerveny alebo je horuci i citlivy
Mozna pricina: Infekcia prsnika (mastitida)

Nalada:

Ak ma nova matka viac ako 2 tyZdne niektory z nasledujucich priznakov:

- velmi smutna ndlada

- extrémna Unava

- Castyplac

- problémy so spankom (prilis vela alebo prili§ malo)

- strata chuti do jedla

— prejedanie sa

- podrazdenost

- neschopnost postarat sa o seba alebo o novorodenca

MozZna pri¢ina: Popérodna depresia
Rana po poérode cisarskym rezom:

- Ak sa bolestivost zvySuje
— Ak tato oblast séervena, opuchne alebo je tvrdad na dotyk
- Ak sa z rany objavi vytok

Mozna pricina: Infekcia rany
Noha alebo hrudnik:

- Ak je noha opuchnuta alebo bolestiva
- Ak ma matka nahlu, prudku bolest na hrudniku alebo bolest na hrudniku, ktora sa zhor3uje pri vdychovani
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- Ak sa staZi dychanie

Mozna pricina: Krvna zrazenina v nohe alebo pltucach

Vseobecne:

- Ak sa novej matke zatoc¢i hlava, omdlieva alebo sa zadycha

Mozna pri¢ina: Krvna zrazenina v pltcach, tazka anémia

1.10 SLUZBY PORODNYCH ASISTENTIEK (MOZNOSTI PRE JEDNOTLIVE KRAJINY SU UVEDENE V
PRILOHE)

Popo6rodna starostlivost sa zameriava na matku a rodinu, jej fyzické, psychické a socidlne potreby. Zena sa musi

zotavit z porodu a zacat sa starat o dieta, ¢o si vyzaduje podporu, Ucast a odborné vedenie v tomto obdobi zo

strany porodnej asistentky. Aby bola starostlivost o matku u¢innd, musi poérodna asistentka:

Vypracovat individualny oSetrovatelsky plan v spolupraci s matkou.

Zaobch&dzat s matkou a jej rodinou s laskavostou, respektom a uctou.

Poskytnut novej matke spravne nacasované a relevantné informacie, aby sa vedela postarat o
zdravie vlastné a zdravie svojho dietata a vedela rozpoznat zacinajlce problémy.

Poucit matku o vSetkych znakoch a symptédmoch potencidlne Zivot ohrozujicich stavov.

Nabadat matku, aby sa podielala na rozhodnutiach, ktoré sa tykaju starostlivosti o fiu a jej dieta,
pripadne liecby, ak je potrebna.

Sledovat psychicky stav matky a zistit podporu v rodine.

Poucit rodinu a partnera matky, aby v pripade akychkolvek odchylok od normy v nélade upozornili
porodnu asistentku.
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4 PSYCHOLOGICKE PROBLEMY A POTREBY MATIEK V POPORODNOM OBDOBI

(KOORDINATOR)

4.1. POPORODNE BLUES: KORENE A PRICINY

Sukromné pribehy

Na vzniku poporodnej depresie sa podielaju biologické aj psychosociadlne faktory. Najsilnejsim rizikovym faktorom
je anamnéza poruchy nalady alebo Gzkosti, najma aktivne priznaky pocas tehotenstva. Medzi dalSie psychosocialne
rizikové faktory pop6rodnej depresie (PPD) patria slaba socidlna podpora, pretrvavajtice zdravotné problémy
dojéiat, tazky temperament dojciat, manzelské tazkosti, nasilie zo strany intimneho partnera, predchadzajuce
zneuzivanie a iné negativne Zivotné udalosti. Vyznamnymi prediktormi pop6rodnej Gzkosti su aj rysova Uzkost a
stavova Uzkost v ranom popérodnom obdobi (Stewart & Vigod, 2019).

Socidlno-psychologické zmeny

V suvislosti s tehotenstvom, pérodom a starostlivostou o dieta dochadza u vietkych Zien k velkym fyzickym,
osobnym, emociondlnym a socidlnym zmenam. Zena sa musi prispdsobit telesnym zmendm, nedostatku spanku,
Unave, dojc¢eniu, nedostatku osobného ¢asu a zmenam (vratane sexualnych) vo vztahu s partnerom. Starostlivost
matky o seba je ¢asto nizkou prioritou a méze prispievat k zhorseniu pohody. Spolocensky, rodinny a profesionalny
tlak na dojé¢enie méze vytvarat dalsie stresory (Stewart & Vigod, 2019). Zeny moZu pocitovat potrebu rychlo sa
vratit k svojej telesnej hmotnosti a forme spred tehotenstva. Ak Zena predtym pracovala mimo domu, musi si
vyjednat dovolenku, navrat do prace a rozhodnut sa, ako si rozdeli ¢as. Rozhodnutie nevratit sa do prace so sebou
prinasa aj zmeny vratane finan¢nych. V oboch pripadoch, alebo aj ked predtym nepracovala mimo domu, bude mat
menej Casu pre seba, svojho partnera, svoje zaujmy a priatelov, najméa pocas prvych troch mesiacov po porode. Nie
je prekvapujuce, ze mnohé Zeny pocituji zmeny nalady a niektoré z nich sa dostanu do klinickej depresie. Socidlna
opora ulahéuje prispdsobenie sa a mala by byt zistovana lekarom, pretoze je dblezitym aspektom etioldgie a
zotavenia.

4.2. POPORODNA DEPRESIA: VIAC AKO LEN BLUES

4.2.1. CO JE POPORODNA DEPRESIA?

Podla celosvetovych udajov sa PPD pohybuje od 10 % do 20 %, hoci m6ze byt vyssia a dosahovat az 26 %, ako sa
pozoruje u dospievajucich a slobodnych matiek, a najma este viac u tych, ktoré maju nizky socidlny status, nizku
uroven vzdelania alebo su chudobné ¢i podvyzivené (Cernades, 2020).

PPD a neperinatalna velka depresia maju rovnaké diagnostické kritéria: kombinaciu depresivnej nalady, straty
zaujmov, anheddnie, poruchy spanku a chuti do jedla, poruchy koncentracie, psychomotorické poruchy, inavu,
pocity viny alebo bezcennosti a samovrazedné myslienky, ktoré su pritomné pocas rovnakého dvojtyzdriového
obdobia a st zmenou oproti predchadzajucemu fungovaniu. Tieto priznaky musia spésobovat klinicky vyznamné
tazkosti alebo zhorsené fungovanie, ktoré nemozno pripisat latke alebo inému zdravotnému stavu. Medzi priznaky
PPD patri aj labilita nalady, Uzkost, podrazdenost, pocit pretazenia a obsedantné obavy alebo zaujatie - ¢asto o
zdravie dietata, bezpecnost kfmenia a kiipania. Samovrazedné myslienky su velmi ¢asté a postihuju priblizne 20 %
Zien s priznakmi PPD. Niektoré Zeny s PPD maju aj myslienky na ublizenie svojmu dietatu. Myslienky s imyslom
alebo tUzbou ublizit dietatu je potrebné odlisit od obsesivnych priznakov, ked ma Zena myslienku alebo predstavu,
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Ze ubliZi sebe alebo svojmu dietatu, ale tdto myslienka alebo predstava ju velmi trapi a nema v imysle konat.
Obavy z ubliZenia sebe alebo dietatu je nevyhnutné vyhodnotit a mali by viest k okamzitému odoslaniu na
psychiatrické vysetrenie a starostlivost (Stewart & Vigod, 2019).

Americkd psychiatricka asocidcia definuje PPD ako velku depresivnu epizédu "s peripartalnym zaciatkom" a
upresnuje: "ak sa priznaky nalady objavia pocas tehotenstva alebo pocas 4 tyzdnov po pérode". V klinickej praxi a v
klinickom vyskume sa vSak PPD definuje rézne, a to od 4 tyzdriov do 12 mesiacov po porode. Depresivne priznaky
potas roka po porode, ktoré nespltiaju vetky kritéria velkej depresivnej epizédy, mézu mat aj tak znaény negativny
vplyv na matky, deti a rodiny, a preto si m6Zu vyZadovat intervenciu (Stewart & Vigod, 2019). Prirodzené trvanie
PPD ma depresiu este rok po porode a 13 % po dvoch rokoch. Priblizne 40 % Zien s PPD zazije recidivu bud pocas
nasledujuceho tehotenstva, alebo bez suvislosti s tehotenstvom. Neliecena PPD sa pravdepodobne bude
opakovane vracat v podobe depresivnych epizdd, ¢o bude mat za nasledok pretrvavajuice problémy pre matku,
dieta a rodinu (Stewart & Vigod, 2019).

4.2.2. ROZDIELY MEDZi DEPRESIOU A BLUES

Kratko po porode sa u viac ako 50 % Zien vyskytuje mierny a prechodny syndrém zlej nalady, placlivosti a miernej
podrazdenosti, ktory sa Casto nazyva "popdorodné blues". Popbérodné blues zvycajne trvd menej ako dva tyZzdne, ale
niektoré pripady moZzu pokracovat a rozvinit sa do PPD. Popérodné blues mozno od depresivnej epizédy odlisit
podla jej zavaznosti a pretrvavania (Stewart & Vigod, 2019). Napriklad zavazné obsesivne obavy a samovrazednost
nebyvaju pri blues pritomné. Niektoré matky nemaju depresiu, ale opisuju pocit smutku alebo melanchdlie pocas
prvych troch aZ piatich dni po porode. Priznaky moZzu byt podobné priznakom velkej depresie a zvyCajne zahfnaju aj
obavy a strach z materstva. Zena moZe tie? zanedbavat svoje fyzické zdravie a pohodu a moZe sa dopustat
Skodlivého spravania, ako je zneuzivanie navykovych latok alebo sebaposkodzovanie vratane samovrazdy. Ked' k
tomu dojde, zdravotné sestry, porodnici a neonatolégovia mozu tymto matkam povedat, Ze by sa nemali tolko
znepokojovat, pretoze takéto pocity zvy€ajne zmiznd v priebehu nasledujicich dvoch tyzdriov. Napriek tomu je
absolutne nevyhnutné dohodnut si s nimi stretnutie po prepusteni a podla moznosti kazdy tyzden aZ do prvého
mesiaca. Preto by bolo vhodné naucit kazdd matku rozpoznat priznaky popérodnej depresie a pytat sa ich na
pritomnost priznakov, ktoré mézu byt spésobené depresiou, pred pérodom aj po iom. Vdaka tymto opatreniam sa
s najvacésou pravdepodobnostou dosiahnu najlepsie mozné vysledky vdaka véasnej identifikacii a lie¢be popdrodne;j
depresie v prvych tyzdnoch (Stewart & Vigod, 2019).

RozliSovanie modelov depresie

Depresivne poruchy je ¢asto tazké odlisit od Uzkostnych, obsedantno-kompulzivnych a traumatickych poruch v
popdrodnom obdobi a m6zu sa vyskytovat sucasne s ktorymkolvek z tychto problémov. V klinickej anamnéze je
potrebné pytat sa na priznaky nadmernych obav, paniky, obsedantnych myslienok a nutkavého spravania, ako aj na
vzdialené alebo neddvne traumatické udalosti spojené s nocnymi morami, zableskami alebo inymi priznakmi
posttraumatickej stresovej poruchy (PTSD). Je potrebné sa opytat na stcasnu alebo minuld anamnézu nasilia zo
strany intimneho partnera, pretoze riziko nasilnych epizéd sa mdze po porode zvysit a vyustit do PTSD. U
niektorych Zien sa mozu vyvinut priznaky PTSD suvisiace s traumatickymi udalostami, ktoré sa vyskytli pocas pérodu
(zhao & Zhang, 2020).
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4.3. POPORODNE EMOCIONALNE PRISPOSOBENIE

- Pocit nedostatocnosti

Materstvo je plné pocitov pretazenia a Gnavy. Je to obrovsky mytus o obraze vecne $tastnej dojéiacej mamy alebo o
dokonalom rodicovstve. Je to normalne. Spolo¢enské vnimanie a pristupy vsak Zivia pocit nedostatocnosti matiek v
popérodnom obdobi.

- Rozpaky

Po narodeni deti mnohé Zeny zazivaju to, co Cheryl Beck nazvala "umieranie seba samého", fazu PPD. Skimanie
zmien roli, ktoré materstvo prindsa, by teda mohlo Zenam pomact prijat ich nové povinnosti ako sucast ich
"nového" normélneho ja a vyrovnat sa s tymito zmenami (Thurgood et al., 2009).

- Strach/uzkost

Vadsina matiek sa obava, Ciich deti dostdvaju dostatok mlieka, ¢i zdravo odpocivaju a ¢i maju pravidelnu stolicu.
Zeny, ktoré zaZivaju narastajlcu Uzkost, ktora neustupuje, sa moZu citit mimo kontroly a preZivat
nekontrolovatelné obavy. Obavy o bezpecnost dietata mozu prerast do znepokojujucich predstav o schopnosti
rodicov chranit dieta. Telo preZiva Uzkost. Niekedy sa prejavuje bolestami hlavy, bolestami na hrudniku, zrychlenou
srdcovou frekvenciou, stratou chuti do jedla alebo problémami so spankom. Napriek tomu, Ze dom je dobre
udrZiavany a usporiadany, mbZze sa zdat, Ze nie je dokonale Cisty, upratany a organizovany. MozZe sa vyskytnut
vlastnost, ktora ¢loveku brani zastavit sa alebo spomalit (Paul, 2019).

- Nedostatok sebadévery

Pocas "normalnej" alebo zdravej popérodnej adaptiécie je niekolko momentov, ked pocitujete Uzkost. Matka alebo
otec by sa mohli citit obzvlast zataZeni starostlivostou o novorodenca. Narodenie nového dietata moze byt
izolované a poznacené neistotou. Napriek tomu st odolné spravanie a radostné chvile nevyhnutné pre dobré
popdrodné zotavenie. Uistenie a socialna podpora pomozu mnohym matkam v tejto skupine citit sa lepsie. O
novorodencov by sa nemali starat len matky a otcovia (Paul, 2019).

- Ako byt dobrou mamou

Pocit, Ze nepodavame plny vykon, vedie k pocitu viny. Mnohé nase rozhodnutia vychadzaju z toho, ¢o by robila
idedlna matka, a my sa citime zle, ked nenasledujeme jej priklad. VZdy majte na pamati, Ze stat sa matkou je nieco,
¢o sa naucdite. Mamicky sa budd mylit a konat spdsobom, ktory je odlisny od konania inych matiek (WHC, 2014).

4.4. OSOBITNE OKOLNOSTI

Zeny su viac ohrozené, ak v minulosti trpeli depresiou alebo tzkostou, pripadne zaZili tazky alebo neocakavany
pbrod. Matky, ktorych deti sa narodili pred¢asne alebo potrebovali $pecidlnu starostlivost v pérodnici, alebo
ktorych deti maju $pecialne potreby, st obzvlait ohrozené PPD. Zeny, ktoré mali potraty alebo tazkosti s
otehotnenim, alebo velmi dlho ¢akali, moZu tiez zazit tazky prechod do rodi¢ovstva novorodenca.

- Traumaticky p6rod

Traumaticky porod/tazky pérod ma nepriaznivy fyzicky a emociondlny vplyv na Zenu, jej dieta a jej rodinu. V ramci
prevencie pérodnej traumy by sa mali identifikovat Zeny ohrozené pérodnou traumou, Zeny by mali mat moznost
zvysit svoju adaptéciu na tehotenstvo a mali by mat moznost viest Struktirovany kurz pripravy na porod s cielom
predchadzat pérodnej traume. Okrem toho by mali poskytovat podporné sluzby starostlivosti pri pérode,
podporovat zdielanie skisenosti a reinterpretaciu negativnych skisenosti v popérodnom obdobi a v pripade
potreby by mali byt schopné poskytnut vhodné poradenstvo (isbir ve inci, 2014).
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- DIhodoba intenzivna starostlivost

Byt novou matkou zahffia vela ndhlych zmien a je zndme, Ze je to stresujice. NajCastejsim zdravotnym problémom
novorodencov v priemyselne vyspelych krajinach je predcasny porod, ktory je definovany ako p6érod pred 37.
tyzdriom tehotenstva. Predpoklada sa, Ze pocet predcasnych porodov sa vo svete vyskytuje v miere priblizne 11,1
%. Deti narodené v 28. tyZdni tehotenstva alebo pred nim su najviac ohrozené vznikom problémov so spravanim,
motorikou a kognitivnymi funkciami. Jeho vyvoj je obmedzeny emociondlnym stavom matky a atmosférou na
novorodeneckom oddeleni kritickej starostlivosti. Vytvorenie bezpeéného vztahu a adaptacné procesy st ohrozené
pocitom prazdnoty a emocionalnymi krizami matiek (Medina a kol., 2018).

- Strata dietata / narodenie mrtveho dietata

Kazdy den sa na svete narodi viac ako 7300 mrtvych deti, Co predstavuje takmer tri miliony deti roc¢ne pocas
tretieho trimestra. Pérod mftveho dietata je jednou z najtraumatickejsich skusenosti, ak nie tou
najtraumatickejSou. Narodenie mrtveho dietata ma fyziologické, socidlne, duchovné, emociondlne, kognitivne a
psychologické Gcinky. Pri ramcovani skidsenosti s narodenim mrtveho dietata je velmi dolezité mat na pamiti, ze
spravanie matky nie je len vedlaj$im produktom emdcii a afektov. Ci uz je dieta Zivé alebo mftve, porod je
fyziologicky. Je pravda, Ze strata dietata, bez ohladu na vek alebo pri¢inu, je traumatizujica a meni Zivot. Pre
mnohych rodicov si zmierenie vyZaduje ¢as a bolest, ked' sa vyrovnavaju so svojim intenzivnym smutkom a s
mnohymi problémami, ktoré z toho vyplyvaju. (Cacciatore, 2013).
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PEDAGOGICKE PROBLEMY A POTREBY MATIEK V POPORODNOM OBDOBI

5.1 PRIPUTANOST

5.1.1 ZBLiZOVANIE SA S DIETATOM

Vytvaranie vztahov s inymi osobami v ranom stadiu Zivota je pre babatka a malé deti velmi délezité, pretoze je
rozhodujucim faktorom ich fyzického, kognitivneho, emocionalneho a socidlneho vyvoja. Proces priputania,
definovany ako citové puto vytvorené medzi dietatom a jeho rodi¢om alebo opatrovatelom, je jedine¢nym
vztahom medzi opatrovatelom a dietatom. Matka aj otec m6zZu tento proces pripltania podporovat.

Tipy na vytvorenie vizby s dietatom

Vase puto s dietatom sa formuje na zéklade toho, ¢o spolu robite, a na zdklade pocitov, ktoré k dietatu
prechovévate. Prvé tyZdne po narodeni sa venujete najma kimeniu, vymene plienok a snahe uspat svoje dieta.
Tieto bezné kazdodenné Glohy su prileZitostou na budovanie vztahu s vasim dietatom. Babatka sa citia bezpecne,
ked' sa im dostava blizkej a vricnej pozornosti. Existuje mnoho bezpecnych ciest k budovaniu priputanosti. Aby ste
babatkam pomohli vytvorit si bezpeény vztah pripdtanosti, mdze vam ako rodi¢ovi pomdct dodrZiavanie niektorych
tipov: Dotykanie sa pokozky vasho dietata a jeho drZanie pomdaha posilnit vdzbu medzi vami a vasim dietatom.
Objimanie vasho dietata, ktoré driite blizko svojej hrude na lavom boku, aby va3e dieta poéulo tlkot vasho srdca.
Nadviazanie oéného kontaktu a pozeranie sa do o¢i vasho dietata pocas rozpravania, spievanie, a vyrazy tvare,
usmievanie sa na svoje dieta. Rychle reagovanie na potreby vasho dietata, ktoré mu moZe dat pocit, Ze ste tu vidy
pre neho, zabezpelenie toho, aby sa vase novorodeniatko citilo fyzicky bezpeéne. Rozpravanie k svojmu dietatu,
ktoré pomaha vasmu dietatu naudit sa rozpoznat vas hlas, ¢o ma upokojujuci G¢inok. Pomaha tiez vasSmu babatku
naucit sa neskor jazyk. Dojéenie vasho babatka, ktoré posilfiuje puto medzi vami dvoma (ak z r6znych dévodov
nemézete dojéit, mOZete toto puto rozvijat aj dotykmi, oénym kontaktom a rozpravanim sa s babatkom pocas
kfmenia z flase). Spievanie vasSmu babatku ako zabavny spdsob rozvijania jazykovych schopnosti vasho babatka, hra
s vaSim babatkom prostrednictvom o¢ného kontaktu, rozpravania a tsmevu s vasim babatkom, ktora pomaha
vasmu babatku pri uceni a rozvoji pohybovych schopnosti, Citanie knih vasmu babatku a videnie sveta z pohladu
vasho babatka a zistovanie, o mé vase babatko naozaj rado alebo nerado. Je napriklad vase novorodeniatko
spolocenské alebo trochu opatrné voci vonkajsiemu svetu?

5.1.2 VYVOJ PRiPUTANOSTI

K rozvoju vazby mozZete prispiet tym, Ze budete s dietatom ¢asto komunikovat a rychlo reagovat na jeho potreby.
Bonding dietata zavisi od kvality interakcie a vztahu, ktory si vytvori so svojimi rodi¢mi alebo opatrovatelmi.
Bonding vznika, ked na novorodenca reagujete laskou, teplom a starostlivostou. Vase dieta pouZiva rec tela, aby sa
s vami spojilo a posilnilo vazbu medzi vami. MéZe sa usmievat, chichotat alebo s vami nadviazat o¢ny kontakt. Tym,
Ze budete sledovat signaly reci tela svojho dietata a budete na nich reagovat vrelo a laskyplne, vase dieta sa bude
citit bezpecne. To tieZz pomdha vasmu dietatu udit sa komunikacii, socialnemu spravaniu a eméciam. Vytvara to u
vasho dietata pocit bezpedia, pretoZe citi, Ze jeho potreby s uspokojované a vyrasta v bezpe¢nom prostredi.

5.2 ZDRAVIE MATIEK POCAS SPANKU

Casto sa dokdazalo, 7e smutok matky, poruchy spanku matky a polyfazovy spankovy rezim dietata spolu suvisia.

.....
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prvych tyZzdiioch po pérode. Na obnovenie optimalnej funkcie mozgu je potrebnych pat hodin nepreru$ovaného
spanku. Zdravie matiek by sa vyrazne zlepsilo, aj keby si jednoducho raz tyZzdenne dokazali dopriat pathodinovy
Usek spanku. Uéinnost tradiénych rad, aby sa vyhybali akémukolvek druhu spoloéného spania, je neustale
spochybriovana rasttcim po¢tom vyskumov; namiesto toho by mohlo byt pre rodi¢ov prospesnejsie poskytnut
informacie o tom, ako to robit bezpeéne. Podla odporucani Americkej pediatrickej akadémie bezpecéné
usporiadanie spanku dojciat zahffia spanie dojc¢ata v samostatnej posteli v tej istej miestnosti ako matka. TaktieZ sa
zd3, Ze na rozdiel od skorsich tedrii nema dojcenie dietata negativny vplyv na schopnost matky spat. Dojéiace Zzeny
mozu rychlejSie zaspat a zabudnut na svoje prebudenia, ak sa v noci ¢astejSie budia. MozZno nie su vystavené
takému mnozstvu okolitého svetla alebo potrebnej fyzickej ndamahe, napriklad pri vyrobe umelého mlieka, ¢o su
potencialne priciny. Je tieZ pravdepodobné, Ze dojéiace Zeny pocas kimenia podriemavaju a doj¢iace matky, ktoré
spolu spia, si viac oddychnu ako matky dojcéiace ndhradou dojcenskou vyzivou a dojéiace matky, ktoré spolu nespia
(Gay et al. 2016; Downs et al. ,2013). Matky by mali kontaktovat lekara, ak zistia, Ze nemézu spat, aj ked'ich dieta
spi. To moze vyzadovat aj daliu pomoc, aby sa mohli pokusit o relaxaciu alebo spanok, ked dieta nie je v narudi
(Paul, 2019).

5.3 "ZAZRACNE TYZDNE" AKO KONCEPT

5.3.1 ALTERNATIVNE VYSVETLENIE "MENTALNYCH SKOKOV" PRE DOJCATA: ZAZRACNE TYZDNE

Zazracné tyzdne (pOvodny nazov Oei, ik groeil!) je vlastne kniha, ktoru v roku 1992 napisali fyzicka antropologicka
Hetty van de Rijt a etoldg a vyvojovy psycholdg Frans Plooij. Poskytuje vysvetlenie o obdobiach, v ktorych deti viac
placy, su mrzutejsie a pritazlivejsie, a systematizuje tieto obdobia do planovaného ramca. Tieto Specifické obdobia
nazyvaju "mentalnymi skokmi", ¢o odkazuje na velké skoky v mentalnom vyvoji babatiek, ktoré sa citia prilis
zmdatené a unavené. Na tieto skoky vsak odkazuju slovami: "Aj ked sa moze zdat, Ze vase dieta regreduje, v
skutocnosti ide o nie€o pozitivne: vase dieta sa uci!" Ziskanie informacii o tychto Specifickych obdobiach mdze
matkam v popdrodnom obdobi pomdct pochopit zmeny vo fyzickych, psychickych a mentalnych aktivitach ich deti
a upokojit sa v stvislosti s tymito regresivnymi a vaésinou naro¢nymi obdobiami. Kniha je tieZ prevedena do podoby
mobilnej aplikacie, prostrednictvom ktorej m6zu matky sledovat zmeny v tychto obdobiach psychickych skokov a
prijat od autorov niekolko navrhov tykajdcich sa jednotlivych skokov.

5.3.2 SKOKY A iCH PODMIENKY PRE DOJCATA

Podla knihy "Zazracné tyZzdne" dochadza u deti pocas tychto mentalnych skokov k nahlym zmenam v mozgu a k
obrovskému rastu zmyslov - sluchu, hmatu, ¢uchu, chuti a zraku. Babatka maju pocas prvych dvoch rokov Zivota
desat skokov, v ktorych sa prispdsobuju novému "svetu" objavov. Su rozdelené do nasledujucich kategorii: 1. skok -
od 4 tyzdnov, nazyvany "svet vnemov"; 2. skok - od 7 tyZzdnov, nazyvany "svet vzorov"; 3. skok - od 11 tyZdriov,
nazyvany "svet plynulych prechodov"; 4.skok - od 14 tyzdnov, nazyvany "svet udalosti"; 5. skok - od 22 tyZdriov,
nazyvany "svet vztahov"; 6. skok - od 33 tyZdrfiov, nazvany "svet kategorii"; 7. skok - od 41 tyZzdnov, nazvany "svet
postupnosti”; 8. skok 8 - od 50 tyzdriov, nazvany "svet programov"; 9. skok - od 59 tyzdriov, nazvany "svet
principov"; 10. skok - od 75 tyzdriov, nazvany "svet systémov". " Odakava sa, Ze skok bude trvat priblizne od
niekolkych dni do niekolkych tyZzdriov. Kazdy skok ma dve fazy, nazyvané faza rozruchu a faza zruénosti, z ktorych
babatka ziskavaju nové zrucnosti a vlastnosti. Zvycajne byvaju velmi mrzuté, rozrusené a priliehavé, pricom
napreduju v rychlom raste a ziskavaju vela schopnosti a zru€nosti po mentalnej, fyzickej a psychickej stranke.
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5.3.3 AKO PRISTUPOVAT K DETOM V OBDOBIACH MENTALNYCH SKOKOV

Matky sa zvyCajne citia zméatené a zufalé v psychickych skokoch a nevedia, ako sa postavit tymto naroénym
obdobiam. Autori knihy Zdzracné tyZdne matkdam odporucaju, aby mali deti viac nablizku ako predtym, nosili ich a
travili s nimi ovela viac ¢asu. KedZe tieto skoky ovplyviiuju aj spanie a kimenie, navrhuju tiez nechat babatka spat
na mamickach alebo v nosic¢i a naplanovat program mamiciek ¢o najpruznejsie. Kf‘menie mozno poskytovat na
poZiadanie, dokrmovanie a menej kfimenie mozno hodnotit ako normalne a netrvat na nich. Majte na pamiti, Zze
vsetky tieto obdobia su docasné a prispievaju k dusevnému rozvoju babétiek, a poZiadajte o ¢o najvacsiu pomoc a
prijmite ju.

5.4 SENZORICKA INTEGRACIA PRE DOJCATA

5.4.1 CO JE ZMYSLOVA INTEGRACIA PRE DOJCATA?

Zmyslové informdacie dostavame z nasich zmyslov, medzi ktoré patri zrak (zrak), sluch (sluchovy systém), hmat
(hmatovy systém), chut (chutovy systém), ¢uch (Cuchovy systém), propriocepcia (zmysly na uvedomenie si tela a
jeho polohy), vestibularny systém (uvedomenie si pohybu, rovnovahy a koordinacie), interocepcia (nas vnatorny
zmyslovy systém, ktory nam hovori, ¢o sa deje v nasom tele, napriklad hlad, potreba toalety, inava, emdcie atd.).
Senzoricka integracia je proces prijimania informacii prichadzajucich z nasho tela a prostredia prostrednictvom
tychto zmyslovych orgdnov, prenosu tychto informacii do mozgu, ich zmysluplného spracovania prostrednictvom
réznych procesov v mozgu a nasledného vytvorenia spravania zodpovedajuceho tymto informaciam. Ked' v tomto
procese nastala porucha, nase zmyslové organy sa niekde pocas prichadzajuceho signalu a neurologickych procesov
stretavaju s problémami, v dosledku ¢oho nemézu s prichadzajucimi informaciami vytvorit vhodné spravanie. U deti
s problémami so senzorickou integraciou sa vyskytuju tazkosti, oneskorenia a rézne druhy problémov v mnohych
réznych oblastiach, napriklad v emocionalnej, socidlnej, perceptnej, akademickej alebo fyzickej oblasti.

5.4.2 TYPY ZMYSLOVYCH PORUCH

Podla kategorizacie, ktoru vypracovala Lucy Jane Miller a jej priatelia, existuju tri zakladné problémy so zmyslovou
integraciou. Porucha zmyslovej modulacie (regulacie), porucha zmyslovej diskriminacie (rozliSovania) a poruchy
motoriky na zaklade zmyslového vnimania. Problémy so senzorickou modulaciou sa vztahuju na problémy s
adaptaciou, ako je vyhladavanie podnetov (nedostatok prislusnych podnetov), neuvedomovanie si podnetov
(problém vysokého prahu) alebo vyrusovanie podnetmi (problém nizkeho prahu). Problémy so zmyslovou
diskriminaciou znamenaju tazkosti s véasnym a presnym pochopenim zmyslovych informacii prichadzajucich do
nervového systému. Senzorické zdroje a motorické problémy znamenaju tazkosti pri transformacii postupov
potrebnych na vyvolanie urcitej aktivity do spravania.

5.4.3 AKO SA VYSPORIADAT SO ZMYSLOVOU DEZINTEGRACIOU

Problémy so senzorickou integraciou viedli k emocionalnym problémom, ako st emocionalne vzostupy a pady,
tazkosti s prispbsobenim sa meniacim sa naladam, tazkosti so zvladanim stresovych situécii, Uzkostné vybuchy
hnevu a problémy so sprdvanim, ako su problémy s rozptylenim, problémy s jemnou a hrubou motorikou a
koordinaciou, problémy s jedlom, problémy s udrzanim toalety alebo inkontinenciou, hyperaktivita, problémy s
adaptaciou, problémy s planovanim, problémy s pripttanim, problémy s hrou a skimanim, problémy s vyvojom a
problémy so schopnostami sebaobsluhy. Babatka a batolata, ktoré maju tieto druhy problémov, ako si vsimli ich
rodicia, by mali dostat konzultacie od odbornikov a centier senzorickej integracie a mali by byt podporované
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odbornymi aktivitami a programami. Takto sa da odstranit a regulovat vac¢sina emocionalnych problémov a
problémov so spravanim vratane kfmenia, spanku a hrania, vdaka ¢omu sa matky budd citit uvolnene a sebaisto.

5.5 VZTAHY MEDZI MATKOU A OTCOM V PRIPADE DOJCIAT

Jasna a otvorena komunikacia medzi rodi¢mi je nevyhnutna. Mali by diskutovat o svojich o¢akavaniach a obavach
tykajucich sa vychovy a spolo¢ne sa snazit vytvorit pre svoje dieta podporné a laskyplné prostredie. Obaja rodicia by
sa mali aktivne podielat na starostlivosti o dieta. To zahffia vSetko od vymeny plienok a kimenia aZ po hry a
interakciu s dietatom. Rodi¢ovstvo moéze byt naro¢né a obaja rodi¢ia by mali byt trpezlivi a mat pochopenie jeden
pre druhého, ked' prekondavaju vzostupy a pady starostlivosti o novorodenca. Mali by sa navzdjom podporovat a
pracovat ako tim, aby poskytli dietatu ¢o najlepsiu starostlivost. V tejto ¢asti spomenieme niektoré dolezité aspekty
rodicovskych vztahov a ich vplyv na babatka.

5.5.1 PROBLEMY V RODICOVSKYCH VZTAHOCH

Konflikt: Konflikt medzi rodi¢mi méze mat negativny vplyv na dojcata. Ked'sa rodi¢ia hadaju alebo sa hadaju,
doj¢ata mozu byt nepokojné a uzkostlivé. Tu je niekolko stratégii, ktoré mozu rodicia pouzit na pomoc pri rieseni
konfliktov: otvorena a uctiva komunikacia, prestavka, hfadanie spolo¢ného vychodiska, hfadanie podpory,
uplatfiovanie empatie a zameranie sa na rieSenia prostrednictvom spolo¢ného brainstormingu a spoluprace mozu
pomoct vybudovat zmysel pre timovu pracu.

Interakcia medzi dojéatom a otcom: Je déle?ité, aby boli otcovia pritomni a zapojeni do Zivota svojho dietata a aby
mu poskytovali vychovné a podporné prostredie. Tu je niekolko stratégii, ktoré mozu poméct podporit pozitivny a
vychovny vztah medzi otcom a jeho babatkom: Travenie kvalitného spolo¢ného ¢asu, Ucast na opatrovatelskych
aktivitach, zapojenie sa do interaktivnej hry, rozpravanie a spievanie: rozpravanie a spievanie dietatu moze pomoct
podporit rozvoj jazyka a poskytnut pocit Utechy a uistenia, praktizovanie starostlivosti o seba a budovanie
podpornej siete mbéze pomoct otcom citit sa menej izolovane a osamelo a poskytnut zdroj emocionalnej a
praktickej podpory.

Pocit otcovej nedostatocnosti: Niektori otcovia sa mozu citit nedostatoéne alebo si nie su isti svojou schopnostou
vychovdévat dieta. Je to normalne a bezné, ale je ddlezité, aby otcovia hladali podporu a poradenstvo u svojej
partnerky, inych rodicov alebo odbornikov. Tym, Ze sa otcovia naucia nieco o starostlivosti o babatko a vybuduju si
sebadéveru ako rodi¢ia, mézu svojmu dietatu poskytnat cennu podporu. Tu je niekolko stratégii, ktoré mézu otcom
pomoct prekonat pocity nedostatoc¢nosti a vybudovat si silnejsi vztah s dietatom: uznanie, Ze rodicovstvo je proces
ucenia sa, hladanie podpory a poradenstva, zameranie sa na budovanie silného vztahu s dietatom, uéenie sa o
vyvoji dietata a praktizovanie starostlivosti o seba.

Drzanie dietata v naruéi: DrZanie babatka v naru¢i moze byt pre oboch rodi¢ov nadhernym a intimnym zaZzitkom.
Kontakt koZa na koZzu mdze pomdct podporit spojenie a uvolnenie pre dieta aj rodi¢a. Drzanie babatka v narudi je
pre otcov dolezité z viacerych dévodov: pozitivny vplyv na otcov mébze podporit pocit kompetentnosti a dévery v
ich schopnost Gc¢inne vychovavat deti a vytvorit prileZitosti na emocionélne spojenie s dietatom.

5.5.2 OSAMELE RODICOVSTVO

Osamelé rodi¢ovstvo moze predstavovat niekolko vyziev pre rodica aj dieta. Medzi nevyhody osamelého
rodiovstva patri financny stres, nedostatok podpory, ¢asové obmedzenia a pretazenie Glohami. Prekonanie vyziev
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spojenych s osamelym rodicovstvom si vyZzaduje mnohostranny pristup, ktory sa zameriava na blaho matky, otca a
dietata. Tu je niekolko stratégii, ktoré mozu pomaoct: vyhladavanie podpory, uprednostriovanie starostlivosti o
seba, vytvaranie rutiny, vyhladavanie komunitnych zdrojov a podpora pozitivnych vztahov v ramci spolo¢ného
rodiovstva, ktoré mézu pomaoct vytvorit podpornu siet pre rodi¢a aj dieta.

5.6 ROZDELENIE PRACE V RODINE
Rozdelenie prace v rodine sa vztahuje na sposob, akym si ¢lenovia rodiny rozdeluju Glohy a povinnosti. Rozdelenie

prace je v rodine doblezité, pretozZe znizuje stres, zlepsSuje komunikaciu, podporuje timovu pracu, uci zodpovednosti
a podporuje rodovu rovnost.

5.6.1 SPRAVODLIVE ROZDELENIE PRACE

Na dosiahnutie spravodlivého rozdelenia prace v rodine je doleZita otvorend a Uprimna komunikacia o silnych
strankach, obmedzeniach a preferenciach kazdého ¢lena rodiny. Kazdy ¢len rodiny by mal mat hlas v rozhodovacom
procese a rozdelenie prace by malo zohladrovat individualne potreby a harmonogramy.

Tu je niekolko tipov, ako dosiahnut spravodlivé rozdelenie prace v rodine: vypracovanie zoznamu domdcich uloh,
pridelovanie uloh na zéklade silnych stranok a preferencii, rotdcia uloh, stanovenie oc¢akdvani a flexibilita pri
prispdésobovani sa zmenam v rozvrhu alebo potrebam rodiny.

5.6.2 ZMENA ROLI

V poslednych desatrociach doslo k vyznamnym zmenam v rodinnych dlohach a dynamike, ked' viac Zien nastupilo
do prace, otcovia sa aktivnejsie podielali na vychove deti a pribudlo domacnosti s jednym rodicom. Tieto zmeny
maju vyznamny vplyv na blaho deti a rodin. Jednou z najvyznamnejsich zmien je vacsie zapojenie otcov do vychovy
deti. Vyskum ukdzal, Ze ak sa otcovia zapdjaju do Zivota svojich deti, mdze to mat pozitivny vplyv na ich vyvoj
vratane lepsich kognitivnych, socidlnych a emocionalnych vysledkov.

Na podporu blahobytu doj¢iat v tychto meniacich sa rodinnych podmienkach je délezité podporovat spravodlivé
rozdelenie prace a zodpovednosti za starostlivost bez ohladu na pohlavie alebo Struktiru rodiny. To mdze zahfnat
politiky, ktoré podporuju platenu rodi¢ovsku dovolenku, flexibilné pracovné podmienky a dostupnu starostlivost o
deti. DOleZité je tieZ poskytovat osamelym rodi¢om socidlnu podporu a zdroje vratane pristupu k dostupne;j
zdravotnej starostlivosti, poradenstvu a komunitnym zdrojom.

5.6.3 DOMACE PRACE

Tu je niekolko prikladov domécich prac a ich rozdelenia: upratovanie, varenie, pranie a starostlivost o deti, ktoré
mozno rozdelit podla rozvrhu a preferencii kazdého z partnerov. Jeden z partnerov moze byt zodpovedny za odvoz
a vyzdvihnutie dietata zo $kolky, zatial ¢o druhy sa stara o spanie.

Na zabezpecenie spravodlivého rozdelenia prace je dblezita otvorend a Uprimna komunikacia o potrebach a
preferenciach kazdého z partnerov. UZitocné moze byt aj vytvorenie rozvrhu alebo tabulky, v ktorej budd uvedené
povinnosti a o¢akdvania kazdého z partnerov.
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6 PODPORNE MECHANIZMY (P2)

Podpora matiek pocas pop6rodného obdobia je mimoriadne dolezita. V tomto obdobi st Zeny Casto zranitelnejsie a
prezivaju vacsi stres ako zvycajne v dosledku nahlej zmeny Zivotného Stylu a fyzickych poziadaviek. Obdobie po
pbrode moze byt tieZ obdobim, ked' st Zeny vystavené vacsiemu riziku vzniku problémov s dusevnym zdravim, ako
je depresia alebo tzkost. Psychické, emociondlne a fyzické potreby matiek sa preto musia primerane riesit, aby sa
zabezpecila ich pohoda.

Primerand podpora poc¢as pop6rodného obdobia méze zenam poméct zvladnut rézne stresory, ktorym mozu Celit.
Mbze tiez podporit socialne kontakty s inymi matkami, ktoré presli podobnymi skisenostami, a poskytnat im
emocionalne bezpecéné prostredie, v ktorom mozu diskutovat o svojich pocitoch bez odsudzovania. Podporné
mechanizmy pre matky v tomto obdobi mézu zahfriat pristup k Specializovanym zdravotnickym pracovnikom,
laktacnym poradkyniam, poradcom, podpornym skupinam, online zdrojom a spolahlivym informacidm o dojceni a
starostlivosti o novorodenca.

Vyskum zistil, Ze socidlna podpora je obzvlast prospesna pre matky po p6rode, pretoze méze viest k lepsim
vysledkom v oblasti duevného zdravia (BRITTON, et all, 2019). Studie naznaduju, ze zeny, ktoré st obklopené
podpornou socidlnou sietou, zvycajne uvadzaju vyssiu Urover sebaddvery a mensie problémy s adaptaciou na
materstvo ako Zeny bez takychto sieti. Okrem toho prijimanie doslednej emocionalnej podpory od priatelov a
rodiny pomaha znizovat depresivne priznaky u novopeéenych mamiciek; v niektorych pripadoch sa dokonca zistilo,
Ze je ucinnejsia ako tradi¢nda farmakologicka liecba depresie.

Pritomnost silnych vztahov medzi matkou a dietatom je tiez spojena s leps$imi vysledkami v oblasti fyzického zdravia
aj emocionalnej pohody dietata; v dosledku toho si pestovanie tychto védzieb vyZaduje spravne stratégie rodi¢ovske;j
starostlivosti, ktoré by mali zahffiat ziskanie primeranej podpory od ¢lenov rodiny alebo zdravotnickych
pracovnikov, ak je to potrebné.

Strucne povedané, existuje jasnd potreba réznych zdrojov komplexnej popdérodnej starostlivosti: poskytovanie
komplexnych podpornych sluzieb, ktoré spifiaju potreby nastavajucich a novych matiek, bude prospeéné nielen pre
ne, ale podpori aj zdravsie vysledky vyvoja dojciat v ich starostlivosti.

6.1 ZAKLAD MATERSTVA: INSTITUCIONALNA PODPORA MATIEK

Obdobie po pérode je pre cerstvé matky Zivotne délezitym obdobim a mat pocas tohto obdobia primerant
podporu je nevyhnutné na zabezpecenie ich pohody. Na podporu pozitivnych vysledkov v oblasti dusevného
zdravia a podporu zdravsieho vyvoja dojciat je dblezité, aby mamicky dostavali komplexné podporné sluzby od
rodinnych prislusnikov aj od zdravotnickych pracovnikov. V tejto ¢asti sa budeme zaoberat dostupnymi existujucimi
zdrojmi instituciondlnej podpory matkam, aby sme im pomohli zvladnut stresory, ktorym mézu Celit pocas
popdrodného obdobia.

V Eurdpe je k dispozicii mnoho réznych typov institucionalnej podpory na pomoc matkam v tomto prechodnom
obdobi.

Postpartum Support International (PSI) sa venuje pomoci rodindm trpiacim poporodnou depresiou, Gzkostou a
Uzkostou. Poskytuju zdroje, ako st online podporné skupiny, vzdeldvacie materidly a odpordéania miestnym
odbornikom, ktori sa $pecializuju na popérodnu starostlivost. PSI tiez ponuka 24-hodinovu asistencnu linku pre
tych, ktori potrebuju okamzitu pomoc. Mnohé nemocnice ponukaju aj poporodné podporné skupiny, ktoré
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poskytuju vzdelanie a emociondlnu podporu Zenam, ktoré zazivaju symptémy ,baby blues” alebo popérodnu
depresiu a Uzkost. Tieto skupiny ¢asto zahfriaju témy, ako su stratégie zvladania, tipy na starostlivost o seba a
spOsoby, ako vybudovat silny systém podpory.

Okrem tychto sluZieb existuju aj organizacie, ktoré sa zameriavaju na poskytovanie finan¢nej pomoci matkam v
nudzi. Napriklad Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) spustila iniciativu s ndzvom ,,Cas hovorit o pop6rodne;j
depresii“, ktorad poskytuje granty na pokrytie nakladov spojenych s liecbou poporodnej depresie.

Celkovo je v Eurdpe pre matky po pérode k dispozicii mnoho réznych typov institucionalnej podpory. Od online
zdrojov a liniek pomoci az po nemocni¢né programy a iniciativy finanénej pomoci, existuje mnozstvo dostupnych
moznosti, ktoré vam pomdzu ulahdit toto prechodné obdobie. Preditajte si prilohu 1 s odkazmi na systémy
institucionalnej podpory v jednotlivych krajinach.

6.2 SKUPINY SOCIALNEJ PODPORY: ONLINE SKUPINY MATIEK AKO KRITICKA PODPORA

Ako Cerstva matka moze byt tazké najst potrebnd podporu. Socidlne podporné skupiny poskytuju bezpeéné a
podporné prostredie pre matky, aby sa mohli navzajom spojit a podelit sa o svoje skdsenosti. Online skupiny pre
matky su Coraz popularnejsie, pretoze ponukaju dostupny spdsob pristupu ku kritickej podpore v obdobi po
pbrode.

Online skupiny pre matky poskytujd novym mamickam platformu na vzajomné spojenie a zdielanie svojich pribehov
v podpornom prostredi. Tieto skupiny sa ¢asto zameriavaju na konkrétne témy, ako je dojcenie, rady pre
rodi¢ovstvo, popbrodna depresia alebo vieobecné rady o materstve. Clenky tychto skupin mézu klast otazky, ziskat
rady od skusenych mamiciek a ziskat emocionadlnu podporu od ostatnych, ktori rozumeji tomu, ¢im prechadzaju.
Online skupiny matiek mozu byt prospesné aj pre tie, ktoré nemusia mat pristup k tradi¢cnym osobnym podpornym
sietam z dévodu geografickej vzdialenosti alebo nedostatku zdrojov. Tieto virtualne komunity umoZziiuji mamickam
spojit sa s inymi Zenami, ktoré zazivaju podobné problémy a vyzvy, ktoré si spojené s tym, Ze st novymi
mamickami.

Vyhody online skupin pre matky presahuju ramec emociondlnej podpory; mnohé z tychto skupin poskytuju aj
praktické informacie o rodi¢ovskych témach, ako je tréning spanku, vyZiva, vyrobky na starostlivost o dieta a dalSie.
Clenovia tychto online komunit maju ¢asto rozsiahle znalosti o réznych témach stvisiacich s materstvom a v
pripade potreby m6zu poskytnut uzitocné rady.

Celkovo su online skupiny matiek neocenitelnym zdrojom informacii pre nové mamicky, ktoré hfadaju emocionalnu
a praktickd podporu v obdobi po pérode. Ponukaju zenam bezpecny priestor, kde sa mdzu navzajom spojit a
podelit sa o svoje skiisenosti bez odsudzovania alebo kritiky. Pripojenim sa k jednej alebo viacerym z tychto
virtualnych komunit mézu nové mamicky najst Utechu vo vedomi, Ze na tejto ceste nie st samy a ze vidy existuje
niekto, kto je ochotny v pripade potreby nacivat alebo ponutknut uZitoénu radu.

Tu je niekolko uZitoénych prikladov online podpornych skupin, ktoré mézu matky lahko najst:

Rodicia pomahaju rodi€¢om: Virtualna podporna skupina pre rodic¢ov

Uéelom tejto podpornej skupiny je vytvorit bezpeéné priestory, kde si ¢lenovia skupiny vymiefiajt skisenosti s
vychovou bez ohladu na to, kde sa na rodi¢ovskej ceste nachadzaju, a ucia sa vyrovnat sa s vecami, ktoré nemdozu
zmenit. https://www.parentshelpingparents.org/virtual-support-groups

Motherly - bezplatna online podporna skupina pre nové mamicky
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Je to globalna komunita viac ako 40 milionov matiek, ktora sa venuje informovaniu, inSpirovaniu a vzdelavaniu Zien,
aby mohli Zit svoj najlepsi Zivot ako Zeny a matky. Pretoze ked sa dari matkam, dari sa aj rodinam a komunitam!
https://www.mother.ly/news/new-motherly-features/

Aplikacia Peanut - Peanut je jedind aplikacia socidlnych médii Specialne pre mamicky

Je to aplikacia nielen pre skusené mamicky - aj ked' ste este nezacali svoju cestu tehotenstva alebo rodicovstva.
Peanut je miesto, kde si m6Zete vybudovat socidlnu siet okolo plodnosti, tehotenstva, adopcie a kazdej fazy
materstva. Ponukaju bezpecny priestor pre priatelstva, skupiny, chatové miestnosti a podporu komunity, a to
vSetko vo vasom teleféne. www.peanut-app.io

6.3 "OSTATNI AKO JA": ROZHODUJUCA PODPORA ZO STRANY INYCH MATIEK

Obdobie po porode méze byt pre nové matky naroéné. Casto je plné fyzickych a emocionélnych zmien, ako aj vyzvy
prispdsobit sa Zivotu s novorodencom. Pre mnohé matky moze byt neocenitelné najst podporu u inych matiek,
ktoré si presli podobnymi skisenostami.

Vyznam popo6rodnej podporne;j siete sa nedd preceriovat. Mat niekoho, s kym sa méZete porozpréavat a kto rozumie
tomu, ¢im prechadzate, vdm méze poméct zvladnut popbrodné vyzvy. Iné matky, ktoré presli rovnakou
skusenostou, mozu poskytnut rady, empatiu a pochopenie, ktoré rodina a priatelia nemusia byt schopni ponuknut.
Podporné skupiny st jednym zo spdsobov, ako najst iné matky, ktoré rozumeji tomu, ¢im prechadzate. Organizacia
Postpartum Support International (PSI) poskytuje online a osobné podporné skupiny pre Zeny trpiace popdérodnou
depresiou, Uzkostou a tazkostami. PS| tiez ponuka zdroje, ako je online linka pomoci a informacie o miestnych
sluzbach dostupnych vo vasom okoli. Centrum poporodnej podpory (PPSC) tieZ pontka linky vzadjomnej podpory a
komunitné Usilie zamerané na prevenciu perinatalnych poruch nalady.

Okrem formalnych podpornych skupin existuje mnoho neformalnych spésobov, ako sa pocas pop6rodného
obdobia spojit s inymi matkami. Platformy socidlnych médii, ako je Instagram, ponukaju skvely spdsob, ako sa spojit
s inymi mamickami, ktoré prechadzaju podobnymi skisenostami alebo sa len chcu porozpravat o rodi¢ovskych
témach. Existuju aj online féra, kde m6zu mamicky klast otazky alebo sa delit o svoje skisenosti s popérodnou
rekonvalescenciou.

Bez ohladu na to, ako sa rozhodnete spojit s inymi matkami pocas popdrodného obdobia, je dblezité pamatat na to,
Ze na svojej ceste nie ste sami. Najdenie podobnych ludi, ktori rozumeja tomu, ¢im prechadzate, vdam méze
poskytnut potrebnu Utechu a upokojenie pocas tohto naroéného obdobia.

6.4 AKTIVITY PRE FYZICKE A EMOCIONALNE ZDRAVIE

Obdobie po pérode je pre nové matky kritickym obdobim a blaho matky aj dietata zavisi od primeranej podpory.
Rodinni prislusnici a zdravotnicki pracovnici sa vSak velmi ¢asto zameriavaju vylucne na zdravie deti a matky
odsuvaju na druhu kolaj.

Zabezpecenie pozitivnych vysledkov v oblasti duSevného zdravia a podpora zdravého fyzického zotavenia matiek je
nesmierne dolezité, pretoze su v kone¢nom ddsledku zodpovedné za starostlivost a vychovu svojich deti.

Preto je nevyhnutné, aby mali mamicky pristup k réznym programom, sluzbam a aktivitam, ktoré sa staraju o vsetky
aspekty popbrodného zdravia - fyzické aj emocionalne.

Je dolezZité, aby sa nova matka starala o svoje dusevné a fyzické zdravie v popérodnom obdobi. Existuje mnoho
aktivit, ktoré vam v tom mo6zu pomoct, napriklad cvicenie, joga a relaxacné techniky.
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6.4.1 CVIiCENIiA PO PORODE

Cvitenie je déleZitou sucastou popbrodnej rekonvalescencie. Mdze pomdct zmiernit stres, podporit lepsi spanok a
zmiernit priznaky pop6rodnej depresie. Odporuca sa zacdat s lahkymi cvi¢eniami, ako je chddza alebo plavanie, a
potom postupne zvysovat intenzitu. Tu su 3 priklady cvic¢eni, ktoré moézu Zeny po porode vykonavat:

1. Cviéenie na naklon panvy: Toto cvi¢enie pomaha posilfiovat brusné svaly a mozno ho vykonavat tak, Ze si
[ahnete na chrbat na podlahu s pokréenymi kolenami a potom si vyrovnate chrbat o podlahu.

2. Kegelove cviky: Tieto cviky pomahaju spevnit svaly panvového dna a mozno ich vykonavat opakovanym
stahovanim a uvolfiovanim tychto svalov.

3. Chddza: Prechadzka je skvelym sp6sobom, ako si po p6érode dopriat lahké cvi¢enie, pretoze pomaha zvysit
prietok krvi a krvny obeh v celom tele.

6.4.2. JOGA PO PORODE

Popodrodna joga je skvely sposob, ako pomdct novym mamickam zostat aktivne a zotavit sa z poérodu. Moze
poskytnut fyzické, dusevné a emocionalne vyhody, ktoré s nevyhnutné v obdobi po porode. Z fyzického hladiska
moze popbrodna joga pomact posilnit svaly jadra a panvového dna, ktoré boli pocas tehotenstva a poérodu
oslabené. Mbze tiez zvysit flexibilitu tela, znizit droven stresu a zlepsit drzanie tela. Z psychického hladiska moze
pomact znizit Gzkost a depresiu a zaroven poskytnut pocit pokoja a uvolhenia. Z emocionalneho hladiska moze
pomact zvysit sebaddveru tym, Ze umozriuje matkdm znovu sa spojit so svojim telom po pérode.

Joga je pre nové mamicky vynikajicim spésobom, ako sa bezpecne vratit k cvi¢eniu bez toho, aby prilis zataZovali
svoje telo. Pri cvi¢eni pop6rodnych jogovych pozicii je dolezité zacat pomaly a pocuvat svoje telo. Mnohé kurzy
ponukaju modifikacie, aby kazda matka mohla cvicit na vlastnej Grovni pohodlia.

Tu st 3 priklady jogovych cvikov, ktoré mozno vykonévat po pérode:

1. Pozicia macky a kravy: Tato pozicia pomaha natiahnut a otvorit svaly chrbta, hrudnika a brucha a zaroven
zlepSuje drZanie tela. Tuto poziciu za¢nite vykonavat na Styroch s rukami priamo pod ramenami a kolenami
priamo pod bokmi. Potom vyklenite chrbticu smerom nahor k stropu (macka) a potom nadol k podlahe
(krava).

2. Pozicia mosta: Tato pdza pomaha posilfiovat brusné svaly, ako aj zlepSovat krvny obeh v celom tele. Pri
tejto pozicii si lahnite na chrbat, chodidla poloZte na podlahu a ruky si dajte po bokoch. Potom zdvihnite
boky nad zem tlakom do chodidiel a potom ich pomaly spustajte spat.

3. Pozicia dietata: Tento jemny strecingovy cvik pomaha uvolnit napaté svaly na chrbte a krku a zaroven
upokojuje mysel aj telo. Tuto poziciu zaénite v polohe na kolenach a potom jemne spustite hrudnik
smerom k stehnam, pricom ruky drzte vystreté po oboch stranach tela.

6.4.3. RELAXACNE TECHNiKY PO PORODE

Relaxacné techniky su tiez dblezité pre poporodné hojenie a zotavenie. Ak si ndjdete €as na relaxaciu, pomoze to
znizit hladinu stresu a zlepsit celkovi pohodu. MéZe ist o aktivity, ako je ¢itanie knihy, po¢tvanie hudby alebo
prechadzka v prirode.

Tu st 3 priklady relaxacnych technik, ktoré moZno pouZit pocas popdrodného obdobia:
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1. Meditacia vSimavosti: Tato technika zahfria ststredenie sa na pritomny okamih s cielom vytvorit v sebe
pokoj a mier. Ak chcete praktizovat meditaciu vSimavosti, sustredte sa na svoj dych, niekolkokrat sa
zhlboka nadychnite a pomaly nechajte svoje telo uvolnit.

2. Progresivna svalova relaxacia (PMR): PMR je technika, pri ktorej sa postupne napinaju a uvolfiuju
jednotlivé svalové skupiny v tele. Najprv kazdu svalova skupinu napnite na 10 sekind a potom ju s
vydychom uvolnite do uvolneného stavu. Tento postup opakujte, kym sa neuvolni celé telo.

3. Riadena predstavivost: Tato technika spociva vo vytvarani mentélnych obrazov alebo pribehov, ktoré v
mysli a tele navodzuju pocity vnutorného pokoja a uvolnenia. Ak chcete praktizovat riadené predstavy,
zavrite oCi a zhlboka sa nadychnite, potom si predstavte seba v upokojujucom prostredi, napriklad ako
leZite na sInec¢nej pldzi alebo idete na osviezujucu prechddzku prirodou. Dovolte tymto obrazom, aby vam
priniesli pokoj pri kazdom cviceni riadenych predstav.

Je dolezité si uvedomit, Ze kazdy ¢lovek preziva poporodné obdobie inak a neexistuje univerzélny pristup, ktory by
bol vhodny pre vsetkych, pokial ide o zotavovanie sa z porodu. Najlepsie je pocuvat svoje telo a postupovat pomaly,
aby ste sa mohli spravne uzdravit bez nadmerného zatazovania.
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- https://www.acog.org/womens-health/fags/exercise-after-pregnancy
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PRILOHY

TABULKA 1 UZITOCNE LINKY PRE MATKY NA SLOVENSKU

Slovensko

InStitucia/Organizacia

Urad prace, socialnych veci a rodiny

https://www.upsvr.gov.sk/

Sociidlna poist'oviia (zamestnavatel’)

https://www.socpoist.sk/

Daiiovy trad (zamestnavatel’)

https://www.financnasprava.sk/

Vysoké $koly, univerzity
Zdravotna poist’oviia

https://www.vszp.sk/

https://www.union.sk/

https://www.dovera.sk/

MAMILA, o.z.

https://www.mamila.sk/

INSTITUT pre podporu DOJCENIA,
0.Z.

https://institutdojcenia.eu/

Vyhody /Prispevky/Sluzby

Prispevok pri narodeni dietat’a

Prispevok na viac sucasne narodenych deti
Rodicovsky prispevok

Pridavok na dieta

Priplatok k pridavku na diet’a

Prispevok na starostlivost’ o diet’a
Tehotenské

Materské

Danovy bonus na diet'a
Yy

Tehotenské Stipendium

Poskytovanie porodnej asistencie a

poradenskych sluzieb v uvedenom rozsahu

Laktacné poradkyne s certifikatom (bez

odborného vzdelania)
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Profesionalne laktacné
poradkyne/konzultantky s certifikdtom -
poskytované len zdravotnickym
profesionalom (sestry, porodné asistentky,

lekari)
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